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BAC SI TOT NHAT LA CHINH MINH

LOI KHUYEN DANH CHO MOI NGUOI

Ebook mién phi tai : www.SachMoi.net

Tran trong suc khoe! Tdn hu’ang suc khoe/ Sang tao suvrc khoe!

Néu ban con tré, va mong muon dwgc song vui vé va khée manh, hdy
doc quyén sach nay!

Néu ban da gia, va mong muén dwoc song khée song lau, hay doc
quyén sach nay!

Néu ban nghéo khé, khéng dii sitc mua thuéc men gid dat, hay doc
quyén sach nay!

Néu ban giau cé, nhung lai kém sirc khée va kém vui, hdy doc quyén
sach nay!

Chi can trich 4 gio it 6i doc ky quyén sdch nay, né sé mang lai

36.000 ngay quy gia cho ca cudc doi ban!

DOI NET VE TAC GIA

Trong cac nam gan day, & Trung Qudc duong nhu khong c6 tai liéu y
khoa nao lai c¢6 nhirg ban truyén tay va photo nhiéu nhu tai liéu vé 1oi
khuyén strc khoe cua gido su Hong Chiéu Quang.

Gi4o su Hong Chiéu Quang sinh nim 1939 tai Phudc Kién, t6t nghiép
hoc vién Y Khoa Thugng Hai. Nhan 161 moi cua cac tinh thanh Trung
Quéc, ong da co nhiéu budi néi chuyén vé chuyén dé “Y hoc du ph(‘)ng ,
no1 dung nhu tiéng chuong canh tinh du luan, mang lai nhiéu § y kién phan
hoi soi ndi trong cong dong, nhicu khan thinh gla d3 tam su rang: néu sém
d3 duoc nghe gido su giang giai, s& khong dén ndi phai lam bénh ning lam
lién luy dén gia dinh va nguoi than. Tham chi nhiéu khan thinh gia con
nhan xét rang: néu sdm nghe ong giang giai, sé khong vi quan niém sai
1am, hoic thiéu hiéu biét, ma din t&i can bénh hiém ngheo, tir vong hoic
trd thanh nguoi thye vat vo tri vo giac.

Viéc phong ngira trudc khi phat bénh chang nhiing giam mot cach dang
ké ndi dau bénh tat cho moi nguoi, dong thot con nang cao tudi tho binh
quan cua toan dan, tiét kiém mot khéi lwong 16n ngudn von cta quéc gia,


http://sachmoi.net/

nhin chung, mén y hoc du phong cua gido su Hong Chiéu Quang dem lai
hiéu qua cao ma it tén kém.

Quyén sach nay dugc gido su Hong Chiéu Quang tap hop lai trén co so
cac bai phat biéu ctia 6ng. Pé giup ban doc dé dang nam viing noi dung,
sach dugc chia 1am 3 phan gém chuong quan niém; chuong tu than va
chuong dudng tam, thém ti€u dé chu thich, nhan manh nhirng doan dac bié¢t
quan trong va mang ¥ nghia canh tinh, nham giup ban doc nim virng ndi
dung.

LOI TUA

PAau nam 2003, tinh cd ching t61 dugc mot nguoi ban tang cho mot
quyén sach “Kién khang trung cdo” (tic “Bdc si tot nhdt la chinh minh”)
ctia gido su Hong Chiéu Quang. Ngudi ban cho biét 13 ¢ Trung Qubc ngudi
ta tranh nhau mua quyén nay giri cho bé ban than quen 1am qua ting. Cam
thdy thl vi nén trong vong hai dém chiing t6i da doc xong tap sach trén,
diéu 1am chung t6i thich thi nhét 14 tinh thuc t& va di dom cta sach, giup
ngudi doc “doc 1a hiéu ngay, hiéu va lam duoc, c6 thé nhan thiy két qua
sau khi thue hanh”... Ai ai déu xem viéc c6 trong tay quyén “Béc si tot
nhit 13 chinh minh” nay 13 niém han hoan, hanh phiic va hop thoi. Viée chi
tam di vao nghién ctru mén y hoc du phong ctia gido su Hong 13 do phat
hién hai hi€n tugng trai nguogc: trong khi ty 1€ can bénh tim mach va tai
bién mach mau nfo c6 xu huéng giam & cac nude kinh té phat trién, thi lai
c6 xu hudng ting & Trung Qudc; xét vé& ngudn kinh phi y té, Trung Qudc
chu yéu chi cho cong tac diéu trj, tire 12 khau khic phuc hau qua; con & cac
nuéc phat trién lai chi nhiéu cho gido duc strc khoe va phong bénh. Tir d6
6ng nay sinh mot y nghia “chi khi pho cap dén cong dong, y hoc méi phat
huy tac dung t6t nhat”. Ong manh dan di vao nghién ctru chuyén nganh, bét
dau con dudng pho cap kién thire phong bénh. Con vé ngudn gbe cac budi
thuyét trinh strc khoe thi nhu 161 6ng ké: ban dau chi 1 budi tAm sy bén
canh giuong cua mot bénh nhan nao do, dan dan, cau chuyén cua ong thu
hit nhirng bénh nhan khac, ho tu tap lai va léng nghe, roOi tir phong bénh
nay td1 phong bénh khac, bénh

vién nay t&i bénh vién khac, nhiéu bénh nhan va y bac si di thu hoach
dugc nhiéu didu bo ich qua cac budi ndi chuyén ciia 6ng nén da truyén tai



nhau tlr ngudi nay sang nguoi khac, cudi cung thi toan thanh phé Bac Kinh
déu biét bac si Hong Chiéu Quang, thé 1a bat dau cudc hanh trinh thuyét
giang ctia gido su tir don vi ndy t&i don vi khac, tir tinh thanh nay dén tinh
thanh khac trén khip xt s¢ cia Van 1y trudng thanh.

Tém lai nhitng 16i khuyén sitc khoe binh di do 6ng d¢ ra, chinh 1a sy két
hop gitra tri thirc khoa hoc va nhan thirc vé cude séng mot cach tai tinh,
ham chira trinh d0 y khoa ddy din va timg trai trong cudc doi, nén nhin
duogc sy hoan nghénh nhiét 1i¢t cua doc gid. Vi vay, ching toi quyet dinh
dich quyén sach nay ra tiéng Viét dé phuc vu ban doc. Hy vong rang sau
khi xem xong sach ching ta cang tran trong suc khoe, hudng thy sic khoe
va sang tao suc khoe!

NHA XUAT BAN TRE



PHAN I QUAN NIEM

Chi cén ¢6 quan niém va bién phap ding din, 1& ra con ngudi cé
thé tho dén 120 tuoi.

EOCANG LON,
TUOI THQ CANG
GiAM, THAT
PANG 501

CHI CAN QUAN NIEM BUNG VA
BIET Cﬁ%H SONG, CON NGUGI
6 THE THO TAI 120 TUGI!

NGUJI BAC
siToT
NHAT

CHINH LA

QUAN NIEM GIOP THAY BSI cudic Bdl
LY LE sAU sAc, NHIEU LUC TIEM AN TRONG LGOI NOI DON GIAN
HHONG QUAN NIEM DUGI PAY TUY RAT MOC MAC, SONG LAI LA TIENG

GHUONG GANH TINH BG1 v3I CHUNG TA).

Theo nguyén 1y sinh hoc, con nguoi ¢ thé sdng téi 120 tudi. Nhung
trén thuc té, con nguoi da méc bénh, tan tat roi ti vong trude thoi gian do.
Vay thi that ra nguoi ta co thé tho dén bao nhiéu tui?

Theo dinh nghia ctia T6 chirc Y té thé gidi, giai doan trung nién phai 13
trude tudi 65, tir 65 -74 12 ngudi cao tudi tré, con 75 -90 tudi méi chinh
thirc 12 nguoi gia, 90 tudi dén 120 tudi mai 1a ngudi cao tudi gia. Theo



nguyén 1y sinh hoc, tudi tho ctia dong vat co vu gép 5-6 1an so véi giai doan
sinh trudng ctia ching. Néu giai doan sinh trudong ctia con ngudi duge tinh
tir thoi diém moc chiéc rang sau cung (tir 20 — 25 tudi), thi tudi tho ngan
nhat phai la 100 tudi, dai nhét 13 150 tudi, nén tudi tho binh quan dugc cong
nhan phai 13 120 tuoi.

Trong sudt qué trinh 120 nim d6, néu chiing ta c6 thé giit gin stc khoe,
dat t6i tiéu chuan truge 70 tudi khong c6 bénh tat, 80, 90 tudi van khoe
manh, thi sdng t6i 100 tudi s& chang con 1a wéc mo hio huyén, vi d6 1a qui
luat sinh hoc binh thuong.

Nhung khi nhin lai thyc té cudc séng, tudi tho binh quan chi dat téi1 70,
nghia 13 song it hon 50 tudi so voi qui luat thuong.

Con dang 1€ phai séng khoe manh t&i 70 — 90 tudi, con nguoi lai som
dau yéu luc budc vao ngudng 40, mac ching bénh nhdi mau tim lac 50,
chét khi mé&i hon 60, cling 1a sdm c6 bénh hon 50 ndm so véi qui luat binh
thuong.

Sém mac bénh, sdm tan tit, som tir vong da trd thanh hién tuong phod
bién trong xa hoi thoi nay.

Xura kia nguoi ta thuong quan niém rang:

Nguoi giau c6 an khéng ngoi réi, sicc khée moi yéu, thit ra, thiéu hiéu
biét vé cham séc sirc khée ban dau méi la nguyén nhdn chinh dan dén sic
khée yéu.

So sanh gifta nguoi da trang va nguoi da den sinh séng & My, nguoi da
trang kinh té kha, doi song vat chat hon han nguoi da den, ti 1é mac ching
bénh cao huyét ap, nhdi mau co tim va ung thu cling it hon nhiéu so voi
nguoi da den. Vi vay tudi tho cling cao hon.

G161 tri thirc M¥ c6 dia vi cao, thu nhap cao, ti 1¢ méc bénh cling thép
hon so voi gidi cong nhan tho thuyén. Nguyén do 1a gidi tri thirc & M ¢6
nén gido duc vé strc khoe, kién thirc vé sinh, y thirc bao v¢ strc khde cao
hon.

Theo s6 liéu théng ké cua toi, nhiéu hoc sinh tiéu hoc & Bic Kinh da
mic bénh cao huyét 4p, hoc sinh trung hoc d3 bi chimg xo cting dong
mach. Khi kinh té phat trién, doi song vat chat ngay cang cai thién, 18 ra
con nguoi phai séng tot song khoe hon trude méi diing, nhung tai sao co
nhiéu ngudi lai chét

som hon? Du luan cho rang chinh nén kinh té phat trién, cudc séng
sung tuc 14 nguyén do dan t&i cac ching bénh tai bién tim mach, tiéu



duong, ung budu.

D6 12 mot nhan dinh hoan toan sai 1am! Nén vin minh vat chat khong
gay nén toi. Ngudn gbc sau xa chinh 1 sy nghéo nan vé van minh tinh than,
yéu kém vé kién thirc y hoc du phong. Ti 1é mac bénh thap va diéu kién
kinh té cao ctia nguoi da trang so voi ti 16 mac bénh cao va diéu kién kinh
té thap cta nguoi da den & My 1a mot minh chimg rd rang.

Con gidi tri thue & My ¢6 dia vi cao, thu nhap cao, ti 1€ méc bénh thép,
tu6i tho cao hon so vdi gi6i lao dong chan tay 1a minh chimg thir hai.

Qua do cho théy, nhan dan Trung Québc bi bénh nhiéu, hoan toan khong
do no du vé doi séng vat chit, ma chi tai thiéu thdn vé van minh tinh than.
Chi can nguoi dan co ¥ thire nang cao kién thirc y té va nam viing bién
phap giit gin strc khoe, thi viéc vira phat trién kinh té, cai thién doi song,
vira c6 thém strc khoe 1 viéc nam trong tam tay cua ching ta.

NHIEU NGUOI KHONG CHET VE TAT BENH MA CHET
VI NGU DOT

Xin ké véi cdc ban mot chuyén that 100%: co mot nguoi dan ong chi vi
khudn sé cu cdi trdang tri gid 12 ngan dong 1én lau, ma dan t&i hdu qua
phdi t6n hon 120 triéu dong tién thuéc men, supt chiit thi bé mang! Néu
truée dé éng ta cé kién thirc vé sirc khoe, biét rang mdt con nguoi xwea nay
it lam viéc nang dot nhién qua guong siec s€ co hau qua tham hai ra sao,
thi sé chang bao gio: mdc sai lam twong tu.

Hién nay c6 nhiing can bénh nao uy hiép toi tinh mang ctia chung ta?
Theo thong ké, chimg bénh tim mach dung dau bang, vao nam 2000 trén
toan thé gidi c6 t6i 20 tricu ngu:(‘)’i chét vi can bénh néy, chiém 1/3 téng sO
ngum tr vong. Tong giam dbc cua To chire Y té thé gisi da phat bleu chi
can ap dung tot bién phap du phong sé gitp giam hon phan nira so tir vong.
C6 nghia 12 c6 mot nira truong hop tir vong déng 1y ¢ thé ngin chin. Nén
cac chuyén gia cho rang: nhiéu nguoi khong chét vi tat bénh ma 1a chét vi
dét kién thire y hoc. Mudn khong chét bai ngu dot, chét boi thiéu hiéu biét,
hay ngan chin nhitng cin bénh ngay tir ban dau.

Xin don cur mot vi du: mdt 6ng cu dang mang trén minh ching nhoi
mau co tim, can tranh moi sy cang thang, gang guong qud suc. Vay ma do
thiéu thiéu biét, co 1an cho thu don nha cira, thay vi chi nén khuan mot 1an 2



— 3 quyén sach, ong da khuan mot 1an ca chong sach, gang guong qua stc,
tim dot nhién nglmg dap, tuy cap ctru kip thoi, tim dap tré lai, nhung do
thiéu oxy nén bi nhiin ndo, tré thanh nguo1 thyc vat, nam bat dong trén
giwdng bénh. Néu 6ng cu co kién thirc y hoc du phong, biét nguoi 16n tudi
tuyét d6i khong nén lao dong qué strc thi di chang xay ra cd su.

Trong thoi ky kinh té con bao cap, mot ngudi dan ong séng ¢ Bac Kinh
mua rat nhiéu cai trang vé nha, khong ngd hom sau co tuyét roi, do lo cai
trang dat & ngoai san bi tuyét 1am hu hong, nén da gang strc khuan vac
chtng 1én lau 3, ctr nhiéu lan 1én xudng dé vac cho hét 50kg cai, do ngay
thuong it lao dong chan tay, nén da ong thé hon hén, roi ho dir doi, cudi

cung ho ra mau, danh phai dwa dén cip ctru, ching toi téi kiém tra, méi
biét 6ng ay dang bi nhdi mau co tim (miocardial infarction) cap tinh, suy
tim trai cép tinh, phai tiém ngay mot miii thudc dic tri.

Thua céc ban, gia 1g vang ¢ Trung Qudc lic d6 mdi 200.000 dong,
0,1g chi 20 ngan dong, thé ma miii tiém d6 dang gia 30 triéu déng, may ma
con cong hiéu, dé 1am tan khéi méu, phai ton tat ca 120 triéu dong, ong mai
lanh bénh. Sau nay lam thir mot bai toan, 50 kg cai trang chi dang gia 12
ngan dong, anh ta da vi ha tién 12 ngan dong ma dan tdi hau qua phai tén
120 triéu dong, suyt chat mat mang, that chang dang chit nao! Néu xua nay
ong ay c6 hiéu biét vé y hoc du phong, thi chang xay ra diéu dang tiéc nay!

DPIEU TRI MAC TIEN CHANG BANG DU PHONG TU BAN
PAU

Dii thube ddc tri tét dén c6 ndo, ciing khéng thé sanh bang dw phong!

Tac dung cta viéc gido duc vé giit gin strc khoe 13 hudng dan moi
ngudi du phong nhiéu thir bénh bang nhitng bién phap don gian. Nén khoa
hoc k¥ thuat hién nay ngay mot phét trién, tuy gitp diéu tri duogc nhiéu thir
bénh, song chi phi rat tn kém, chi mot sd it nguoi giau co va dia vi cao
moi1 dugc hudng thu.

Thi du trudng hop ghép tim, ca dau tién ma bénh vién An Trinh Bac
Kinh phiu thut ghép tim 1a truong hop co bé 14 tudi & Pong Béc, ton hon
40 triéu dong, loai thudc ma c6 bé d6 udng gia mdi lo 100ml 1a 1 tridu
dé)ng, tiém moi mii thudc tdn 1,5 tridu déng, qua dAt!
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pay LA sO cAl
TRANG...TR|
GlA..DEN
12.0000.... LAN
BO..AAA
WCHET TOIROL..,

cO MOT NGUGI BAN GNG
cHl V] KHUAN S6 CcAl
TRANG CHI DANG GIA 12
N AN DONG LEN LAU, MA

DAN TGIHAU QUA PHﬁ.l TON
HON 120 TRIEU BONG TIEN
THUGC MEN, SUYT CHUT
BO LUON CA MANG SONG!

Con bénh dong mach vanh, tuy co thé diéu tri bﬁng k¥ thuat dat 6ng
th6ng tim, dng nay chi dai 3 cm, rong 3 mm, can ndng kh6ng dén 0,5g ma
gla dén 50 triéu dong. Nhung k¥ thuét cao ciing khong thé gitp bénh nhan
héi phuc nhu thoi chua bi bénh, cho nén khong bi mac bénh méi 1a diéu tét
nhat.

Chung ta muén khong ché benh cao huyét 4 ap, don glan chi can uéng
thudc hang ngdy 1a c6 thé giam tdi da nguy co xuit huyét ndo. Mot khi tai
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bién mach mau ndo, bit budc phai phau thuat mé hop so hut mau bam, du
song lai cling tan tat. Ping phat bénh van hon!

C() mot 6ng mic chting bénh cao huyét ap di hon 12 nam, c6 diéu ky la
la uong thudc giam ap thi thay khé chiu, nguoc lai, khong udng thuoc thi
du huyét 4p 1én cao dén 200ml ciling chang sao, 12 nim sau, 6ng mac bénh
xo cting dong mach, chimg uremia, thay mau hang tuan 3 1an, mot nam ton
180 triéu dong, sudt ngay ngdi li trén ghé, ba vo phai cham soc éng sudt 12
nam, cudi ciing dng ciing qua doi.

That ra néu chiu kho udng thudc ha huyét ap, ngay tén chua day 2.000
dong. Chi vi khong chiu chita tri bénh tat theo dung phuong phéap khoa hoc,
vira ton tién, phi strc, chiu kho va khong ciru dugc mang séng, vi vay k§
thuat y khoa du cao dén dau ciing khong thé sanh bang phong bénh tir thud
ban dau.

Kinh nghiém tir nwéc My: nguoi khée cang can sw quan tim nhiéu
hon cua xa hoi

Cdc céng ty ¢ My rat biét qui trong ddi ngii céng nhan co sirc khoe tot.
Song nhin lai nhiéu nwdc trén thé gidi, chira han da tan tam cham soc
nguoi khoe manh. Xa hoi thuong chi chu tam cham lo cho nhitng ké dau
yéu, cang bénh ndng, cang nhiéu nguoi tham viéng hoi han. Chiing ta goi
quan niém nay la trong diéu tri, khinh phong bénh.

Xin ban k¥ vé van dé quan niém. Mudn day manh cong tac phong bénh
ban dau, trudce hét can phai thay doi quan ni¢m cti mot cach triét dé, néu
khong sé rat kho thanh cong. Thé nao 1a thay d6i quan niém?

Trude tién ching ta phai nghiém ra mot diéu rang: nhiéu cin bénh xa
hoi thoi nay cha yéu duoc bat nguon tir 16i song thiéu vin minh. Noi cach
khac, chi can chung ta chiu kho duy tri 16i song van minh, thi khong lo
thiéu strc khoe.

Thé nao 1 16i séng vin minh? Géi gon chi 16 chi: dn uong hop Iy, thé
duc déu dan, cai thuéc bét rweou, tam tri on dinh.

Chi can lam dtng theo 16 chir trén, s& gitp giam 55% bénh cao huyét
ap, giam 75% kha ning tai bién mach nio, 50% bénh tiéu dudong va giam
1/3 kha niang mic bénh ung thu... kéo dai tudi tho hon 10 nim. Pong thoi
tiét kiém rat nhiéu chi phi thudc men, tom lai 16 séng khée manh tuy don
gian, song mang lai hi€u qua that su 16n lao.

Tai sao doi hoi thay doi quan ni¢m? Mudn trinh bay ro vé van dé nay,
xin ké lai sy viéc tir dau.
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Nhé khi t61 c6 mit & My vao nam 1981 1am cong tac nghién ciru vé y té
du phong. Thay gido Steinmer 13 vi gido su noi tiéng thé gidi, ong dan toi
t61 thim mot khu phd, tham dy mot budi hop ciia mot cong ty. Toi nghe
ong chu cong ty d6 tuyén b phat giai cho cac cong nhan ma sudt mot nim
qua chua hé nghi bénh.

TOIDUNG NY CUGI TUSHI BE BEN DAP SUY CHAM SOC CUA ANH

MJbi ngudi nhan mot chiéc 40 thun, mot cay vot choi tennis, va mot to
chi phiéu tién thudng twong trung. Moi ngudi nhiét liét vo tay hoan
nghénh.

Toi1 chot nghi, 6ng chu nay that thong minh, vi cong nhan vién cia 6ng
sudt mot nam qua chua nghi bénh, gitp ong tiét

kiém biét bao nhiéu 14 chi phi thudc men, nay chi thuong cho ho mdt it
qua, néu so véi gia tri lao dong cua ho sang tao thi that chang dang 1a bao!
Tuy nhién dé dong vién cong nhan vién yéu thich thé thao, 6ng cling bo ra
kha nhiéu chi phi dé x4y ho boi, san choi tennis, phong tap thé duc trong
cong ty...
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Sau khi vé Bac Kinh, toi théy nhiéu chu tich cong doan, 1anh dao don vi
déu sap xép thoi gian thim nhiing cong nhan vién bi bénh ning, cang bénh
ning cang nhiéu nguoi téi tham hoi, chi c6 ngudi khoe chang ai mang t4i.
No1 nhu vay, khong c¢6 nghia 1a khong nén hoi han ngu’(n benh song ngum
khoe cang déang duogc khich 1& dong vién dé moi ngudi déu cb gang song
that khoe manh, vui tuoi.

Qua d6 cho thay Trung Québc xua nay chi chi trong viéc diéu tri bénh,
bénh vién chiing t6i moi 1an ¢6 can bo nam vién tdn it nhét cling vai tri¢u
dong, nghia 1 c6 khi nha nudc phai ton hang trim ty dong cho cong tac
diéu tri, nhung lai khong chiu tbn mot xu cho cong tac du phong.

Theo két luan nghién ctru ctia cac chuyén gia: chi can tén 1 d6 la cho
cong tac dy phong bénh tim mach, s€ tiét kiém duoc 8,59 d6 la vé chi phi
diéu tri vé sau. Pong thoi tiét kiém khoang 100 db la chi phi cap ciru.

Ban than t61 cling lam théng ké diéu tra & mot vung nong thon, ¢ mot
ho néng dan thu nhap hang nim khoang 400 triéu dong, kha giau co, chi
tién li xi cho con chau nhan dip xuan vé ciing tén hon vai triéu, song khi t&i
diéu tra vé vé sinh moi trudng, moi t4 hoa ra ca nha 7 nguoi chi ding
chung mot ban chai danh rang,

vi ho cho rang danh ring 1a chuyén thira, c6 ciing dugc, khong ciing
chang sao, ca nha ho co t6i 4 nguoi mic chimg bénh cao huyét ap.

That ra, giit vé sinh ring miéng c6 kha nang gitip giam bét rat nhiéu
chiing bénh, nhu xo cing dong mach, bénh tim, & phuong Tay, van dé vé
sinh ring miéng 1a viéc quan trong hang dau, to chic Y té thé gidi ciing
luén nhan manh tac dung vé sinh ring miéng.

Tom lai, viéc thay doi quan niém la diéu cép bach, nhim chuyén bién
nhan thuc tr tr1 bénh sang phong bénh.

HEN XUI MAY RUI NHIEU LUC DO SO MENH AN BAI

Do khéc nhau vé gen, nhiéu nguoi nhin bé ngoai chang may khac nhau,
that ra lai rat nhiéu diém chénh 1éch. Ban mudn minh 1a chu thé hén, hay
con vit rai? Tat ca duoc quyét dinh bo1 cach bao vé suc khoe.

Cac chimg bénh xo ctiing dong mach, tiéu dudng, ung thu that ra bat
nguon tir dau? Chil yéu ¢ hai nguyén nhan: nguyén nhan bén trong va
nguyén nhan bén ngoai. Nguyén nhan bén trong chii yéu do gen di truyén,
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nguyén nhan bén ngoai 13 nhan t6 moi trudng, hai nguyén nhan giao thoa
va tac dong 1an nhau.

Nguyén nhan bén trong 1a mot thir di truyén, mot thir khuynh hudng, thi
du: khi cha me ban déu mac chiing cao huyét ap, thi con céai cua ho cling co
45% kha ning mac chimg bénh nay. Khi cha hodc me mac chimg cao huyét
ép, thi co 28% ti I¢ con cai b1 di truyén Néu cha me déu binh thuong, thi
chang 1& con cai khong bi cao huyét p sao? Cung bi, song ti 1¢ d6 chi la
3,5%. Dbolaly do glal thich tao sao c6 mot s6 nguoi vira méi ra doi dd mac
chting bénh cao huyét ap, hoic cholesterol cao, d6 1a do chiu anh hudng
nhat dinh bai di truyén!
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MUGN OM
OM KHONG

KHON 1
MAP NOI.

Xin don ctr mot vi du:

Chu tho con nén an gi? Péang 18 thirc dn cua tho con phai 1a ca rét, rau
xanh, néu nhu d6t nhién thay doi khau phan ctia ching, cho an toan trimng
va md, 1ong do trimg chira cholesterol cao, md 1a chat béo dong vat. Bén
tuan sau, cha tho kho tranh khoi nguy co méc chimg bénh dau tim. Thir lam
thi nghiém nay trén vit Bic Kinh xem sao? Van cho vit 4n toan trimg va
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md, két qua that ky la, ngdy qua ngay, con vit chang bi cholesterol cao hoic
xo cting dong mach, tat nhién ciing chang bi chimg bénh tim nao ca.

Sao ky vay, tai sao thé an nhu thé thi bi xo cung dong mach, con vit
cho an y nhu vay lai khong bi xo ctng, 1y 18 that gian don, tat ca chi vi
nguyén nhan di truyén, vit 1a vit, tho 1a tho, co dia chung khéac nhau!

Con ngudi cling thé! Tai sao Trwong Tam 4n chut thit m& thi cholesterol
cao,xo cimgdong mach,con Ly T thi chang chuyén gi ca? Do 1a vi Truong
Tam c6 co dia tho, con Ly Twr ¢6 co dia vit.

Tat ca chi Truong Tam xi qudy, biét lam sao day?

Tai sao ¢ nguoi an it lai d& map, c6 nguoi an nhiéu van manh mai, d6
cling tai co dia, di truyén khac nhau ma ra, ¢6 th di truyén 100%, c6 thir
theo khuynh huéng, bénh cao huyét ap va bénh tim 1a c6 yéu t6 di truyén.

Con ngudi nhin tuéng mao, than hinh bé ngoai, dudng nhu chang khac
nhau la bao, that ra gilra ho tdn tai sy khac biét rat 16n, thim chi mét troi,
mot vuc. Cude doi day song gié chong gai, ¢o ai tranh khoi phit gidy ném
mui ngot bui cay dang, song thé trang moi ngudi lai 6 phan tng khac nhau
khi dung trude cung mot canh ngd. Thi du: khi gdp nhiing chuyén gian dir
s6t ruodt, anh A thi mit do bung, tim dap nhanh, gian rung ca nguoi; con anh
B chi luén kéu dau da day; chi C bi tiéu duong, chi D cang t¢ hon, mang
ludn chimg ung thu... Tuy nhién ciing ¢6 ngudi ludn cing thang tic gian,
song stc khoe van binh thuong.

Toi1 tung quen mot ong 1do, tuy da 60, strc khoe cling con tét song tur
kh1 hay tin con trai bi tai nan glao thong lam chan thuong cot séng, phal
nam liét glu’ong, béc si noi 1a sudt doi phai co ngu’oq cham soc, con tién
vién phi thi mdi ngay dén ca triéu dong. Do qué lo lang va thuong con, 6ng
da mat an, mat ngu, cudi cung nga bénh, kiém tra phat hién ung thu da day.
Khi phau thuat thay c6 3 khéi u, sau phau thuat vi qua dau budn nén da chét
khi con trai van con dang cap ctru. Thé day, mot con nguoi ba thang trudc
d6 hoan toan khoe manh, nay do ganh ning tim 1y, cing thang than kinh,
1am phat sinh tat bénh, chinh con stress tinh than lam cho 6ng bi ung thu.

Tém lai, dimg trude cing canh ngd thuong tam, cing thang, co ngudi
thich img rat tot, cling ¢6 nguoi chiu dung khong thau, tat ca chi vi kha
nang ganh chiu tdm 1y, tinh than, tinh cach va y chi ciia mdi nguoi déu
khong giéng nhau. D6 chinh 12 nguyén nhan ndi tai khién sirc khoe moi
nguoi khac nhau.
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SUC KHOE BINH PANG VOI MQI NGUOI, CHI XEM Al
THEO KIP QUI LUAT SINH TON

Surc khoe binh dang truoc moi con ngwm Chz can tudn thu qui ludt suc
khée, dam bdo anh sudt doi séng khde song tot, néu di nguoe véi qui ludt,
bi mé dau st trdan cung la lé duong nhzen qui ludt nay ciing chang bao gio
thay déi trude quyen thé dia vi va tién ciia.

Trong cic yéu t6 gay nén cin bénh man tinh nhu cao huyét ap, tiéu
duong, ung thu... tac nhan bén trong chi chiém 20%. Con 80% chinh 14
nguyén nhan bén ngoai. Vi vy chung ta c6 thé giam bét va khdng ché
nhing cin bénh thong qua 16i séng hop 1y va khoa hoc.

Hay nam viing chiéc chia khoa stc khoe trong tay! Nay tom gon bang
16 chir vang ngoc: an uéng hop 1y, thé duc déu din, cai thudc bst ruou, tAm
tri 6n dinh.

Rét nhiéu phu huynh do qua cung chiéu con cai trong gia dinh, cho
chau an toan son hao hai vi, yén sao, sam Hoa Ky, sita ong chua... That ra,
t6n chi cho nhiéu tién cta? Chi can cho chdu udng vitamin B tong hop,
vitamin C, thém sita tuo1 la da du dinh dudng. Khi duong rudt chau khong
chiu sita tuoi thi sao? Ctr viée d6i sang yoghurt. Khong thich u? Thi chuyén
sang sita ddu nanh, nhung phai cho liéu gap ddi, vi chat canxi trong sita dau
nanh chi bang mét nira ciia sita tuoi.

Song ban lai noi, néu toi chéng cO hung thi v&i ba mon trén thi sao?
T6i xin tra 10i: vAy ban cir viéc cho chét!

Vi dtng trude stc khoe, moi ngudi déu binh ding, chiée chia khoa sire
khoe dang nidm trén tay ban, néu ban chiu tuan thu qui

luat strc khoe, dam bao ban sudt doi sdng khoe song tét, néu di nguoc
qui ludt, bi mé dau sut tran ciing la 1& dwong nhién, qui lut nay ciing chang
bao gio thay doi trude dia vi va tién cua.

Bénh vién chung tdi ting tiép nhan mot nguoi bénh, 6ng ta hét stc giau
c0, tudi doi con tré, chi mai 38, nhung la chu tich Ho1 déng quan tri cua
tam cong ty, ong dot nhién bi nhoi méau co tim, sau khi cép ciru, tuy da hoan
hon, nhung thanh tim ctia 6ng qua mong so vai kich thude binh thuong, chi
can mot con ho dit, ciing c6 nguy co lam rach tim. Phai mang gay di ting
budc di nhe nhang.

Mot hom Ong hoi toi:
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- Thura béc si, toi c6 diéu nay nghi mai khong ra?

- Diéu chi?

- Tai sao Thuong dé xtr t& véi t6i nhu vay? Ngudi ta 78 tudi van con
song rat khoe, cd sao toi phai mac cian bénh nay trong lc t6i con tré nhu
vay?

Theo t6i biét, thi Thugng dé ludn cong bang. D6 1a qui luat thién nhién,
chuyén doi tuy 1am cai khong cong bang, nhung Thuong dé thi khong. Ong
bi bénh la le duong nhién, vi ong da lam trai voi 4 qui luat gitr gin su:c khoe
d6 1a “an udng hop 1y, thé duc déu din, cai thuc bot ruou, tam tri on
dinh”.

Maéu 6ng rut ra, bi dong lai ngay, cho théy dd mau qua dac, dit sau 8
tiéng, trén bé mat noi 1én mot 16p md, cho thady ham lu:ong my trong mau
cao, ong can nang hon 90 kg, Vong eo 16n hon 1m, sudt ngay an uéng no
day, toan 13 son hao hai vi, thé 1a trai v&i qui luat “an udng hop 1y”; ong di
1am ngoi xe hoi, 1én lau c6 thang may, khong bao gio nghi téi tap thé duc,
d6 1a trai v6i qui luat “thé duc déu din”; ong ngay hut 2 géi thude 14, bira
an nao ciing ruou che, trai voi “cai thude bét rugu”; trong phong dng ludn
c6 ¢6 thu ky, phia dudi nha lai c6 ¢d ban gai xinh dep, 6ng cam tay em nay
tim dap nhanh, dm eo em kia mau tang cao... dién thoai cam tay reo khong
nging, khi 1am @n c6 101, 6ng phan khoi vui mimg, lam an thua 19, 6ng lo
au nong rudt, con chi 1a “tam tri 6n dinh”... Bon qui luat gitr gin strc khoe
ong déu 1am trai 1am nguoc, khong bi bénh maéi la? Trach Thugng dé sao
duoc?

VONG EO CANG LON, TUOI THQ CANG NGAN

Béo phi la triéu chung cua sy gia nua, con “phat twong” vung bung, la
triéu chung cua tdat bénh.

Ngan ngit Anh c6 cau: “Vong eo cang I6n, tuéi tho cang ngan”, mudn
biét nguol nao tudi tho ra sao, chi can do vong eo anh ta s€ biét!

B¢éo phi 1a tri¢u ching cua sy gia nua, con “phat tudng” vung bung, la
tri¢u ching cua tat bénh.

Tiéu chuin can nang cua mot nguoi la do cao trir di 105, hodc do cao
trir di 100, néu ban cao 1,70m, trir di 100, tirc 1a 70 kg, 1y tudng hon 14 trir
105, nghia 1a 65 kg. Mudn tim ra con so tiéu chuan c6 thé 1am bai toan nhu
sau: can ning (kg)/ d6 cao binh phuwong (m2), ta goi dap sd nay 1a chi s6
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can nang. 22 la con s6 tot nhat, 24 hoac 23 cling duoc. Néu 16n hon 24, coi
nhu vuot can, trén 28 1a béo phi, do6 1a ti€éu chuan gianh cho ngudi chau A.

BUNG TRUGC SUC KHOE, MOI NGUSI DEU BINH BANG, NEU BAN CH|U
TUAN THU QUI LUAT SUC KHOE, BAO BAM BAN SUGT BOI SGNG KHOE
SGNG TOT, NEU DI NGUGEC vOI QUI LUAT, B| ME DAU SUT TRAN
CONG LA LE PUONG NHIEN

XIN BO THI MOT
CHUT SUC KHOE!

Ta chia béo phi thanh hai dang: dang béo theo hinh trai tdo va dang béo
theo hinh qua 18, néu anh ta béo tap trung ving bung, goi 13 béo dang trai
tao, hodc béo noi tang. Pa s6 1a nam gidi, ddy 1a kiéu béo phi nguy hiém,
lién quan nhiéu tGi bénh tim, xo cung dong mach va tai bién mach mau
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ndo; dang trai 16 thuong thay noi phu nit, béo & ving méng va dui, 1op md
tap trung ¢ vung ngoai, con goi la béo ngoai tai it bi b¢nh tim hon.

Chiing t6i timg cho mo tir thi cia mot nguoi bénh dot quy lac chi méi
38 tudi, can nang tdi 99 kg, 1a ngudi nghién thude nghién ruou, ngai kiém
tra strc khoe va kham bénh, khi mo nguyc ra, khong tim thdy qua tim, hoa ra
tim b1 boc b&di mot 16p md day 3cm. Pong mach vanh bi dong mé 95%, day
la dang béo phi dang vung bung, hét strc nguy hiém. Thu’c‘mg di kem véi
cac chimg bénh nhur mau nhiém mé&, gan nhlem md, tiéu dudng, cao huyet
ap va dau tim. Cho nén, bénh béo ph1 1a van dé xa hoi nghiém trong. Nhat
1a thoi nay, khi da s6 tré em déu méc chimg bénh béo phi, bi cao huyét ap
khi con ngoi trén ghé nha trudng, nhiéu tré méi hoc cap pho thong da bi xo
ciing dong mach, gan nhiém md, chi con cach déy manh cac bién phap
khac phuc nhu dn uéng hop Iy va tip thé duc déu din. Nhiéu ngudi rat
chiu kho dung thube giam can hodc tra giam béo, that ra, bién phap giam
can khoa hoc nhat chinh 1 4p dung bién phap trén!

BAC SI TOT NHAT LA CHINH MINH

Bac si t6t nhat 1a chinh minh, thuéc men t6t nhét chinh 1a thoi gian, tim
tri t6t nhat 14 yén tinh, thé duc tot nhat 1a di bo

Strc khoe 1 tai san qui nhét cia con nguoi. Song khong thé chi dwa vao
khoa hoc k¥ thuat tan tién hodc thubc men, vi nguoi bac si tbt nhat van 1a
chinh minh, thuéc men t6t nhat 13 thoi gian, tim trang tot nhat 13 yén tinh,
thé duc t6t nhat 1a di bo.

Bac si tot nhat 1a chinh minh. Pay khong phai 14 101 cta toi, ma 1a cau
n6i vang ngoc cua 6ng Hippocrates, danh y Hy Lap ¢ xwa: bdn ndng ciia
nguoi bénh ciing chinh la bac si cua nguoi bénh. Cac ban thir xem. Khi bi
dut tay, mau chay ra tir vét thuong gidy lat sau d6 mau dong lai, mot tuan
sau vét thuong tu khoi. Rudt hu cat di mot khuc cling chéng sao, than hu
cling c6 thé tri khoi... nhin chung co thé chiing ta c6 kha ning tai sinh cuc
manh, chi can gilt chiing ¢ trang thai tdt nhat. Ngudi ban c6 san mot stc dé
khang, né dong vai tro thay thudc cho chinh co thé ban.

Con thudc men tot nhdt la thoi gian nham nhan manh cho ta thdy bénh
tat nén phat hién va diéu tri cang sém cang tot. Thoi gian ciing 1a lidu thude
an i cho tdm hon.
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To1 c6 nguoi bénh do tri hoan vige diéu tri can bénh cao huyét ap, cudi
cung mang ching bénh uremia, ton hon 180 triéu dong ciing khong khoi
bénh, that ra dbi v4i chimg cao huyét ap, néu diéu tri ngay tir dau, ngay chi
dung mot vién thudc, 3 thang nira nam s¢€ khoi, chir cho to1 khi xay ra XuAt
huyét néo thi chang con kip nita. Cling giéng nhu dau tim, chi can tiém mot
mili, nira gio sau s& trd lai binh thudng, néu tri hoan hon 6 gio méi nhap
vién, hiéu qua s€ kém, hon 12 gi¢ s€ vo phuong ctru chira. B6 chinh 1a 1y
do tai sao phai tranh tha “thoi gian vang” cho diéu tri.
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PHAI CHI MOT KHOAN
TIEN LON CHO CONG TAC
PIEU TR| LA VI THIEU
KIEN THUC VE ¥ HOC
DU PHONG

Giit tAm trang binh 6n, thudng xuyén di bo tap thé duc 1a viéc 1am hét
strc don gian, ai ciing ¢ thé 1am t6t. Theo nghién ctru ciia chuyén gia My,
tén 1 d6 la cho chi phi phong bénh con cong hiéu hon ton 10 dén 100 do la
cho chi phi diéu tri.

Chi can ban chiju kho “dn udng hop 1y, thé duc déu din, cai thube bot
ruou, tam tri on dinh”, ban sé gilt dugc can nang vua d9, khong dau dau boi
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ty 1€ cholesterol.
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PHAN II TU THAN

Nhiéu khi chi phi 16n cho diéu tri, Chi tai thiéu hiéu biét vé giir gin
strc khoe ma ra

Nam 2000, chi phi diéu tri ctia Trung Qubc di 1én t6i

1.220 ty dong chiém 6,4% GDP. Chi phi to 16n nay mot phan do cong
d6ng thiéu hiéu biét vé y hoc dy phong gy nén, néu duoc dén nhan vai 16
canh tinh vang ngoc, biét dé phong bénh tat tir thud ban dau, sé& tiét kiém
nhiéu phi ton khong can thiét.

10 CHU VANG NGOC DANH CHO BUA AN HOPLY VA
DINH DUONG:

MOT, HAI, BA, BON, NAM, PO, VANG, XANH, TRANG, DPEN.

Xin gidi thiéu vé nén tang thit nhat ctiia bao vé strc khoe 1a: dn uéng
hop Iy, diéu nay gitp ban khong béo ciing khong gay, cholesterol vira
luong, mau khong qua dic... Thé ndo goi la an udng hop 1y? Hay nhé 10
chir vang ngoc sau day:

Mot, hai, ba, bon, nim, do, vang, xanh, trz‘ing, den!

D6 chinh 1a bién phap dn udng khoa hoc va hop 1y nhat trén thé gidi.

Mét: Mot bich sira chan hung din toc

R6t cude thi cai gi 1a “mot”. Tic 1a mdi ngdy uéng mot bich sira. Cach
an uong ctia ngudi Trung Qudc tuy cd nhiéu wu diém, song lai thiéu canxi
tram trong, c6 thé ndi hon 90% ngudi Trung Qudc thiéu canxi trong bita an.
Thiéu canxi dan tGi 3 hau qua tac hai: mot 1a dau khop, loang xuong,
xuong song ¢6 gai, dau lung, nhirc moi chan tay va toan than, dé sinh bénh
tram uat vé gia. Hai 13 tom lung, cang 16n tudi than hinh cang co rut. Ba la
dé gy xuong, bi té 1a gdy xuong ngay.
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MOT: MOT BICH SUA CHAN HUNG MOT DAN THC

Negudsi Nhat c6 cau: “Mot bich sita chdn hung mér dan tdc”.
Né&u nhu ban khéng thich sita, sita chua, ddu nanh, thi don gidn
lim, chd chét!

NEU NHU BAN KHONG THICH SUA, SOA CHUA, DAU NANH
THI CHI CON CO CHO CHETI

Chung t61 tung gap mdt ngudi bénh ludn bi con ho va dau hong hanh
ha, tham chi dau ca khi khong con ho nira, anh ta lo so minh bi ung thu
phoi, bac si cho chup hinh, mai phat hién ra anh da bj giy t6i ba xuong
suon bdi nhirng 14n ho dit doi. Khi ndm vién, y td phu anh tré minh, hoi so
y anh lai gdy thém mdt cay xuong suon nira. Noi chung 1a loang xuong
toan than, d6 chinh 12 triéu chimg thiéu canxi trim trong.

Nén udng sira tir khi nao 1a tét nhat?
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Bat dau udng tir khi 1 tudi, sudt doi du:ng glan doan. Ngu’(n chau Au so
di c¢6 than hinh cao 16n khoe manh, da phan 1a uéng sita. O chau A c6
nguoi Nhat, trude thé chién thir hai ngudi Nhat chi ¢6 than hinh thap bé.
Nhung hién nay, d0 cao cua hoc sinh trung tiéu hoc ctiia Nhat cao hon nhiéu
50 v&i tré em cung tudi ciia Bac Kinh, Quang Pong va Phudc Kién. Do 1a
vi sau nam 1945, chinh phu Nhat cung cép cho mdi hoc sinh mot bich sira
vao bita an trua. Chi don gian mdi bita thém bich sita, thé hé ndy sang thé
hé khac, gid day ngudi Nhat cao hon han so v6i nguoi Trung Qudc, chang
qua dang khi noi rang “Mat bich sita chan hung mot dan toc”.

Vién mo c6i & Anh ting tién hanh nghién ctru, ho chia tré mé coi thanh
hai nhom, an uong nhu nhau, nhém A thém bich sita hang ngay, nhém B th1
khong, chi khac nhau by nhiéu, t6i 15 tudi cac em rdi vién, nhom em uong
sitta hang ngay c6 d6 cao hon bén nhom B 2,8cm, lan da min mang, doi mat
sang, toc bong lang, co bap vam v, sang da thong minh, khi nguoi ta téi
nhan nuodi dudng, chon toan lIa em nhom A, qua dé cho théy chi can bd
sung sita tuwoi da giup thay doi can ning, do cao, tri tué cla tré mot cach
cong hiéu. Néu ngay udng 2 bich sita, d6 cao sé tang toi 4,8cm.

Nén uong sira vao khi nao 1a tot nhat?

Xin thua, do 1a ban dém, trude khi ngu, vi hormone tang trudng
(growth hormone) chi tiét ra vao ban dém, chi can cho tré uéng ly sita thém
vién vitamin C va B tong hop, tré khong nhiing ting cao, khoe manh, con
c6 strc dé khang tbt, tranh xa cac chtirng bénh nhu cam, viém amydalate,
viém phoi, sét... Liéu thudc bd dudng kia chi khoang 3.000 dong/bich.

HALI: 250g THU'C AN CHINH GIUP BAN GIU THAN HINH
CAN POI KHOE MANH

Bién phdp gidm cdn thoi nay muén mau mudn vé, ndo kem, nao thuoc...
thdt ra can chi ding thuoc giam cdn, chi can biét cach khong ché thire dn
chinh.

Hay hdp thu 250 -350g thirc an carbonhydrate, twong duong véi 300-
400g thirc an chinh, tit nhién con sd nay khong thé cb dinh, ma diéu chinh
tiy theo cong viée va con ngudi cu thé. Thi du: d6i voi nhitng ngudi 1am
cong viéc lao dong nang nhoc, mdi bira can t&i 700-800g thirc an chinh.
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Nguoc lai, néu 1a chi em phu nir, da kha béo, lai lam toan cong viéc nhe,
chi can 100g thtic an chinh ciing du.

Khéng ché thirc dn chinh 13 bién phap diéu tiét cAn ning 1y tuong nhat.
O Y ¢6 vi nhac si ndi tiéng nang toi 151kg, bac si da giap 6ng giam can
xubng con 90K g chinh bang bién phap diéu tiét thirc an chinh. Téi cling
tung diéu tri cho mot nguoi bénh, anh ta cao 1,49m, nang 99kg, thong qua
bién phap nay, thang dau tién ngay chi an hon 100g, sau d6 duy tri ngay
150g thtrc an chinh, két qua anh da giam duoc 33kg trong vong 1 niam, cho
thay bién phap diéu tiét thirc dn chinh 1a cach giam can cong hiéu va don
gian nhat.

Hay uéng canh truée bita an. Pay 13 bién phap c6 dugc qua nhiéu nim
nghién ctru ctia cac nha khoa hoc & My, cach nay giup ha thap su phan kich
ctia than kinh trung khu khéng ché sy thém an cta ndo, giam muc d6 thém
an, qua d6 han ché 1/3 s6 luong an. P6i voi mot s6 thube giam can bay ban
trén thi trudng, tuy ciing chira thanh phan han ché mutrc do thém an, song lai
¢6 hai cho tim mach. Néu khong co6 canh, co thé ché nudc so6i 1én rau xanh,
udng thay canh. Piéu nay chic chan gitp ban giam cén.

Pirng bao gio' udng canh sau khi én, tai sao?

Vi canh s€ lam da day da no cua ban thém cang, cong thém véi nhiing
thir thire an trong bung, chi khién ban ting can va ngay cang map lén.

« Tém lai, ban muén 1én can, hiy ubng canh sau bita dn, muén giam
can, hiy dao nguoc thir tu trén. Pon gian lam phai khong?

* Thtr hai, giam téc dé an. Dung an mot cach vdi va, hay kéo dai bira an
tur 10 phut thanh 20 phat, hoac ntra tiéng, nhai k¥ moi nudt, an cham luong
an s¢ giam.

« Thit ba, nhai la diéu quan trong. Qua kiém tra ciia dién ndo d6, khi co
nhai van dong, luong mau trong nio ciing ting, tranh thiéu mau nio, dong
thoi con giup phong chong cin bénh Azheimer’s Dlsease Nhat 1a nguoi 1on
tudi, nén siéng nhai thirc dn. C6 ham rang khoe, can tranh thu dn nhiing thir
c6 dg nhai, gitp tang luu lugng mau trong nao, qua do tranh dugce can
bénh.

« Thr tu: dn nhiéu vao bita sdng va bira triea, toi an it hon, cling gitp
giam can.

Tom lai, chi can lam dang 4 diéu sau: udng canh trudc bira in, giam tdc
do an, tranh thu nhai ky, b6t com ti, can nang cua ban chic chin sé giam.
Nhic t6i viéc nhai, ngudi 16n tudi ¢ thé nhai nhiéu keo chewing gum, néu
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hét rang, nén di trong rang. Tranh bi viém nha chu, phai giir t6t vé sinh rang
miéng, danh ring vao sang tbi va sau bira dn, giit ham rang chic khoe. Tré
em giit vé sinh ring miéng s& giup giam bot bénh cam, phong thap nhiét va
bénh tim.

Theo nghién ctru ctia Quang Pong va Hai Nam vé bénh tim dang phong
thap cho thay: chi can danh ring that sach trudc khi ngt, s& gitp tré giam
b6t 50-80% bénh cam, giam ti 16 mac bénh phong thap va bénh tim. Di
v6i nguoi 16n tudi va ngudi béo phi, ngoai viéc phai khéng ché can ning,
phai con

thudng xuyén massage ving bung. Cach massage nhu sau: boi dau gid
1én ban tay, massage vung bung thuan theo chiéu kim d@)ng ho, tir dién hep
ra dién rong, dung strc tir nhe dén manh, cho t6i l1an da hoi do, long ban tay
cling hoi do, sau khi massage, ving bung sé& c6 cam giac chuyén dong bén
trong, diéu tri ludn cin bénh tao bon kinh nién ctia nguoi 16m tudi, dong
thot gitp ti€éu mo va tang hoat dong duong ruot.

BA: BA PHAN CHAT PAM GIUP PHU NU PHUONG TAY
TRUONG XUAN

Con nguoi ta khéng thé chi dn chay, hodc toan dn thit, hdp thu chdt
dam phdi vita lwong, khodng 3-4 phan la di.

Ba c6 nghia la ba phan chat dam. Con nguoi ta khong chi an thit hozic
chi an chay, song chat dam hap thu ciing nén vira phai, khong qua nhiéu
hoic qué it. Ba bon phan 1a thich hop nhat. Mot phan gdm 50g thit nac,
hodac mét qua tring ga to, hoac 100g dau hu, hodac 100g tom c4, hoac 100g
thit ga, vit, hodac 25g dau nanh.

Ngay an ba phan chat dam. Thi du: sang nay d an mot qua trimg chién,
bita trua nén dn thém mot mon thit xao khd qua, chiéu an 100g dau hu hoac
an 100g ca. Thé 1a vira di ngdy ba phan chat dam.

Vi hap thu qua nhiéu chat dam s& anh hudng t6i tudi tho. Co thé mot
khi chtra qua nhiéu acid amino, s& bai tiét ra dudng tiéu, anh hudng xau toi
qua than. Chat dam qua nhiéu cling 4nh hudng ti chirc ning tiéu hoa,
khién dudng rudt tich tu qua nhiéu chat doc t6.

Chat dam qua it cling chang hay. Mot thay tu do thiéu dinh dudng vé
chit dam nén d3 dan toi chirng bénh Parkinson’s Disease. Bac si phai cho
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ong tiém acid amino vao tinh mach, sau khi ra vién, 6ng tiép tuc khong an
khong udng, cudi cung chét vi suy dinh dudng. Viéc hap thu chat dam va
ngil coc ctia co thé phai theo mot ti 16 nhat dinh. Két cau cua ring cling co
ti 1& tuong tmg. Chung ta c6 32 chiéc ring, trong d6 4 chiéc ring nanh,
dung dé gam thit. 28 chiéc ring cira va ring ham dé nghién rau qua va chat
bot, véi ham ¥ nén lay thirc dn chay 1a chi yéu. Cop chi c6 ring nanh, nén
an toan thit; bo va dé chi c6 rang ctra va rang ham, nén an toan loai c¢é. Chi
c6 con nguoi 1a dong vat an tap, nén khong thé ngay nao ciing an thit, ban
co phai la cop dau? Song ciling khong nén toan an chay, vi dau phai bo dé
d4u? Qui luat thién nhién da néi 1én didu do!

Vay thi chat dam nao 1a tot nhat? Xin thua chdt dam ciia cd la tot nhat!
Nhirng noi thich an ca, nhu Alaska, ngudi dan noi d6 an rat nhiéu ca, nén
cham bi xo cirng dong mach, it khi mac chirng bénh nhdi mau co tim va tai
bién mach néo.

Loai chat dam thuc vat nao 1a tét nhat? Pau nanh! Chat dam dau nanh
chang nhiing 1a thirc an lanh manh, nhat 14 d6i v6i phu nit vi no gitp giam
nhe triéu chtng tién mén kinh. Pbi v6i phu nit phuong Pong, giai doan
trude 50 tudi rat tot, sau d6 chat luong song bat dau xudng dbc tram trong.
Tai sao? D6 1a hau qua cta tién méan kinh, khi d6 huyét ap ctia chi em lc
cao lac thap, lac thi mat do, luc thi mit xanh, lac thi hoi hop, lac thi ra mo
hoi, nguoi tré nén nong tinh, d6 chinh 1a triéu chimg hdn hop cua tién man
kinh.

Con phu nir Au MY thi sao? Ho chéng sao ca, du 50, 60, 70,

80, duong nét van can xtimg, nhiéu phu nit hon 80 tudi con li xe, di
boi, tham chi con nhay cau khi boi. Phu nit phuong Péng mot khi bude qua
ngudng cira 50, than hinh bat dau map, huyét ap tang cao, bi chimg lodng
xuong, co thé nhanh chéng suy sup. Nguyén do vi thiéu bo sung estrogenic
hormone, ngudi phuong Tay rat cha y bo sung thanh phan hormone nay,
trong khi d6, dau nanh mang tac dung estrogenic hormone thién nhién, giup
chi em giam bét triéu ching hdn hop tién méan kinh.

BON: BON CAU NOI LIEN QUAN TOI SONG LAU SONG
KHOE
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Xin cdc ban nhé ky, méi bita an chi nén no bay tam phan, dé la bi kip
don gidn giip ban song ldu!

Bén c6 nghia 1a c6 tho c¢o tinh, khong ngot khong man, co thé an tir ba
bdn dén nam bira dn nhung mdi bita chi nén 4n no khoang 70 — 80%.

Thé nao 1 c6 thd cé tinh

D6 1a lwong thuc chua ché bién va da qua ché bién. Thanh phan dinh
dudng cia hai loai luong thyc trén déu khong toan dién. Nén doi hoi phai
phéi hop 1an nhau, dé b6 sung dinh dudng cho nhau. P6 chinh 1a két cau
thuc pham 1y tudng nhat. Mot tuan 1€ in 3, 4 1an mi, bap, khoai lang rat tot
cho strc khoe.

Khong ngot khong man

Nghia la khong an toan 1a d6 ngot, vi dudng chang chtra cac thtr dinh
dudng khac, dung an qué nhiéu chat ngot. C‘on chit man thi phurc tap hon,
ly tudng nhat 1a ngay hép thy khoang 6g mudi.

Thoéi quen an mu01 ctia ngudi Trung Qudc o thé chia 1am 4 kleu kiéu
Quang Pong (gan giéng véi cach an clia ngudi Viét), ngay an mudi khoang
6-7g, rat lat, 13 kiéu hép thu mubi tét nhat; hai 13 kiéu Thuong Hai: ngay an
8-9g, thich cho thém chut duong, nén khéng qua min, ciing tot; kiéu Bac
Kinh an mudi 14-15g/ngay, qua nhiéu, nén giam bot 1/3 hodc mot nira; kiéu
Pong Bic, 4n mudi nhiéu nhat, ngay 18-19¢g, nén ho bi chimg bénh cao
huyét ap va tai bién mach nio. Kiéu Quang Pong bi bénh it nhat, nguyén
nhan tuy nhiéu, song it mudi 1 nhan t6 quan trong.

Tuy chi ¢6 1/3 s6 ngudi di tng véi mubdi, song nhin chung, bita an cia
nguoi Trung Québce con thién vé nhiéu mudi. Chi co ngudi Quang Pong va
Thuong Hai kha hon.

Xin néu mot thi du ngugc: cu dan Hokkaido & Nhat xua kia c6 thoéi
quen an c4 min, ngay hap thu hon 30g mudi, cudi cing ho duoc ménh danh
1a “Vuong qubc ung thu da day va tai bién mach ndo”, nguyén nhan chinh
la an qua nhiéu mudi. Tu khi st dung tu lanh dén nay, cu dan biét trit thic
an bang tu lanh, khong can uép mudi dé bao quan, tir d6 ho bat dau bot an
mudi, ti 16 mac bénh ung thu da day va tai bién mach nfo giam xudng rd
rét, qua d6 cho thay anh hudng ciia thirc dn nhiéu mudi dang so biét bao!

Theo diéu tra cho thay, & tinh Ha Bac va Bac Kinh 1a hai dia phuong
phat sinh nhleu chu:ng bénh cao huyet ap va tim mach. Chuyen gia phan
tich cho rang: diéu nay lién quan nhiéu t6i hap thu qua liéu lugng mudi va
tho1 quen chudong an man.
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Ba bon ndm lan: d6 13 s6 1an dn trong ngay, c6 ngudi an ngay hai lan,
1am nhu vay khong nén, nhét 1a tudi hoc trd, ngay hai bita s& anh huong toi
két qua thi cir va thanh tich hoc tdp. Nhirng ai ngay chi an hai bira, t6i 11
gid trua, lugng dudng trong mau cua co thé bat dau giam xudng, anh
huong t6i tri nhd, tinh than thiéu tip trung, kha ning tu duy ciing bi han
ché. Ctr tiép dién, thanh tich s& chang bao gio kha 1én. Vi thé chinh phu qui
dinh hoc sinh cép tiéu hoc va phd théng khong duoc bo bira dn sang.

ANH CHI AN
KHOANG 8
PHAN, B mgcr
CHOCOTH

KHOE MANH

MOl ANCO 7.8
PHAN NO, CON
MON THIT KHO
VA PHAO CAU
LA CHUA AN

XIN CAC BAN HAY NHO KV, CHI NEN AN KHOANG 7-8 PHAN NO,
NO GIOP BAN THEM TUGI THO!
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Con tudi trung nién boé bira sang, dé mic nhiéu ching bénh, nhat 13
bénh tiéu dudng, gan nhiém md, md trong mau cao va bénh nhdi mau co
tim. Nén tuyét doi khong nén bo bira an sang. Tt nhat ngay an ba dén bon
bita. Néu diéu kién cho phép, nén chia 1am nhiéu bira dn véi s6 luong it.
Nguoi 16n tudi sau khi vé huu, néu c6 diéu kién, nén chia nim lan an trong
ngay, vi s lan an nhiéu va luong an it s& giup ha thap su dao dong cia
duong mau va triglyceride, bot ganh nang cho duong rudt, co it cho viéc
giam can. Ngay an nim bira, khong phai cang an cang nhiéu, ma phai cha y
khoéng ché liéu lugng, nhiéu bita déu véi s6 lugng it, s& gitp ban phong
chdng t6t nhitng cin bénh tiéu dudng, gan nhiém méd, cao md mau va nhoi
mau co tim.

Phai sap xép nam bira an ra sao cho that hop 1y? Thi du: ting mot bira
vao budi sang, ting mot bira vao chiéu 4-5 gio, nhu bita diém tam. Bita t6i
an tré mot chut, song tong s6 luong an trong ngay khong doi. Tuyét dbi
ding ting hodc cang dn cang nhiéu.

T6i mudn nhan manh vé quan niém dn bdy tdm phan no. Vi diéu nay
gitip cac ban thém tudi tho.

Tu 6 chi kim, bién phap song lau khong dudi vai tram cach.

Nhung thuong khong hiéu qua. Bién phap song lau that hiru hiéu chi c6
mot cach, chinh 13 “bita dn nhiét lugng thap”. N6i trang ra chinh 1a mirc do
an no khoang 70 -80% thi thoi. D6 1a bién phéap song tho dugc ngudi xua
ngudi nay, nguoi A, ngudi Au déu cong nhan.

Cac nha khoa hoc ctia My tirng tién hanh nghién ctru nhu sau: cho 100
con khi dn udng tiy thich, ngoai ra cho 100 con khac an no chi khoang 70 —
80%, cung cap khau phan an vé6i sb luong nhat dinh. Két qua sau 10 nam,
100 con nhom trudc map 1én, nhiéu con bi bénh cao m& mau va cao huyét
ap, tir vong toi mot nira. Con nhom khi an theo dinh lugng, van khde va can
ddi, tinh than tdt, it bénh tat, 10 nim chi chét 12 con. Nay con tiép tuc nuoi1
dudng, qua d6 chimg minh tat ca khi tudi tho cao déu chi n no khoang 70-
80%.

Pong y ¢6 cau nodi nhu sau: mudn co thé binh an, ludn giit ba phan lanh
va d6i. Co vi chuyén gia cia My noi tiéng, timg viét trén 100 tua sach, dén
Trung Qudc giang bai, c6 1an nhan dip toan thé gidi budc sang thé ky 21,
ong gui 101 chuce t61 moi nguoi va tang cho khan thinh gid hai cau quan
trong, theo 101 6ng 1a tot hon ca bat ky toa thude nao trén thé gian.

33



Cau thtr nhat 1a chi an no khoang 7-8 phan, nghia 1a khi anh rdi ban an
con chua no, con mudn an nita. Cau thi hai 1 1én 1au, di bo va chay cham,
nghia 14 ra ngoai nén di bo, 1én lau bang thang b, vi di bo 1a thé duyc tot
nhat trén thé gid1, ma chi can siéng tap thé duc, du giip ban tranh xa céc
chtng bénh tiéu duong, tim mach va cao huyét ap.

NAM: 500G RAU QUA GIAM 50% NGUY CO MAC BENH
UNG THU

Bién phdp chéng ung thu tt nhdt la thuwong xuyén ding rau qua tuoi.
Vi chung co tdac dung dac biét la giam 50% can bénh ung thu.

Cudc doi dau kho nhét 1a mic chimg bénh ung thu; nhat 13 giai doan
cubi ctia chimg bénh d6. Mubn phong chdng cin bénh d6, bién phép tot
nhat 13 tranh tha hap thy rau qua twoi. Thirc an loai nay giup giam hon 50%
kha ning mac bénh. Trudc day, huyén Lam & tinh Ha Nam 1a noi ti 18
ngudi mac bénh ung thu thuc quan cao nhat trén thé gidi. Tir khi cho b
sung cho cu dan noi d6 mot lugng vitamin, rau qua tuoi va nguyén to
selenium, ti 1¢ nguoi mac bénh ung thu thyc quan da giam xuéng mot cach
0 rét.

Cho nén 500g rau qua phan theo ti 1¢ 8 phan 14 rau, 2 phan 1a trai cay.
An thudng xuyén sé giup phong chong ung thu.

PO: AN MOT QUA CA CHUA HANG NGAY

Mai ngay mét qud ca chua, giam 45% kha ndang mdc bénh tién liét
tuyén.

Do, chi mau d6 cua qua ca chua, nén in mot qua ca chua mdi ngay.
Nhét 1a nam giéi, néu chiu kho an déu dén s¢ giam kha niang mac bénh tién
ligt tuyen t61 45%. Nguoi khoe manh néu udng mot chut rugu nho do, hoidc
ruou nép, cling ¢ tac dung phong chdng bénh xo cing dong mach, nhung
dung qua 50

-100ml, tuyét d6i khong nén quéa chén, néu khong sé& hai cho stc khoe.
Mot théng ké cho théy: 50% ké pham t01, 50% tai nan giao thong, 25%
nguoi méc bénh déu lién quan té1 ruou. Men ruou la té1 pham di dau. TH
chirc Y té thé gi01 co khau hiéu: ruou
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cang it cang tot. Nhung néu strc khoe binh thuong, khong cé bénh tim,
cling cho phép udng chit it rugu nho do.

Khi tdm trang 1 r{i, an chat &t do co tac dung cai thién. Ot do ¢o tac
dung cai thi¢n tam tri, gidm nhe mébi lo.

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

Bé sung vitamin A gip tré em ting cuwong sitc dé khang, sang mdit
nguoi cao tuoi.

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

Tré con dé bi cam, 1én con sét, viém amygdalate, ngudi trung nién dé
mac bénh ung thuf X0 cing d()ng mach; ngudi cao tudi thi bi hoa mat, thi
lre kém. Chi can bo sung day du vitamin A, s& giup tré con tang stre dé
khéang, ngu’orl gid mat sang, glu’ gin dugc vong mac mat. Thuc an giau
vitamin A gom: ca rot, dua hau, khoai lang, bap gia, bi dao, 6t do hoac
nhitng loai rau qua mau vang doé...

XANH: UONG TRA, NHAT LA TRA XANH

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

Tra 1a thir tot nhat trong moi thirc uéng, con tra xanh lai 1a loai tra tot
nhat trong moi loai tra. Tra xanh chtra gbe tu do (free radical) chdng oxy
hoa, han ché 130 hoa, cang ubng tra nhiéu, con ngudi cang tuoi tré. Co lan
t6i dén tham ndi Vi Di (Phude Kién), co6 nong dan trong tra cho biét: hiy
uéng tra noi chiing t61, noi ching t61 nhiéu nguoi tra tho, la chua, ho khong
g01 nguoi cao tudi 1a trudong tho, ma goi la tra tho. Du sao, uéng tra cling
gitip kéo dai tudi tho, giam ung budu va xo cing dong mach dé 1a diéu co
thé khang dinh.

TRANG: BOT LUA MACH
Chdo bét lia mach chdng nhitng gitip ha cholesterol, giam triglyceride,

con ¢6 tac dung giam cdn cho nguoi bénh tiéu dwong, nhdt la théng dai
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trang, diéu tri tdo bon, nguoi I6n tudi phan khé, khi di cdu néu qud gwong
suc S€ xay ra tai bién mach madu ndo, nén dung chdo bot lua mach dé tri
tdao bon.

Bot lia mach ¢6 mau trang. Ba That-cho, nguyén thu tudéng Anh von bi
chting cao cholesterol, nhung ba ta khong dung thude, chi dn banh mi lam
bang lta mach vao mdi budi sang.

O Bic Kinh c6 nhiéu cong nhan, bénh nhan ciing dn chdo lia mach mdi
budi sang. Cach nau that don gian, dung nudc sdi néng chin 50g bot lua
mach. Hang thang khong t6n kém 14 bao. Vi an chén chao lua mach, ban s&
bt an 50g thire an chinh khac nhu com, chao...

Chi can an lién tuc, ban s& théy cong hiéu. Nhat 1a d6i véi nguoi bénh
tiéu duong, vi chdo lia mach giup giam cholesterol, giam triglyceride, giam
can. Pac biét con co tac dung tri tdo bon, thich hop cho nguoi 16n tudi phan
kho kho di cau, tranh guong strc gdy tai bién mach méau nio.

DEN: NAM MEO DEN

Ndam méo den dwoc thi nghiém khoa hoc chitng minh cé tdc dung giam
do két dinh cia mau.

Pen & ddy 1a ndm méo den. C6 tac dung giam do két dinh ctia mau.
Bénh nhén to béo nén an nhiéu nAim méo den, dé giam do dam dac cua
mau, dé néng dd cta mau loang hon, s€ tranh duogc khdi mau két tu dan dén
tai bién mach mau nao. Ciing phan nao han ché cin bénh nhdi mau co tim.

Hién nay c6 nhiéu bi chiing Azheimer’s Disease, tirc bénh ngiy dai clia
nguoi 16n tudi, that ra gitta bénh nay véi bénh liét nira nguoi khac nhau ra
sao?

Nguyén nhan gay liét nira nguoi 1a mot mach mau dot nhién bi tac
nghén, v& ra va gay nén tai bién mach ndo. Con bénh ngay dai 1a mao mach
nho nhat bi tat nghén dan, cubi ciing lam hong ca ndo, mat hét tri nhd,
nguyén nhan gay bénh déu do nong d6 mau qua dic ma ra!

Nam méo den rat c6 cong hiéu cho can bénh mau dic. Ngay an ching 5
— 10g mot can nAm méo den, co thé an khoang 50

-100 ngay. Ngay an mdt 1an voi sé lugng it. Nau canh hay lam do an
cling duoc ca. Do 1a mot sy phat hién hét stirc ngau nhién cta bac si & My.

Mot hom, c6 bénh nhan ngudi Hoa to1 kham, bac si hoi: Hom nay anh
c6 udng qua liéu thudc chiang? Nguoi bénh tra 101 khong.
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Tai sao d0 dong dic ciia mau anh dot nhién giam Xuéng‘? Chic chan 1a
udng thude qua liéu!

O, t6i khong c6 that ma!

Vay thi la day, anh gan ddy an nhiing thtr gi?

Hom qua to1 dén phé Hoa kiéu bén Canada dung bira, c6 thit heo, tring
g3 va nam méo den.

Bac si nghi: thit va trimg ga déu khong c6 tac dung trén, diéu con lai 13
nam meéo den. Thé 1a cho bénh nhan th 1an nita, qua nhién hiru hi¢u. cudi
cung 6ng bac singhién ctru phat hién: hoa ra nAm méo den c6 tac dung
gidm nong do mau. Sau khi 6 ong bac si dang bai bdo cdo nghién clru, cac noi
nhu Pai Loan, Hong Kong déu ap dung, cudi cung trung tim tim phoi Bic
Kinh ciling buéc vao nghién ctru naim meo den.

Ké ca tho va chudt sau khi ding nAm meéo den ciing ha thap duoc do
ddc ctia mau, c6 lan toi di khdm bénh cho mot ngudi, ngudi nay kinh té rat
kha, mac chimg bénh nhdi mau co tim, nghén mach méu, phai téi My lam
phau thuat dat 6ng thong tim, tiéc rang bén My chua kip sap xép lich phau
thuat cho ong, yéu cau ong thang sau trd lai, trong khi cho doi 6ng da dung
thir mot phuong thude dan gian: 10g nAm meo den, 50g thit nac, 3 lat gimg,
5 hot tao den, 6 chén nudc, sic vdi lira vira, thanh hai chén, cho chut bot
ngot, mudi, ngay an mot lan, 45 ngdy sau ong quay vé My, bac si cho chup
hinh kiém tra, thdy mach méau da théng, khoi mau ciing tan. Tuy t6i chua
tirng xem phim chyp va bénh an ciia 6ng, song toi thay dng ké lai chuyén
nay voi thai d6 hét strc chin chan.

Tém lai, nAm méo den dugc thu nghiém cho théy cO cong hiéu doi véi
giam d6 dic ctia mau, chi can dung 5 — 10g hang ngay 1a du.

BAN MUON KHOE PEP VA THONG MINH U? HAY KIEN
TRI PI BQ NHE!

Loai nguoi tdn hon mét triéu nam dé chuyén hoa tir viron thanh nguoi,
toan bo két cAu cua co thé déu nhim phuc vu cho viéc di bg, cho nén mon
di bo 1a mon thé thao tot nhat trén thé gioi.

Xin ban t&i nén tang th{r hai cua suc khoe do 1a tap thé duc diéu do, day
1a nhan t6 hét strc quan trong cho giit gin sitc khoe. Ong t6 ctia Tay Y l1a
Hippocrates tirng noi: 4nh ning, khong khi, nudc va van dong 1a ngudn goc
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ctia su song va stre khoe. Cau ndi nay da luu truyén duoc hon 2400 nam.
Vay ban muén c6 strc khoe va sy song hiy ding xa roi bon nhan t6 trén.
Qua d6 ciing cho thay thé duc cling quan trong nhur anh sang mat troi.

Chuing ta déu biét Hy Lap 1a qué huong cta phong trao thé thao
Olympic, trén ndi ctia nuéc Hy Lap c6 xua, ¢6 khac nhiing chit nhu sau:
Ban mu6n trd thanh ngudi khoe va dep khong? Vay hay kién tri chay b
nhé! Y noi rang, chay bo gitip ngudi ta khoe, thong minh va co6 dudng nét
than hinh tuyét dep!

Xin ké cho cac ban mot cau truyén vé “bac si s6i”. Xua kia trong khu
rimg no ¢ bay s6i va nai séng chung, dé bao vé an toan cho nai, tho sin da
giét hét bay soi. Tuong chfmg sO nai s& song that yén 6n va khoe manh, nio
ngo su that chiang nhu ¥ mudn, chi vai ndm sau, nai khong lo bi 301 tan
cong, song vO cung an nhan, suot ngay ngu trén tham co, phoi nang, an ngu
thoai mai, bay nai map dan, mac phai nhiéu can bénh nhu: m& gan, mau
cao, bénh tim... Do do6 chét sém, béy nai ngay cang it, chéng 1€ mac ching
tur tiéu diét chiang? Pi dau tim bac si sudt ngay chim soc chung? Cudi cing
suy di nghf lai, tho san quyét dinh tha mot béy so1 vao khu rung, thé 1a lai
bat dau cudc séng sin dudi chdng chay giita by soi va bay nai nhu xua.
Nai d3 song rat khoe manh nhu truéce. Hoa ra chinh trong qua trinh ruot
dudi, bﬁy nai dugc rén luyén co thé va st lue, tir d6 tranh dwoc nhiéu kha
nang bénh tat.

Thé gio1 ty nhién da huyén diéu nhu thé d6, chinh qua trinh canh tranh
1an nhau, kha ning giira nai va so6i déu duoc nang cao, tach xa van dong ctua
su sdng chi mang lai hau qua khong tot. Cho nén dimg vé goc do nay, bay
s6i da tro thanh bac si tot clia bay nai.

Vay thé nao 12 mot mon thé thao t6t? D6 1a mon di bo! chir chang phai
1a gofl, bowling hodc boi 16i, di bd méi 1a mon thé thao tot nhat trén thé
gidi.

T6i xin nhadn manh mét diéu: bénh xo cimg dong mach c6 bién phap
phong chéng, vi cdn bénh c6 thé dién tién tur khong to1 ¢, tur nhe to1 nang,
song ciing c¢6 thé di nguoc tir ning chuyén sang nhe, tir c6 thanh khong!
Nh6 hoi con 1a sinh vién, thﬁy gido cua to1 tirng noi: khi dong mach bi xo
ctng, thi chang con cach ctru chita. Nhung thoi gian gan day, gidi khoa hoc
da ching minh rang, xo cing dong mach 1a mot qua trinh co thé xoay
chuyén ngugc, khong thanh co, hodc c6 thanh khong! Tuy chua thé triét
tiéu hoan toan, song van bét duge phan nao. Di bd chinh 1a mot trong
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nhitng bién phap hiru hiéu nhat gitip mém hoa trang thai xo cliing cta dong
mach! Hon nira, mon di bd cling rat tot cho 6n dinh huyét ap, ha
cholesterol, va giam can. C6 diéu phai chu ¥ 1a: thé thao qua strc ciing c6
nguy co dan toi dot quy, rat nguy hiém. Pi bo 1a thich hop nhét cho strc
khée moi nguor.

Pi b nhu thé nao méi co6 ich?

Goi gon ba chit: ba, nam, bay

“Ba” nghia 1a mdi 1an trén 3.000m va trén 30 phat; “nim” 14 hang tuan
it nhat tap thé duc 5 lan; “bay” 1a nén gilt qua trinh trao d6i oxy khi tap, &
murc tong sd cua nhip dap tim cong vai tudi tac ctia ban bang 170.

Qua theo ddi nhitng bai bao viét vé nguoi cao tudi, toi duoc biét ba Lobi
Khiét Kinh, 96 tudi c6 so thich 1a di bo hang ngay. Ong Tran Lap Phu tho
dén 101 tudi ciing c6 thoi quen thuong xuyén di bo.
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THOI, ANH KHO
K¥ cOCON
- XINH BEP DANG TEI .
SAU GOT BE NGAM
NGHIA TUONG I 0AI
PHONG CUA TOI SAD?

LOAI NGUOI TGN HON MGT TRIEU NAM BE CHUYEN HOA TU VUGN THANH
NGUJI, TOAN BO KET cAu cUa co Tﬂg BEU NHAM PHUC VU CHO VIEC

DI BQ, CHONEN,MON 81 BO LA MON THE THAO TOTNHAT TREN THE GIdI,

Ngbi chua Phd D6 ¢ cira Dong Hoa (Bic Kinh) ¢6 vi thiy tu nghéo,
hang thang dugc chinh phu chu cap 100 ngan dong, ong thich mdi budi
sang cam gay di tir cra Dong Hoa t6i ctra Kién Quéc, sau d6 quay lai, tong
cong tén hon hai gid, mot nim bon mua déu khong thay d6i. Bén canh chua
cling c6 rat nhiéu nha cira cao sang, sdng trong do toan nhitng vi co tiéng
tam, nhung vai chuc nim d tréi qua, nhiéu nguoi da khong biét di vé dau,
chi con lai 130 hoa thuong kia nim nay d3 hon 96 tudi van song tot. Néu xét
vé dinh dudng va diéu kién sdng, thi ching c6 gi 1a day du va thoai mai ca,
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c6 ching chi 14 cAm gdy di bd hang ngay hom hai tién dong ho, chi kién tri
mot cach don gian nhu vay ma nay van song that t6t va khoe.

Vay thi nén di b nhu thé nao méi 1a t6t? That ra chi gbi gon trong ba
chir: do6 1a ba, nam, bay.

“Ba” nghia 1a mdi lan trén 3.000m va trén 30 phut;

“Nam” la hang tuan tap thé duc it nhat 5 lan;

“Bay 1a thé duc phai déu din va vira phai. Qua do s& mang lai hau qua
Xau Thé ndo goi 1a vira phai? Sy trao doi oxy khi tp phai giit & mirc tong

s6 nhip dap ciia tim cong vai tudi tac cua ban bang 170. Thi du: khi ban &
d6 tudi 50, nén tap tdi mic nhip

tim 1a 120, ca hai cong lai bang 170; néu 1a tudi 60, thi tap toi nhip tim
dat 110; 70 tudi, tap t4i nhlp tim 1a 100... Tap nhu’ vay ta goi 1a trao d6i
oxy. Néu nhu: sttc khoe tot, co thé tap hon con sb nay; con sire khoe kém thi
it hon con sd nay. N6i chung phai liéu stitc ma tap.

Céc s0 liéu thir nghiém gan day cho thay: chia ngudi cao tudi thanh hai
nhom, nhom A mdi ngay di bo binh quan 4,2km, Nhom B co ban khéong di
b, két qua cho thay, ti 1¢ tir vong va mac chimg bénh nhdi mau co tim cua
nhom A thép hon nhém B t&1 60%. Qua dé cho théy hiéu qua cua viéc di bod
that 1a tuyét di¢u! Hay kién tri di by nhé cac ban, bién phap nay gitp thay
thé nhiéu san pham bao vé stc khoe!

TAP THAI CUC QUYEN KHONG CHUT TON KEM, 9
NHUNG TAC DUNG HU'U HIEU HON CA DUNG CU THE
THAO HIEN DAI

T6i that sy than phuc tri tué cua nguoi Trung Quéc, vi mon Thai cuc
quyén khéng ton tién lai tot cho sirc khée hon han dung cu thé thao hién
dai nhat!

Ngoai di bo ra, con mon thé thao rat tot dang ¢ vii, d6 1a mon Thai cuc
quyén. Pay 1a mon thé thao mang tinh dic thu, trong nhu c6 cuong, Am
duong két hop.

Cong dung tot nhat cia mon Thai cuc quyén 1a cai thién hé théng than
kinh, nhitng nguoi tap tir 3 nam trd 1én ¢ kha ning can bang rat tét, du
chan cham phai vat gi cling khong thé vap ngi.
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Nghién ctru ctia Hiép hoi thé thao nguoi gia & My vé mon Thai cuc
quyén c6 két qua nhu sau: ho chia nguoi cao tudi thanh hai nhém, nhém A
tap toan dung cu thé thao, tap no co bép, nhém B thi khong tdn déng XU,
chi tap Théi cuc quyén, sau d6 so sanh két qua, nhom B t6 ra c6 kha ning
can bang t6t hon, bo 6c khoe, di dudng it bi té, ti 1& giy xuong do bj té
giam hon 50%. Cudi cting ngudi My c¢6 dugc mot két ludn, t6 10i than phuc
tri tué cta ngudi Trung Qudc, vi di sang tao ra Thai cuc quyén, mon thé
duc khong tén tién lai cong hiéu hon ca dung cu thé thao hién dai nhat.

Pung vay, qua chirng minh cua khoa hoc, Thai cuc quyén that su co
cong dung tdt. Cho nén mudn co strc khoe tdt, mot 1a siéng di b9, hai la tap
Thai cuc quyén.

CAI THUOC LA, BOT UONG RUQU

Thudc 1a: khong hat, néu hut cling khong qua 5 diéu/ngay

Ruou: khong udng, néu udng khong nén qua 15ml/ngay

Cai thuéc bét riwou chinh la nén tang thir ba cia sirc khoe.

Hut thudce c6 hai cho strc khoe, ddy 1a diéu ma moi ngudi déu biét ca.
Nhung tiéc rang khong phai ai ciing 1am duoc. Vi diéu d6 doi hoi phai quan
triét ca ba diéu gifra hiéu, tin va thuc hanh.

Nghién ctru chuyén mon cho thay, khoang 95% ngudi déu hiéu hat
thudc ¢6 hai cho strc khoe, ciing c¢6 téi hon phan nira dan nghién nghi t6i
viéc cai thude 14. Nhung thuc su cai thanh cong chi khoang 5%. Tt 95% roi
50% va cudi cung chi con 5%, muc chénh léch gitta hiéu, tin va thuc hanh
khac xa nhau biét bao! P chinh 13 mot van dé phc tap.

Tai sao lai ton tai su chénh 1éch 16n dén nhu vay?

Tai sao thira biét hiit thudc c6 hai ma ngudi nghién van chap nhan sa
lay?

Tom lai ¢6 hai nguyén nhan chil yéu. Pung vé mit khach quan, tac hai
ctia thudc 14 khong boc phat ngay. Nghia 1a co thé khong bi 1am nguy ngay
sau lan hat. Nghién thudc 14 cir nhu trang doc man tinh, khoang cach gay
hai kéo dai. Thir hai, hé nhan qua gitra hit thude va phat sinh nhirng can
bénh nhu: tim mach, ung thu phéi, tai bién mach méau nio... 1a 18 duong
nhién, song khong phai 12 nguyén nhan duy nhat. Vi nghién thudc 14 chua
chic bj tai bién mach ndo hodc ung thu phoi... Ta ¢ thé khang dinh hut
thudc c6 hai, song chua han 100%. Vi ciing ¢6 bénh nhan ung thu phoi ma
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khong hut thudc. Pén nay, con ngudi van chua nhan thire cap thiét vé tinh
nguy hai ctia thuéc 14 hodc con mang tdm 1y cau may.

Nguyén nhan th hai 14 vi su tuyén truyén ctia ching ta con kém siu
rong. Chua giup ngudi dan hiéu mot cach triét dé vé tac hai ciia thudc 4.
Gan day c6 nha bac hoc cua Buc da c6 bai bdo 1én an mdt nude 16n no da
xuat khau “chét choc” ra thé gidi. Nude 16n nay vira kéu goi dan ban xr
dung hut thude, vi thude 14 mang lai su chét choc, mit khac lai ra strc san
xudt thudc 14, tai tro cho cac nha san xuat déy manh xuat khau thudc 14
sang cac nude thude thé gidi thir 3, dé dan nhirng noi nay chét sém va thu
hat ngoai té bat lu’ong vé nudc ho. Bai bio nhan manh réng nudc 1on nay
da xuat khau sy chét choc trén thé gidi, 1a toi pham chién tranh cuc ky nguy
hiém. Ho chi biét bao vé dan minh lai day dan nuéc khac tim t6i cai chét.

Song tai sao da s6 ngudi dén nay con chua chiu cai thube 14?

Vi ho nghi réng tac hai ctia thudc 14 chua nghiém trong nhu 10i tuyén
truyen Ciing c6 thé chi 1a 10i phong dai cua gidi y bac si. Hodc tuyén
truyén cuc doan ma théi. Toi mudn thua voi cac ban diéu nay: hat thude c6
hai cho strc khoe 1a chuyén co6 that 100%.

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

Nam 1962, khi toan thé gii con chua biét gi vé tac hai cta thudc 14,
Vién Khoa hoc Hoang gia Anh d phat biéu mot bai bao céo noi 1én tac hai
ctia thudc 1a. Khi d6 Tong thong My Kennedy dang mé cudc hop bao, ¢o
phong vién dit cau hoi voi ong: Ngai c6 dong ¥ voi ndi dung bai phat biéu
ctia Vién Khoa hoc Hoang gia Anh ching? Va cb van Y té ctia Ngai co tan
dong khong? Néu khong tan dong, chinh phu Ngai s& c6 bién phap gi?

Cau hoi trén that nhay cam, 6ng Kennedy di tra 101 rang: Thi truong
chting khodan gid day dang bé tic, toi xin hen 1an sau méi tra 10i cau hoi
nhay bén cua anh. Sau d6 6ng lién cho hop toan thé giéi khoa hoc gla hang
dau trong nudc, thanh 1ap mot Uy ban chuyén dé, nghlen cliru riéng ve tac
hai ctia thudc 14, cr ra 150 vi nha khoa hoc danh tiéng ctia M§ tham gia.
Nhung sau d6 vi muén ching to tinh trung 1ap, khach quan va dang tin cay
trong quan diém cua cac nha khoa hoc, co quan khoa hoc ding ra chon
nguoi, cong ty san xuat thudc 14 ciing tan déng, cudi cung chi chon ra 11 vi
du tu cach.

Cong ty thudc 14 lai dua ra ¥ kién, phan doi ong Kelico lam trudng
nhom tham gia nghién ctru, vi vai nim trude, ong ndy timg co 101 phat biéu
vé tac hai thudc 1a. Cho rang dng nay cé
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phan thién léch, vi chua qua nghién ctru dau cé thé dua ra két luan voi
va, nén da gach tén ong ra ngoai. Cudi cung con s6 10 ngudi cling duoc
moi ngudi dai dién tan déng. Trai qua hai nam nghién ctru doc 1ap, tu ligu
nghién ctru hoan toan bao mat. Sau d6 méi cong bd két qua nghién ctru
chinh thtre tai toa nha Quédc hoi & Washington xem vi¢c hut thubc c6 hai
cho strc khoe hay khong.

Chua ddm cong bd ngay va ngay th sau, vi lo so giy anh hudng xau
t6i thi trudng ching khoan, danh sap xép vao ngay thi bay. Hoa ky chinh
thirc tuyén b cho toan thé gidi biét: thude 14 co hai cho strc khoe! La toi
pham gay nén nhiéu chimg bénh nguy hiém nhu: ung thu phoi, tim mach va
tai bién mach ndo, bénh nhdi mau co tim, va bénh ph6i mén tinh, 13 két qua
nghién ctru tuyét d6i, cho nén moi ngudi déu phai tranh xa!

C6 ngudi cho rang cai thudc khong phai 1 chuyén dé! That ra chuyén
nay dé hay khong, chu yéu phu thudc vao quyét tim ctia ngudi cai thude.
Chi can ban kién dinh y chi, khong can nho vao uéng tra cai, an keo cai,
dung thudc cai, van c6 két qua. Ting c6 nhiéu ngudi sau khi biét minh da
mac phai bénh ung thu, bénh XuAt huyét nao, 1ap tirc chiu cai. Tuc nglr co
cau; chua théy quan tai chua dd 1¢, chinh 1a nhu vay. Khi con nguoi da bi
phan “tir hinh chdm” do hut thude, ¥ chi ham song sé& trdi diy va mang t&i
cho ho strc manh phi thuong.

Chung t61 kéu goi moi nguoi nén ty giac cai thude, vi chi can du y chi,
ban s& thanh cong. Thi du 6ng Lénin da hat thude

vao tudi 17, hat rat nhiéu, c6 1an me dng da noi véi ong rang: me hang
ngay lao dong vo cung cuc nhoc, chang kiém duoc 13 bao, trong khi d6 tién
thudc ctia con that 1a tén kém! Lénin 1a ngudi con hiéu thao, nghe me noi
vay lién thua: Vay con cai thudc nhé! Thé 1a rat bo ngay ntra diéu thude
con lai trong miéng. Tir d6 vé sau, sudt doi 6ng khong dung t6i diéu thude
1a khac!

Con c6 khéi cau chuyén that dé chimg minh cho viéc cai thudc 1a
chuyén c6 thé lam dugc va lam ngay.

Péng tiéc rang, nguoi ta thuong chi chiu cai vao gidy phut da biét minh
1am bénh. Chuyén d6 da qua mudn mang. Qua diéu tra vé con nghién thudc
14 cho thay mot diém la: 16i khuyén cai thudc ctia cha me khong sanh bang
mot ntra hi€u qua boi 101 khuyén cia nguot yéu. Xem ra stc manh tinh yéu
manh liét that!
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T6m lai, cai thudc 14 ¢6 thé chia thanh hai dang: mot 1a dang chu dong,
thuong thé hién qua hanh dong ty nguyén cia nguoi bénh; hai 1a dang bi
dong, hiéu qua khong rd nét. Tham chi con mac bénh ung thu va chét sém
hon sau khi cai. Tai sao? Vi hanh dong cai khong tu nguyén, cai mot cach
budn ba, chiu tran va bi bat budc.

Tém lai hut thudce c6 hai, nén bo cang sdm cang tot. Néu c6 kho khin
nhat thoi, chua thé bo han, ciing nén giam va han ché s6 lu:ong hut trong
vong 5 diéu, dé han ché su nguy hai. C6 diéu can nhac nhd rang: véi can
bénh nghén tim mach, tac hai cua thudc 14 ti 18 thuén vdi binh phuong sb
thudc hut, nghia 1a lugng hut ting mot 1an, nguy hai sé ting 4 lan.

Ruou cling nhu con dao hai ludi! Uéng mot lugng it, rugu s€ 1a ban cua
suc khoe, qua chén, ruou s€ 1a td1 pham gay bénh. Qua diéu tra, co 50% toi
pham hinh sy 1a ké nghién ruou, 40% tai nan

giao thong do ruou. Quan diém moi cia WHO cho thay: ruou udng
cang it cang tot, dimg bao gi cang udng cang nhiéu, toi mirc khong thé tur
kiém ché, roi vao thé say xin, bién ban strc khoe thanh thu sic khoe! Néu
thich uéng ruou, hiy chu y dimg udéng qua 15ml trong mot ngay nhé!

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

C6 bénh nhéan vira khoc 16c vira than rang: néu toi som biét ba cai nira
phut, s& khoi mang tat sudt doi.

“Ba cai nira phut ’la: Sau khi thbi’c day, dieng voi roi khoi giu’a‘ng, hay
nam yen trén givong nwa phiit; ngéi day nira phit; giit nguyén tur thé tho
chdn xuéng givong ngoi thém nira phiit!

Ping xem thudng cdu nhic nhd trén, néu chiu khé chi ¥ va 1am theo sé
ctru séng nhiéu ngudi!

Co6 nguoi ban ngay con khoe manh, binh thuong, nhung mai sang thirc
day da chét mot cach dot ngot. Hoa ra ong ta nira dém thire giac, voi roi
khoi givong, chinh do thay doi tu thé dot ngot, dan téi tut huyét ap, ndo bi
thiéu méu gy ra triéu ching chong mat. Thé 1a 6ng ta bi té dap dau xudng
dat, nat hop so, hoac tim ngurng dap, thé 1a toi mang.

C6 nguoi di cau kho khin do can bénh phinh tién liét tuyén, chi gidy lat
qua gang stc khi ran, dd dan téi dot quy.
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Dung ¥ ciia gidi khoa hoc khi dé xuat “ba cai nira phut”, xuat phat tir
kiém tra dién tam do, phat hién nhiéu nguoi bi nhdi mau co tim vao ban
dém, du ban ngay dién tim cua ho hoan toan binh thuong. Tai sao lai co sy
co that dot ngot nay? Nguyén nhan cha yéu 1a do ho thic day roi roi khoi

giuong quéa nhanh chéng, dan téi huyét ap bi tut, ndo thiéu mau, tim
ngung dap.

Vi thé cac nha khoa hoc dé nghi dé phong hién tuong nguy hiém trén
béng “ba cai ntra phat”: sau khi thl'J:c day, dung voi ro1 khoi giuvong, héy
nam yen trén giurong nu’a phut; ngdi day nira phat; gitt nguyén tu thé tho
chan Xuong giwdng ngdi thém nira phit.

Chi can chiu kho kién tri ba cai ntra phut, khong ton mot xu nao ciing sé
tranh duoc con thiéu mau ndo boc phat, gilt an toan cho tim, va giam bot
moi nguy dot quy nhoi mau co tim, tai bién mach mau néo.. .

Co6 lan toi vira giang xong, c6 mdt dng ngdi dudi giang dudng da khoc
da lén. Ong ké bang giong dau thwong va nudi tiéc: hai nim trudc t6i cling
chong mit bj té do thirc day di cau qua voi, ngdy tht hai phai nam liét nira
nguoi, diéu trj hét 8 thang, néu nhu t6i duoc nghe giang sém hon, chang
phai tranh duoc tai wong va khoi phai chiu khd nhu bay gio sao?

“BA CAI 30 PHUT” GIUP BAN VUI KHOE

D6 la tdp thé duc sang nira gio, ngii trua nira gio' va di chdm nira gio
vdo chiéu t6i 6-7 gio.

“Ba cai 30 phut” trude hét 1a tap thé duc sang nira gid, di tap Thai cuc
quyén, chay b9, nhung khong it hon 3.000m, hoac choi céac thé thao khac,
song phéi vira phai va thich hop véi thé lyc mdi nguoi.

Ké tlep 1a ngu trua nira glO’ diéu nay pht hop véi nhu cdu sinh 1y, glup
khoe khoan trong cong viéc budi chiéu, ngu:orl cao tudi cang ngu cho du, dé
b sung gidc ngu do thire day sém. Chi can kién tri ngl trua nira gio hang
ngay, s& gitp giam ti 1é nhoi mau co tim hon 30%. Vi khoang thoi gian ngi
trua 13 giai doan thap nhat cua huyét ap trong ngay, tir d6 tim duoc bao vé
tot.

Xin nho dung bao gio lam viéc lién tuc 72 gio, dut khoat phai giir cho
minh mot khoang thoi gian nghi ngoi.

C6 vi béac si 1a pho chii nhiém khoa do qua ban biu cing thang trong
cong viée, co thé mét moi qua dg, bénh tim boc phat, 6ng da chét trén ban
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1am viéc. Méi chi hon 40 tudi, that dang tiéc phai khong céc ban!

Tom lai du ban cach may, ciing nén tranh thi thoi gian nghi ngoi cho
day du.

Ba la di chdm nira gio vdao chiéu toi khodang 6 dén 7 gio. Nhu thé s&
gitip giam ti 1& phat bénh thit nghén co tim va cao huyét ap.

Ngoai ra, con phai cht ¥ dé phong nhan t6 gian tiép gy bénh nhu “troi
lanh, mét méi, sang sém” déu 1a nhitng lac ti 16 phat bénh cao huyét ap va
tim mach ting cao. Vi nhip tim va toc d6 luu thong ciia mau thuong cham
hon vao sang sém, nén mau ciing dic hon, nhung théi quen nhip séng va
1am viéc lai ludn khan truong hon vao gio ndy, vira lo an sang, vira voi di
lam... khién than kinh giao cam phan khich cao d9, hormone co rit clia
mach mau gia tang, khi gap troi lanh, trang théi trén thém tram trong. Lic
nay, tim can nhiéu 0XY, strc can cia mach mau cling tang, rat d& dan téi
chting bénh cao huyét ap, d6t quy tim mach... cho nén, néu toi hém qua
troi lanh hodc ¢6 mua, sang hom sau phai cht ¥ quan tim, canh giac hon vé
tinh trang surc khoe.

Nhaén t6 gian tiép thir hai 1a “dn no, qud chén, qud hung phan (kich
déng)”, dé dan t6i boc phat cin bénh tac nghén co tim, loan nhip tim. Hai
nhan t gian tiép trén rat nguy hiém, phai cha y dé phong canh giac.

BON CHU Y TRONG CUQC SONG THUONG NGAY

Ubn nan thoi quen song sai léch, giir vitng sirc khoe.

Xin néu mot vi du thot xua lam guong: ¢c6 mot dng chu giau co ¢
Vienice (nudc Y) tén 1a Kanarer, sudt ngay an udng no né, phong ting vo
d0, thirc khuya thau dém, chi 35 tudi di bénh liét givong, nhiéu béc si duoc
moi t6i déu khang dinh ong khong sdng ndi, chi c6 mot vi bac si duara y
kién khac, 6ng vach cho 6ng chu giau c6 nay mot thoi khoa biéu song lanh
manh, budc phai tuan thu nghiém ngat, thuc té da chiing minh chan doan
ctia vi bac si nay 1a dang. Ong chi giau kia da séng thém hon ntra thé ky,
dong thoi con viét quyén sach hoi ky day ngudi doi 1am thé nao séng téi
100 tuoi.

Xin cac ban doc cao tudi va mic chimg bénh cao huyét ap hay cha y 4
diém quan trong sau day:

Lam viéc va nghi ngoi ding gio giac:
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Dung gid di ngu, dung gio thuc day, an uéng sinh hoat, lam viéc va hoc
tap déu phai theo ding qui luat tu nhién, c6 gid gidc nhat dinh, diéu nay c6
loi cho strc khoe va dé phong tai bién ctia cao huyét ap.

Thich wng véi thién nhién:

Phai chu y theo kip va thich img véi su bién ddi ciia thén

nhién va khi troi. Nhu thém hoic bét 4o quan theo mua, chd & phai
sang sua, chong am thap, khong khi thong thoang, néu c6 diéu kién nén
trong thém cay cdi hoa 14 xung quanh.

Chu y giir gin v¢€ sinh:

Thoi quen vé sinh 1a nhan t6 quan trong cho stic khoe, thirc ddy sém
lam sach nha cira phong dc, tm rira thudng xuyén, gitr thoi quen vé sinh ca
nhan that tt.

Loai bé théi quen xau:

Nguoi cao huyét ap nén cai thudc 13, khong nghién ruou, tranh dn udng
no né say xin.

Chu y cudc séng tinh duc diéu do, dé gilt tam trang vui vé, tinh than
day du, khong qua ham mudn, song phong ting chi lam cho tinh than va
suc luc suy sup, ué oai, lau ngay s€ suy nhuoc, gia sém, sb lan quan hé vo
chong phal diéu tiét tiy theo nhu cau sinh 1y va dic diém cua tirmg ngudi,
sau tudi trung nién chi nén quan hé vai tudn mot lan tham chi vai thang
mét 1an. Chi khi chiu kién tri loai bé thoi quen song thiéu lanh manh, mai
mong gilt duoc stc khoe tt.

SAU PIEU CHU Y PE PHONG TAI NAN BAT TRAC

Mét: Pirng 1am ddng tac xoay dau qua manh

Gi4o su Truong Ngu ¢ Bénh vién quan khu Bac Kinh néu rd: xoay dau
tuy 1a dong tac gitp rén luyén co bap & cd, thuyén giam triéu chimg ctng té
co vai va co lung do bénh dau cot séng co. Song lai khong thich hop dé
nguoi cao tudi

luyén tap thudng xuyén, vi néu xoay qua nhanh, qua 1au, hodc dong tac
qua manh, khién dong mach ¢ bi cong nén, dé xay ra thiéu mau néo cép
tinh, gay ngat xiu va rat nguy hiém. Cho nén, nén tranh ba dong tac khi vin
xoay dau va c6 nhu sau: dimg xoay qua nhanh, qua 1au va qua manh, t6t
nhat c6 nguoi cung tap bén canh, dé kip tmg xir khi bat trac.

Hai: khong tim qua néng
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Gi4o su Truong nhan manh: tim nudc quéa noéng khién mao mach lan da
gian nd qua do, khi mot lugng 16n mau phan bo trén bé mit co thé, s& dan
t6i bo phan bén trong nhu tim, ndo bi thiéu méau twong tng, néu gip phai
nguoi bénh tim mach, ndo, dé gay tai nan do thiéu mau néo cap tinh. Qua
mot nghién ctru khac ciing chimg minh: nhitng chat c6 hai trong nuéc nhu:
Tricloroethylen, Chloroform... c6 ti 30 — 50% c6 thé bién thanh hoi nudc
trong diéu kién nhiét d6 cao, va nhiét do cang cao va thoi gian cang l1au thi
cang boc hoi cang nhiéu.

Ba: dirng uéng d6 wép lanh

Ngudi cao tudi dung qua nhiéu d6 udp lanh hét strc nguy hiém vi thuc
quan nam phia sau tim, con da day nam phia duéi tim, udng qué nhiéu d6
lanh d& dén t&i su co that dong mach vanh tim, lam xuat hién triéu ching
dot quy.

Bon 12 khong dn qua no va tranh nghién ngip

Hai diéu trén lam tang ganh ndng cho tim, vi kha ndng hoat dong cua
qua tlm nguoi cao tudi chi vira du cho nhu

cau hang ngay, chiu khong thau ganh ning qua tai, néu cong bon tac
nhan: dn udng no né, nghién ngap, kich dong, bénh tim ciia ngudi cao tudi
vao thi gdn bang véi hau qua dot quy

Nam la dirng chay b khi bung doi

Cudc séng tuy can su hoat dong, song tap luyén phai cha y tinh khoa
hoc, chay b luc bung d6i chang nhimng 1am ting ganh nang cho tim gan,
khién nhip tim khong déu, dan t6i dot quy, nhiing ngugi tudi trén 50, kha
nang tan dung chat béo ty do trong co the thap hon nhiéu so véi thoi tre,
nén nguy co xay ra tal nan ngoal ¥ mudn cling nhiéu hon.

Sau la dirng di cau kleu ngm chom hom

Cac chuyén gia cho rang: huyét ap dong mach va lugng tiéu thu oxy
clia co tim déu tang khi chung ta di cau, su ting dot ngdt ctia huyét ap co
thé dan t&i xuat huyét ndo. Con tiéu hao oxy ctia tim mach dé gay dau that
im, tac nghén co tim va loan nhip tim. Nhat 1a ngudi cao tudi, khi phan tmg
diéu tiét cia mach mau kém, thoi gian di cau qué lau, va vi¢c dung day dot
ngot cling sé gay thiéu mau nao, chong mat vap té va dot quy. Vi vay nén di
cau kiéu ngoi. Tranh kiéu cau ngdi xom.
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TAM TRANG CAN BANG HOU HIEU HON BAT
KY MOT Bi KiP TRUSNG SINH NAQ.

' LIEMKHIETCO ICHCHO
\ sUC KHOE, HU BAI gﬂ HAI

CHO THAN TH

TAM TRANG CAN BANG HOU HIEU HON BAT K¥
MOT Bl KiP TRUONG SINH NAD.
BAC STTOT NHAT LA BAN THAN BAN.
GIJ TAM TRANG TOT, SE €O SUC KHOE TAT.
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PHAN 111 DUONG TAM

Chét vi lo, vi sg, vi gidn. Ciin bénh tam 1y that ding so.

Ngueoi cao tuéi khée manh c6 diém chung 1 ai ai ciing ¢é tam long
rong mo, tinh tinh hoa nha, khong ai co ca tinh hep hoi, doc ac, nho nhen.
Nén tang stc khoe tht tu 1a can bang tam 1y. Do 1a bién phap quan
trong giup gitt gin stc khoe. Tac dung cua can bang tam 1y vo cung quan

trong.

Chi can gitr vitng tdm 1y can bang, coi nhu ban da nim viing chia khoa
strc khoe trén tay. Qua cudc diéu tra vé nhitng nguoi trén 100 tudi tai Bic
Kinh cho thiy: ho sdng 1au séng khoe khong do giau sang, an ngon. Thoi
quen sbng cua sd nguoi cao tudi khoe manh nay kha da dang, c6 nguoi
quen ngu sém diy sdm; c6 ngudi quen ngu tré day tré; co ngudi khong an
thit nén khoe, song cling ¢ nguoi thich an thit, nhat 12‘1 thit béo; c6 nguoi
khong hut thuoc song c6 ngudi vira hit thude, vira udng tra; c6 nguoi thi
ubng tra, cudc song mudn mau mudn vé.

Duy chi c6 hai diéu ma moi nguoi cao tudi déu tuan thu 1a: mot 1a céc
cu déu ¢ thm hon rong ma, tinh tinh hoa nha

dé chiu, hién lanh tot bung, khong c6 ai hep hoi, ndng tinh, nhé mon;
tai sao? Vi nhitng ké hep hoi, nong tinh déu chét vao tudi 50, 60 do nhiing
cin bénh nhu ung thu, tim mach, v.v... Hai 1a khong ludi biéng, cac cu déu
thich lao dong, siéng van dong. Cling nhu ngan ngit Anh c6 cau: khong co
nguoi truong tho 1a ké luoi!

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

Qua nghién ctru, thong thuong, mach méu téi tudi 40, 50 bat dau xo
cting, thanh mach mau ngdy cang chat hep hon theo sy 140 hoa ciia tudi tac
v6i ti 16 1% - 2% /nam. Néu ban hut thubc, cao huyét 4p, md trong mau cao
s& qua cao, ti 18 tic nghén nay ting 1én 3%-4%, hodc nhiéu hon thé nira.

Nhung chi can mot con nong gian, trong vong 1 phut, dong mach ban bi
thu hep 100%, gay chét tirc thi. Tac dung cta tdm trang ghé gom that!
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Theo mot bao cao & My, mot cong dan nam 53 tudi, vira budc vao nha
thiy vo con minh dang ci va dit doi, ong con chua kip khuyén can, d thay
con trai minh cAm dao ddm me né mot nhat, dao xuyén tir nguc ra sau lung,
me né chét ngay tai chd. Con gian dir, dau x6t va so hai di khién ong nga
xubng va chét lién. Qua kham nghiém tir thi, ong nay khong hé xo cling
mach méu, nguyén nhan chét cua dng 1a tic nghén do co thit dong mach,
qua tim bi co that cao do toi mirc nglng dap.

Trén cac phuong tién thong tin dai ching cling tirng dang tai mot cau
chuyén that & A1 Cap, mot tay bac si do tac trach

khién nguoi bénh mé man bét tinh, con nguoi mé to, twdng rang ngudi
bénh d3 chét, danh cho chuyén vao nha xac, nao ngo sau d6 ngudi bénh
tinh lai, thAy minh nam trong quan tai, hot hoang ra strc day bat chiéc nap
quan tai dé thoat than. Vira ltic do, ¢d y ta budc vao, tudng minh gip ma,
kinh hai thét 1én hai tiéng, chua kip trén chay da ngd xudng chét mat vi qua
kinh hoang!

Sau d6 tay bac si kia bi bo ti 3 nim vi toi tac trach.

POI KHI CHI MQT CAU NOI CONG PU SUC LAY MAT
MQT MANG SONG!

Chuyén nay phat sinh noi bénh vién ching t61, co 14n vao chiéu thir bay,
mot ba cy téi tham cu dng, mang theo nhiéu trai cdy, hai ngudi vui vé gip
nhau. Ba cu ké: t6i hém qua xem tin tuc trén ti vi, théy mot 1anh tu chinh tr1
sa co & nudc no bi xir ban, ong cy cho rang 1am nhu vay khong dung, d6 1a
nan nhan ctia ddu tranh chinh tri, con ba cu khang khang ong ta chét 1a
dang doi, hai 6ng ba ctr thé cii mai, 10i qua tiéng lai, chi vi mot nguyén
nhan vo cd, chrfmg bao lau, 6ng cu cam théy con tirc nguc dot nhién ap toi,
sdc mit tréng béch, md hoi ra nhu tdm, bac si voi cho kiém tra dién tdm do,
phat hién ong 13o dang bi con tic nghén co tim cap tinh, phai dwa ngay va
phong céap ciru, may ma con kip.

T6i ngay ong cu xuat vién, ba cu ting cho nhom bac si diéu tri chung
t61 mot boé hoa dé to 10ng biét on. Va ndi rang: “cudi cung t6i da hiéu thé
nao la tac hai cua con gian dit, xin n6i nho véi cac ¢o cac cau, 14n sau du ¢
xay ra chuyén gi t6i cling s& khong cdi véi ong 4y nita”. Xua kia 6ng 1o 1a
nguoi SQ Vo,
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vo n6i mot ong dy chang dam néi hai, 1an nay gip hoa thanh phuéc, vi
ba 3o chang con dam choc gidn 6ng nira!

Tac hai cua sy buc tirc that dang gom, Co6 vi gido su ng do tlrc gian bdi
thai do ngang budng cua anh nghién ctru sinh, dap manh tay 1én ban quat
théo, khién huyét ap tang dot bién, dan t6i dut mach mau ndo, hau qua la
liét nira nguoi khong dung day duoc, that 1a dang tiée!

TAM TRANG CANG THANG POT BIEN CUNG GAY
BENH TAT

Mot cau chuyén dap mudi dan tdi cao huyét ap.

Tam trang 6n dinh hét sttc quan trong, lién quan mat thiét toi phat sinh
bénh tat.

TAm trang bat on rat dé gy bénh

Xin ké vé6i cac ban mot cau chuyén nhu sau: ¢6 6ng no khoang hon 60
tudi di Tham Quyén du lich, den t61, khi chuan bj 1én gluong ngh1 bong
phat hién trong phong c6 mu01 lién tim cach danh chét chung. Ong ay quén
rang minh khong con tré, mudi dau phai dé dap? Ong dap mai téi hung
sang ngay mai, cudi ciing ciing tiéu diét duoc con mudi, ong dinh ndm
nghi, nhung khong tai nao ngi duoc, vi c6 thoi quen dung thudc ha huyét
ap, ngay thuong huyét ap khoang 120, gid nay kiém tra, méi phat hién
huyét 4p tang 1én t6i 196, chao 6i, chénh 1éch hon 76. Bac si din dng nén
tang liéu thudc gp do6i khi huyét ap ting cao, nhung gio ddy ting toi gap
tam van khong thay hiéu qua. Panh phai nhap vién. Bac si cho vo nudc
bién m&i ha thap huyét ap, may ma chua xuat huyét ndo, song mau miii van
chdy rong rong.

TAm ly bat on thit dé gay tai nan phai khong cic ban?

Hay cht y 6n dinh tam 1y, vi ddy 1 diéu hét stc quan trong. Tuy chua
han ai ciing chiu tic dong bai nguyén nhan nay. Nhung nhin chung, bénh
tat & mot murc do nao do6 cling chiu anh hudng rt 16n vé tim ly.

TAm ly 6n dinh tot cho sirc khée

Mot nguweoi bénh tram trong chi vi biét 6n dinh tam 1y, cudi cing ciing
lanh bénh va quay vé cudc song binh thuong.

Tam ly 6n dinh ciing c6 lac gitp day 1ui bénh tat, ciru nguy mang séng.
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Cau chuyén di thim Thién An Mén: & DPong Bac c6 ngudi bénh 38 tudi,
anh thay dau ¢ ving gan, di siéu 4m phat hién ving gan c6 khoi u, bac si
chan doan d6 1a ung thu gan, khéi u 7cm, di di can. Toan than anh mém
nhiin vi sg, vé nha mat dn mat ngu, suy di nghi lai, théy con minh chi méi1 8
tu6i, néu minh chét di ai chim soc n6? Sang sdm mai cam thay con dau
hanh ha cang thém ning. Bac sindi v6i anh rang, vo phuong ctru chira,
mudn 1am gi dn gi cr viée theo sé thich, hay song tot nhitng ngay con lai.
Anh vé nam liét giuong, chi con da boc xuong, chu tich cong doan téi
tham, hoi: tAm nguyén cudi cting cta anh 13 gi, hay ndi ra, chung toi gitp
anh toai nguyén. Anh néi: téi cam thy dang tiéc nhat 1a chua lan nao dén
thim quang trudng Thién An Mén, néu duoc t6i d6 mot lan du co chét toi
cling cam 1ong. Chu tich cong doan suy nghi mot héi, quyét dinh cir 4 thanh
nién khiéng anh ta 1én xe lra di tham Thién An Mon.

Trén chuyén di, co6 mot anh dé xuét, di c6 mit & Bac Kinh, sao khong
tranh thu tim xem c6 bac si ndo gioi xem con kha nang cru van ching? Thé
1a ho tim td1 bénh vién, trong d6 co6 vi gido su gia la ban hoc cua toi, subt
doi chuyén lam & khoa si€u am. Ong da kiém tra hét strc cin k& cho bénh
nhan nay. Va thét 1én mot két qua 1am cho moi ngudi vo cung kinh ngac.

Anh chang bi bénh gi ca!

Chao 61, khong c6 1y nao, to61 dau ¢ gan, dau mudn chét di duoc! O, do
la &m anh do tam ly s¢ hai ma thoi.

Nhiéu nguoi cling bi u nang nhu anh, néu bac si siéu 4m khong k¥ s&
rat d& chan doan nham 1a ung thu, khién bénh nhan lo léng, cudi cung bi
khung hoang tinh than, vo phuong ctru chita. That ra ho chang bi bénh gi
ca.

Nghe 10i giai thich ctia bac si, bon chang thanh nién lién nghi 1 anh ta
vbn di chang bi bénh thi dau can ching ta khiéng nén quang lay cang bo di
mat. Bac sinoi: toi viét gidy ching nhén sitc khoe cho anh, t6i chiu trach
nhiém vé sy dam bao ctia minh. Dén luc nay anh mo1 ddm tin 1a minh khée
manh, sau khi quay vé Pong Bac, anh dn uéng binh thuong, di 1am tr lai.
May 1a anh ay c6 long tin noi bac si, néu khong chic da thanh dong tro tan
mat roi!

SUC MANH CUA AM THI
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Loi néi ciia mét chuyén gia givip xoa diu méi nghi ngo ciia anh ta; niedc
bién c6 tac dung nhw morphine chi vi tac dung théi mién ciia dm thi.

Cau chuyén may trg tim va morphlne gia: toi tirng gap mot ngu:0’1 bénh
luon mleng rén dau, nhu’ng khi kiém tra mdy tro tim gan trong co thé, thay
van chay tot, chang c6 van dé vi ca. Sau d6 bénh nhan da thl that véi toi:
mo1 day gap nguoi ban, toi cho anh ta biét minh dang gan chiéc may tro
tim tri gid 70 triéu dong. Anh ta noéi rang: ciu mac phal can bénh gi, to1 tra
10i: @6 1 bénh tim kho thd va hay lam mét. Anh ta lién néi: chao 6i, can
bénh cta cdu can chi dung toi may nay. Ton tién da danh, dién cuc trén
may c6 cai moc nguge, moc vao tim va co bap s& dau lam do, chang may
day di¢én bi dirt, moc s€ tro1 trong mach mau, chay tr tung tr bd phan nay
sang bd phan no, gdy tic nghén thi sau? Ngoai ra, may tro tim gan bén
trong phoi s& cam thay lam anh bi nghet tho.

Ngu’(n bénh nay nghe xong ta hoa tam tinh, cang nghi cang lo sg, thé 1a
cam thay kho chju va dau dén, cubi cung anh danh tim t6i t6i cau ctru. Toi
giai thich va khang dinh voi anh ta rang: may tro tim c6 moc nguoc chi la
loai may cli, may do1 moé1 dugce cai tién, chiéc moc khong ton tai, cho du
co, thi ma‘lng trong cua tim cling khong cam giac dau don, nén con dau ma
anh ta ké chi 1 4o giac do tuomg tuong, hon nira, day dién ctua may khong
bao gio bi dut, dong thoi vi tri gan may ciing khong & phoi, ma 1a 16ng
nguc, dudi da, nén chang thé nghén tic hodc giy cam giac dau.

Song nguo1 bénh nay ctr ludon miéng rén ri, to1 danh phai noi: khong
sao, t6i s& chich thudc cho anh, dé anh ngu mot giéc that ngon, day la loai
thudc nhap tir Phap. Bao dam anh sé& thay thoai mai. Hai tuan trdi di, ngudi
bénh nay van kéu dau va tirc nguc.

Nén chéng thé di 1am viéc. Chi vi mot cau ndi vo can cir cla nguoi ban,
anh 4y d tin 100%, du giai thich thé nio cling khong chap nhan, anh da
nghi viéc.

Cudi cung cling mot cau ndi cia ngudi nude ngodi da giai thoat cho anh
ta.

HOm no, co quan anh nay cir mot doan dai biéu di M¥. Anh da di theo,
va nhd nguoi ¢ Pai st quan tim gitp mot danh y khoa tim dé chita cin
bénh nay. Anh da ton 100USD dé tim dén vi chuyén gia My, tu van xem
bénh ctia minh c6 can dung tdi may trg tim hay khong. Béc si My da kiém
tra cin k& cho anh, va phan: theo tiéu chuan & My, bénh nay can mang may
trg tim, bac si chung t6i chia thanh hai nhém, mot nhém cho rang nén gan,
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nhom kia cho rang khong can gan, song nhém cho gin 1a nhém béc si ¢6
trinh d6 quéc té.

Nghe xong 10i tu véan trén, trd vé, anh chang thiy dau hoic tirc nguc gi
ca. Thé 1a khoe lai va trd vé co quan lam vi¢c. Cac ban da théy tac dung
ctia 4m thi manh mé va anh huong 16n lao chwa! Vay thé nao goi 1 tac
dung ctia 4m thi? Thi du: bac si cho nguoi bénh cao huyét ap vién thudc
mém hai ddu xanh d6 that dep mat. Va phan: day 1a thudc xin nhap khau tir
MY, ubng mot tuan sau d6 quay lai tai kham. That ra dé chi 1 vo thudc
trong d6 dung toan bot mi. Song mot tuan sau do, nguoi bénh dung thude
déu c6 huyét ap binh thuong, ngu khoe, chang dau gi ca. Hoic d6i voi
nguoi bénh kéu dau sau phau thuét, duoc bac si hira tiém morphine dé giam
dau, that ra chi tiém nudc bién, nhung chi can tiém xong, khoang 40%
ngudi bénh déu thay hét dau.

Trén thyc té, du tiém morphine that, cling chi gitp cho khoang 95%
nguoi bot dau, 5% con lai chang co tac dung. D6 chinh 1a tac dung cta thoi
mién do am thi.

SUC MANH VE TRI LIEU TINH THAN

Theo nhdn xét cua bdc si, nguoi bénh kia von sé chét sau nira tuan,
song do gitt dwoc tam trang thodi mdi, 10 ndm sau anh ta van séng tot.

Cau chuyén chéng ung thu: ngudi My thuong chia bénh nhan ung thu
thanh timg nhoém dé diéu tri, vi gidi bac si My cho rang, chia riéng 1é ting
nguoi, bénh nhan s¢€ chét sém hon.

Hang tuan, ho cho 7 — 8 bénh nhén toa ddm v&i nhau, c6 chuyén gi
budn hay mang ké hét, dé moi ngudi cung giai khudy, dong vién cho nhau.
Su diéu tri theo nhom nay gitip bénh nhén s& giit duoc tim trang tot, giam
bot tac dung do hoa tri va han ché b6t ti 16 tir vong.

O Bic Kinh ciing c6 nhiing bénh nhan ung thu vén dugc phan 14 chi
song thém nira ndm. Nhung 10 nim troi qua, ho van con séng. Bac si lay
1am la, tai sao véi ti 1& di cdn nhu thé ma van séng duoc lau vay? Hoa ra )
bénh nhan nay van di tap thé duc, vui dua, trd chuyén noi cong vién hang
sang déu dan, ho con quyét dinh thanh 1ap cau lac b chong ung thu!

Téng két kinh nghié¢m trén, tdc ca bénh nhan déu khéng dinh réng, ho
khong chét khong phai nho thudc tdt, ma vi ho déu gilt dugc tam trang tuoi
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vul, tran déy niém tin, hy vong vé tuong lai, khong chut lo sg, mai la
nguyén nhan gitt dugc mang song.

Tom lai, diéu thtr nhat, ho c6 trang thai tim 1y tot va cn bang.

Thr hai, séng trong gia dinh hoa thudn, dwoc nguoi nha quan tam,
cong ty quan tam, c6 sw dong vién uing hé ciia céng dong, @6 méi 1a nhan t6
chu yéu, con thudc men diéu tri chi 1a thr yéu.

Thua céac ban, trang thai tim 1y tot chinh 1a liéu thudc chéng ung thu tot
nhat. Trén thuc té, chi can chung ta déu giit duoc tam, sinh 1y can bang s& it
bi bénh tat, du c6 bénh cling mau lanh hon. Strc manh tinh than hét strc to
16m, 1am lac vuot qua su tudng tuong cua ban!

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

Hanh phiic khéng nho giau sang, nha lau xe hoi, dia vi quyén quy ma
co, hanh phiic la mot sy cam nhdn noi tam.

C6 mot nghién ctru sinh ting di sau cho chu dé “mtrc do hanh phuc cua
nguodi cao tuo1 Vay nguoi cao tudi lam thé nao dé c6 hanh phl’lc‘7 Co
nguoi cho rang gidu sang, nha cao ctra rong, tién tai dia vi déu 1a nhan t6
khong thé thiéu. Nao ngd, két qua nghién ctru lai hoan toan khéc

Hanh phuc khong c6 tiéu chuan cé dinh, mét nghién ctru sinh cua toi
ting di sau khai thac chii @& “Mtc d6 hanh phiic clia ngudi cao tudi”. Vay
ngudi cao tudi 1am thé nao dé c6 hanh phuc? C6 nguoi cho rang: gidu sang,
nha cao ctra rong, tién tai dia vi déu 1a nhan td khong thé thiéu. Nao ngo,
két qua nghién cuu lai hoéln toan nguoc lai. To1 ting quen mdt doi Vo
chong la gido su noi tiéng, hai ngu:m con ho déu co hoc vi thac si tién si,
dang song & My, ngd dau, cudc song cua cac cu rat budn tham, tai sao nhu
vay? Vi ¢6 hom, vi gido su gia xuéng cau thang do truot chan té nga, giy
xuong cd va xuong hang, phai nam liét givong, ba vo gia lai yéu stc,
khong thé gitp chong tré minh thuong xuyén. Panh phai thué ngudi 1am,
nhung van 1am khong tot. Chang bao 1au, 6ng bi 16 loét do do nam bat
dong, phi tién liét tuyén dan t6i tiéu kho, phai cho dit 6ng tiéu, con cai déu
song xa nha, chi c6 thé gui thiép hoi tham vao dip Noel, nén 6ng ba cu déu
song trong tAm trang dau kho va c6 don. Con chi 13 hanh phuc?
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So véi gido su gia thi ong 130 chay xe 16i hanh phuc hon nhiéu, tuy
song dam bac, mdi sang thirc day, 6ng déu mang theo hai 16ng chim di dao
cong vién, nghe nguoi ta tap hat, sau d6 uéng ly sita dau nanh va an vai
chiéc banh ngot. That thoai mai. Con trai 6ng chi méi tot nghiép phé thong,
1am nghé stra xe & via he, con gal th1 ban mi gd, song ho déu song gan cha,
cham soc hoi han sém t6i, chiéu vé ong choi dua v&i con chau. Ong noi,
thoi tré t6i danh dum ting ti nudi dé nudi con, nay con chau cho minh nao
trai cay, banh ngot, nhin ho séng vui vé, to1 cling that mung, that an tam.

So sanh hai cu v6i1 nhau, thi dng 130 xe 161 hanh phtic hon vi gido su kia
nhiéu phai khong cac ban!

Bat canh hi¢u nghiém: “Canh Dwong Tam Bat Tran”

Nhiéu nguoi cho dan cdch ndau canh “Duéng Tam Bdt Tran” 1én tuwong
nha, hodc 16t dwdi tam kiéng ban lam viéc, hodc lam bam bén miéng, hodc
nho mdi trong tim.

Hanh phiic khong ¢6 mot chuan muec tuyét dbi. Piéu quan trong 13 gitr
dugc tim trang can bang.

Moén qua ma ngudi ta mén tang cho nhau thinh hanh nhat trong thap
nién 70 cua thé ky 20 1a gi? D6 1a diém tam. Con thap nién 80 1a thuc pham
bao vé strc khoe. Nhitng ndm 90 chuyén sang ting hoa tuoi. Bénh vién ctia
t61, nguoi ta dén tham ting nhau toan hoa tuoi.

Budc sang thé ky 21, ngudi ta chil tim nhat 1a van dé gitr gin strc khoe.
Vay tang cho nhau sttc khoe u? Ting nhu thé nao? T6t nhat 1a ting cho
nhau bat canh “Dudng Tam Bét Tran”. D6 13 bat canh ga tdm hon, gitp
mang lai stc khoe that su.

Canh ga nay gém 8 vi thude:

« Vi thubc thir nhat 13: ¢é tam Iong tir thién, cé long thirong yéu doi véi
moi nguoi.

« Vi thubc thr hai: 16t bung, hién lanh, chiu givip d& ngueoi khdc.

« Vi thubc thir ba 1a: chinh triec khéng gian ta.

« Vi thudc thit tu 1a: khoan dung. Mic d6 khoan dung ludn ludn phai
nhiéu hon chinh truc, vi con ngudi khong ai thap toan thap my, kho tranh
khoi sai sot, nén chung ta can song véi tim long tha thtr, bao dung.

« Vi thubc thir ndm : hiéu thdo. Theo thong ké ctia chiing toi, nhan t6
khién nguoi cao tudi song hanh phiic khong phai 1a tién tai, dia vi ma chinh
1a ¢6 con cai hiéu thao chim s6c bén canh. Néu khong hiéu thao, di con cai
nhiéu ciing chang tac dung. Tdi tirng tro chuyén vi mot 6ng giam doc dén
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tur Héng Kéng, khi nhic téi van dé tuyén chon nhan vién duoi quyén to1 cu
ngd rang diéu kién dau tién chic chan 1a trinh do ngoal ngit, biét sir dung
may vi tinh, nao ngo tra 101 ctia 6ng khac hoan toan. Ong néi, tiéu chuan
tién quyét 1 hiéu thao, néu nhan vién khong biét hiéu thao véi cha me cua
chinh minh, thi dirng hong ho sé tot bung vo1 nguoi khac, chic chan sé 1a
tén long lang da soi, trai lai, con cai hiéu thao chac chan 1a nguoi tot, khong
lam gi trai vo1 dao duec.

« Vi thudc thtr séu thét tha ngay thang, Con ngudi khong thé qua that
tha mot cach ngu xuan, nhung khéng nén xao quyét.

« Vi thubc thtr bay 1a: déng gép cang nhiéu cang tot.

« Vi thubc thir tam: khéng doi hoi nguoi khdc tra on sau khi ciru givip.
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HﬁATHUﬁ;N KHIEN TRAI

TIM CHUNG TA RUNG

DONG, SUY RUNG DONG
CHO CHUNG TA CAM GIAC
HANH PHUC.

TAN HUANG cudC SONG,
KEQ DAI TUQI THQ

Hay cho tam vi thudc nay vao “Chiéc 4m d6 lugng” sic chung véi
luong lira va thoi gian vira phai. Nghién ngdm cho that nhuyén, suy tu cho
that ky, voi “tAm long dam bac” lam t4 duoc, truoc khi thuc hanh nén suy
nghi that chin chin, khong nang né vé loi 1oc. Sau d6 ché bién thanh dang
thudc vién nhu trai bd dé, udng cing véi canh “hoa thuan”. Udng vao mdi
budi sang ti, lac gié diu tring sang, s& gitp ban tinh tao tim hon, thing
hoa nhan céch, di t&1 thanh dam cao thuong, khong ham danh truc 1oi.
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Bat canh Dudng Tam Bét Tran gom 6 cong dung nhu sau:
1. Song that tha chat phac.

2. Cham chu véi cong viéc.

3. Béng gbép cho xa hoi.

4. Tan hudng cudc song.

5. Kéo dai tudi tho.

6. Diét trur tai hoa

BA PIEU CHINH XAC GIUP CAN BANG TAM LY

Nhin chung nguoi doi thwong c6 hai thdi dé song, mét sé6 nguwoi thich
nhin doi bang con mdt lac quan, tich cuc. Ciing ¢é s6 nguoi luén song véi
thai @6 bi quan tiéu cyc. Piéu nay ciing néi 1én trang thdi can bang ciia
tam hon, chi can ban chiu nhin doi b&ng thai do lac quan, thi cuoc doi van
dep sao!

Chung t61 ¢6 mot nguoi bénh bi hanh ha bo1 can bénh tac nghén co tim.
Do anh iy séng xa qué nha, lai mac cin bénh tai wong nay, kém theo khoi u
thanh tam that, bi tu mau khéi, bac si cling danh bo tay, hy vong duy nhat
chi 1a dé nghi bénh vién An Trinh Bic Kinh lam phau thuat thong dong
mach vanh, tach bo khéi u.

Toi n01 vO1 anh nay trude khi cho phau thuat, ong phai lam cudc thu
nghlem vé kha nang ton tai ctia co tim, néu co tim van con chiu dugc,
thong 6ng dap cau mai co tic dung. Nhung két qua cho thiy co tim da
hong. Thé 1a tiéu doi u? Rat may hom dé chung toi c6 16p gido duc vé strc
khée, 16p nay hoc hang thang mot lan, ong xin du thinh, sau do, 6ng cho
biét: 16p hoc nay cho toi nhiéu kién thirc, con hon hoc sach 10 nam, tim
hon duong nhu duoc soi sang, tuy gift trong trach giam doc ngan hang mot
khoang thoi gian dai, song t6i chua tirng hiéu thau thé nao 1 strc khoe, lam
thé nao dé c6 duoc n6? Sau khi du 16p hoc, t6i da hiéu biét thé nao 1a bon
nén tang cua stc khoe. Ong di tong két tam dic thu hoach qua 16p hoc
thanh bbn cau néi sau day:

 Cau thu 1 Quén di qud khir. Vi 6ng da vé huu, song chua thé quén di
nhu:ng canh sdng nao nhiét, nhon nhip, sang trong, ban be, khach khira
Vleng tham lién tuc lic con tai chirc, nén cam thay tiéc nudi va nhé thuong.
Séng khong yén long, binh tim.
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« Cau thir 2: B6 qua hién tai. Pung so do ngudi tai chirc t6t s6 oai
phong hon minh biét bao, dé tranh tAm trang cing thang buc tuc.

« Cau thir 3: Tdn huong hém nay. Hang ngay tan hudng niém vui trong
cay, hoa canh, nudi ca, nghe nhac.

« Cau thir 4: Huéng t6i ngay mai. Nhac nhé ban than nhé rang chi can
chiu kho giir trai tim duoc khoe manh, s& song téi 90 tudi, réi cam thay vui
tuoi va thanh than.

Chuyén nay dén nay da hon hai nim, tré lai tai kham, tim cta 6ng khi
kiém tra X quang cho théy da co6 hién tuong rut nho, trudng khoa xa tri con
tuéng chup phim thiéu chinh xéc, kiém tra lan nita qua nhién da thu nho.

Pay 1a chuyén chua ting thay, vi tim to song duoc hai nim da 1a ky
tich, tim s& c6 thé to hon dan, sao ty thu nho lai. Hon nita chirc nang tim
cling dugc cai thién, khdi u mau bién mat, hién nay ong séng rat khoe, leo
nai hang ngay.

Chi can c6 tAm trang tot, kha niang dé khang cua co thé ciing sé ting
theo. Trai lai, khi tinh than suy sup, thi co thé ciing ngi quy

C6 mot vi Vién si khoa hoc ndi tiéng & Vién khoa hoc Bac Kinh bong
nhién nhan dugc mot tin bao rang anh X da qua doi, anh X nguyén 1a thu
ky ctia dng, hai nguoi rat than, theo 6ng cong sy nhiéu nim, nay chét vi
mot ching bénh, dng cam thy vo cuing x6t xa, dém d6 éng cling qua doi.
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NGHE NOI HOM
NAY SE CO VAI
MANH THIEN
THACH RO
XUGNG TRAI
BAT. PHAI
PHONG HO
BAT TRAC
CHUI

El NGUSI KIA BOI CHIEC
THAU CHI VAY?

CHI CAN CO TAM TRANG TOT, KHA NANG BE KHANG CUA CO THE
CONG SE TANG THEO. TRAI LAI, KHI TINH THAN SUY SUP,
THI GO THE CUNG NGA Quy.

Nhin chung, giira trang thai tim 1y va phat sinh bénh tat c6 mdi lién
quan rat 16n, nhitng cin bénh ung thu, nhdi mau co tim, cao huyét ap, tiéu
duong... déu co thé xay ra. Cho nén 6n dinh tam 1y 1a viéc 1am hét strc
quan trong, phai 6n dinh nhu thé nao? Tém lai c6 3 diéu:

“Poi xik voi ban than, nguoi khdc, xa héi deu phdi cé giir thdi do diing
ddin”.

Mudn gitr 6n dinh tAm tri, cAn phai d6i xir ban than mot cach ding dén,
khong qua dang, ciing khong mic cam ty ti. Ngoai ra can déi xtr dang din
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v6i nguoi khac va xa hoi, ludn gilt bén minh tim 10ng cam on d6i voi xa
héi, lam duoc diéu nay, rat nhiéu chuyén co thé giai quyét tot.

Nhin chung ngudi doi thudng ¢ hai thai d6 séng, mot sé nguoi thich
nhin doi bang con mat lac quan, tich cuc. Ciing c6 sd ngudi ludn song voi
thai d6 bi quan tiéu cuc. Piéu nay ciing noi 1én trang thai can bang cla tim
hon, chi can ban chiu nhin doi béng thai do lac quan, thi cudc doi van dep
sao!

Trong giai doan xa hoi khong nging thay d6i nhu hién nay, rat nhiéu loi
ich phai diéu chinh, qua nhiéu nhiing chuyén khong 6n dinh, thiéu cong
béng, ban phai nhin nhan sy viéc nhu thé nao? Néu nhin doi béng con mét
bi quan, chang phai luén thay chan nan buc tic hay sao? Cir tlrc gian o4n
trach tlr sang t&i toi du 1am ban tirc chét!

Nguoc lai, néu nhin doi béng con mét lac quan, theo doi chuyén trong
nha ngoai phé, trén troi dudi dat, thé giéi day do trén truyén hinh, chang
phai du dé cho ban vui tuoi sudt ngay hay sao?

Cho nén, hdy theo 1i néi cta vi triét gia:“Cudc song nhiwr tam gwong,
anh cuoi no ciing cwoi, anh khoc no khoc theo!”

BA PIEU CAN THIET GIU TAM TRANG THOAI MAI

Giir mdi tam tri thanh than, tranh xa sau ndo phién mudn. Khong qud
mung vi caz vinh quang, cting khong qua buc tiec vi bi chiu thiét. hay tan
u’0’ng niém vui twoi cung voi thién nhién troi dat, dirng bao gio dé y toi su
thang thua ngoai doi.

* Mot 1a phai phung su cho xa ho1 mot cach toan tam toan vy, déng thot
tan huong cudc do1 lanh manh vui khoe.

« Hai 13 yéu dat nudc, gop strc vi moi nguoi, biét phan dau vi su nghiép,
song cling biét gilt tam hon thanh dam, chép nhan cudc séng binh di dam
bac.

« Ba la vira tich cuc nang cao trinh d6 chuyén mén, dong thoi ciing boi
dudng s thich da dang, nghi ngoi dang luc.

Chi co nhu vay, tam tri, tinh cam, hiéu biét va cam nhdn cia mét con
nguoi diwoc mo réng va cé chiéu sau. Méi khéng roi vao tém trang buon
tiii hodc ganh dua vi biét bao sw vit bén ngodi, khéng qud mirng vi vinh
quang, cting khéng qud byc tirc vi thiét thoi. Hay tdn hwong niém vui twoi
cung voi thién nhién troi ddt, dimg bao gio dé y t6i sy thang thua ngodi
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doi. Biét nghi ngoi ding lic, diéu do, tranh thii nhitng phit gidy gan giii
VGi thién nhién, séng niii, khéng bi giam hdm béi cudc song vit chat, biét
tan huwong cach séng thanh dam, dn uéng diéu do, gitr tam hon vui vé trong
gidi tri cam ky thi hoa.

BA NIEM VUI GIUP TAM TRANG VUI VE

« Thir nhat: gidp do moi nguoi.

« Thir hai: biét trdn trong nhu’ng gi minh co, khong tham lam.

. Thu: ba: biét tdn hwong niém vui xung quanh.

Chi can gilt dugc tam trang tbt dep, thi ban s€ cam théy moi viéc trén
thé gian nay déu tot dep.

Vi dy, khi gap chuyén vui, tam tri ban tré nén nhe nhdm, budc ra
duong, théy anh néng dep, bau troi xanh, khong khi trong lanh, sdc mat moi
ngudi cling duong nhu trd nén tuoi tinh, ndi chung ca thé gian déu vui tuoi
tbt dep ca. Nguoc lai, khi gap phai chuyén budn, du canh vat xung quanh
tuoi mat biét may, ban cling chang cam giac, di moén ngon thinh soan dén
dau, ban ciing thay v6 vi. Du chiéc givdong mém mai, moi trudng yén tinh
t&i dau, ban van tran troc ngu kho ngon giéc. Tam trang x4u, moi viéc déu
chang hay ho.

Nha tho D Phu ¢6 cau: “Cam thoi thé hoa dam nude mdt, hin biét ly
chim khdc khodi long”, chim choc, hoa 14, 1a canh tri dep biét méy, tal sao
lai cam thay x6t thuong va kinh hai? D6 1a vi “Lita hiéu lién mién lién ba
thang, mot la thw nha dang bac muon”, vi dudi thoi chién tranh loan lac,
ngudi than qué nha chang biét binh an hay khong, nén nhin thay chim hoa
chi khién 10ng thém x6t xa ma thoi.

Nha tho Bach Cu D1 cling c6 tho: “Thdy trang luéng nhitng dau nguoi,
dém muea dirt rudt canh dai tiéng chuéng”, hanh cung ctia hoang dé long
lay xiét bao, anh trang hitu tinh, nhung dudi mat vi vua toan 13 mau sic dau
thuong, tiéng chudng tuy vo cing ém diu, song d6i voi vi vua chi 1a 4m
thanh doan truong.

Tai sao? Vi nha vua nhd thuong cai chét ctia Duong Quy Phi, dau kho
tot cung. V&1 tam trang bi thuong, nén moi vat, moi tiéng dong déu cho nha
vua cam giac am dam ma thoi.

Qua d6 ching t6 strc anh hudng to 16n cua tam trang, mudn giir duoc
tdm trang vui twoi ngay thang hiy nhd 1y 3 nhan t6 1a:
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« Thir nhat: gidp do moi nguoi.

« Thir hai: biét trdn trong nhu’ng gi minh co, khong tham lam.

« Thir ba: biét tdn hwéng niém vui xung quankh.

Tai sao phai giip d& moi nguoi. Vi trong qua trinh giap do ngudi khac,
tam hon ban cling dugc trong lanh, nhan cach ban tir 46 thang hoa, mang
lai niém vui 16n lao cho ban.

Trong phong bénh toi phu trach, thuong thu nhan nhiéu bénh nhan giau
c6, toi thuong khuyén ho ding ham mé tiru sac, an udng phé phdn, chi hai
cho strc khoe, mot khi mac bénh AIDS 12 coi nhu tiéu doi. Chang tha dung
s6 tién du thira quyén gop cho cong tac tir thién x4 hoi. Gitp d& ngudi
ngheo khé vung sau viung xa, moi nguoi vui, ban cling vui, toan xa hoi déu
co ich.

Ciing c6 ngudi thich so do, ghen tirc nguoi khac tot s6 hon minh, c6
tién tai, dia vi hon minh, t6i khuyén ban dirng bao gio so do nhu vay, vi
mdi ngudi déu c6 hoan canh riéng, anh A tuy giau hon, nhung méi rai ro
cua anh éy cling cao hon; Chi B tuy dia vi cao hon, nhung chiu strc €p cling
nhiéu hon, hay nhin nhan su viéc béng hai mat, ban nén tran trong nhiing gi
minh dang co6, khong tham lam, so do.

Khi ban gdp chuyén xui x€o, cang phai gilt cho tam trang vui, tai sao?
Vi “Anh tring c6 khi tron khi khuyét, doi nguoi tranh sao lic vui luc
budn”, khong cé ai sudt doi 1an dan, cling chang c6 ai may man sudt doi!
“Sir dau kho chinh 13 ngudi thay t6t nhat cta cudce song”, qua khoi sy xui
xé0, tot dep s€ xuét hién trudc mit ban, nén phai gilr tdm trang tuoi vui,
hay tan hudong moi niém vui xung quanh.

Tom lai, cac ban nén gitr mai cho minh mdt tam trang tuoi vui moi lac
moi noi.

BA PIEP KHUC VE GIA PINH HANH PHUC

Tan s6 vé nha véi tam trang vui twoi, nghi ngoi bén tach tra va to bdo,
tro chuyén tam sy cung vo' con.

Strc khoe con nguoi duoc chia lam ba tang thu: sinh 1y, tam 1y va tam
hon. Nén ciing c6 thé néi gidi han cao nhat cia sirc khoe 13 lanh manh tim
hén, diéu nay co dugce doi hoi su phdi hop cia ca gia dinh. C6 nhu vay,
viéc gilr gin stc khoe maéi thanh cong. Khi gia dinh lanh manh, thi xa hoi
m&i lanh manh. Vi gia dinh 1a té bao ctia Xa hoi. Cho nén, trén co s& cham
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lo sttc khoe ca nhan, su ém am cua gia dinh mai 1 diéu dang quan tam
nhat.

Su hai hoa va lanh manh ctia mdgt gia dinh duoc goéi gon trong ba diép
khuac hanh phuc.

« Thtr nhét, gia dinh 1 mai 4m t6t nhét gianh cho moi ngudi, tuy binh
thuong nhung am ap, du thé gidi bén ngoai tot dep bao nhiéu, ciing khong
sanh noi niém vui gia dinh.

« Thir hai, gia dinh 1 thang thudc diéu tri tot danh cho moi cin bénh
tam hon va thé xac. Tam sy lam xua tan hiéu 1am, gitip moi ngudi tré nén
vui vé, thong cam 1an nhau, khi tAm trang tuoi tinh, stc khoe s& tdt 1én, nén
cling c6 tac dung ngan ngira kha ning mic bénh cao huyét ap, ung thu, tiéu
duong. Giup xa hét moi byc tirc, nang cao sttc dé khang.

« Thir ba, danh cho strc khoe ciia dan 6ng, hién nay tudi tho chung cua
dan 6ng thudng thap hon so véi dan ba vai ba tudi. Vi dan 6ng khong thich
thé 16 tim sy, don nén thuong dau trong long, c6 bénh lam biéng chira tri,
thich lang thang xa nha. Chinh sy nang nhoc cua cong viéc xa hoi khién
gidi dan ong chiu nhiéu cang thang ca vé tam hon 14n thé xac.

Lam thé ndo dé giam mdi cing thang d6? Chi c6 gia dinh, muén giir
strc khoe tot, cac ong hdy giir tam trang twoi vui khi vé nha, ngdi xubng
uéng tra doc bao, ban chuyén tam sy cung vg con nhé!

LIEM KHIET CO ICH CHO SUC KHOE, THOI NAT CO
HAI CHO CUQC SONG

Bon tham quan 6 lai thuong mang tam trang lo so, héi han, tw trach,
thu dich voi moi nguoi, dirng ngoi khong yén, toan do tu chuoc lay. Lich st
cho chung ta hiéu: nhitng ke dua voi lira phai tra gia bang mang song.
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BON THAM QUAN O LAI THUONG MANG TAM TRANG LO S¢, HOI HAN, T
TRACH, THU BICH VOI MQI NGUGI, BUNG NGOI KHONG YEN, HO AN
KHONG NGON, NGU KHONG YEN, BO TOAN LA DO TY CHUGC LAY,

Mot vi bac ¢ Brasil, ting tén thoi gian 10 nam dé theo ddi quan sat 583
tén quan lai bi xtr toi danh an héi 16, két qua cho thay, c6 hon 60% mic
bénh hodc tir vong, con ddi v6i s6 quan lai liém chinh, con s6 nay chi 16%.
Trong s6 116 tén tham quan tir vong kia, c6 60% chét vi ung thu, 23% chét
vi bénh tim va 17% chét vi bénh tat khac, trong s6 232 tén tham quan bi
bénh kia, c6 53% bi ung thu, 15% bénh tim va 30% cac bénh khac.

Dac biét 1a trong s6 16 tén tham quan thudc Cuc phuc loi xa hoi, tudi
tho binh quan 1a 41. Bon nay bi thdi chtrc v6i toi danh y quyén cay thé,
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muu lgi ca nhan. Trong d6 c6 15 ké sau 3 ndm bi cach chuc da méc bénh, 6
ngudi chét bai ung thu (4 nguoi) va xuat huyét ndo (2 nguoi), 1 bi chimg
Parkinson, 2 nguoi mu.

Bon tham quan 6 lai thuong mang tam trang lo so, hdi han, tu trach, thu
dich voi moi nguoi, dimg ngdi khong yén, toan do tu chude 1ay. Lich st
cho chung ta hiéu: nhitng ké dtia v6i lira phai tra gia bang mang song.

sUC KHOE LA VANG,
KHONG BENH TAT
CON HON GIAU SAN
PHU QuIi, TRAM TUOI
KHONG CON LA MO
Udic, SONG THO NHO
VAOQBIET T TRONG.

sUc KHOE LA VANG BAC,
NGHEO MA KHOE CON HON GIAU MA BENH.
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PHAN TONG KET

Cudi cung xin tong két van dé gii gin strc khoe qua bén cau nhu sau:
MGt y nghia trung tam, hai diém can ban, ba tdc phong I6n, bon diéu
nguyén tdc.

“M¢t § nghia trung tém”, nghia 13 phai xem gin giit sttc khoe 1a vin dé
trong tim, vi néu mat strc khoe coi nhu mat hét tic ca. Thé ky 21 sé& lay stc
khée lam trong tam.

* “Hai diém can ban”, nghia 12 nén dé dii mot chut, nhin thoang mot
chut, thé nao 1 nhin thoang mot chat? Nghia 14 nén xtr sy nhe nhang véi
chuyén nho, diéu nay hoan toan khong phai 1a ngu mudi, ma chi rong rai
khong hep hoi, khong so do ma thoi. Con ludn canh canh bén long nhitng
chuyén con con, méi 1a ké ngu mudi. Hiy séng rong luong, cao thuong mot
chut, diéu nay tét cho nguoi cling t6t cho minh!

* “Ba tac phong lon”, tim niém vui trong viéc giup do ngu:0’1 khac, biét
tran trong nhu'ng gi minh co tan hu:ong mem vui trong cudc song.

« “Bén diéu nguyén tic”, gdbm bdn nén tang cua stc khoe va bdn didu
tot nhét.

Vi stc khoe 1a diéu dang quy nhat. N6 khong thé co duge néu chi nho
vao nén y khoa k¥ thuat cao va thudc men. Tom lai, bac si tot nhit 1a chinh
minh, liéu thube tot nhat 1a thoi gian, tAm tri tot nhat 13 yén lanh, thé duyc t6t
nhat 1a di bo.

Bdc si tot nhit la chinh minh. Cau n6i nay khong phai cua t6i, ma 1a
ciu noi sdu sic cla Hippocrate, danh y Hy Lap co xua, ong noi: ban nang
cua nguoi bénh cling chinh 1a bac si cua ngudi dy. Bac si ngoal doi chi dé
thoi thuc ban nang d6 ma thoi. Mot vét xudc trén tay, khién mau chay ra va
két dong dan, mot tuan sau vét thuong tu khoi. Khac rudt bi bénh phai mb
cit bo; budng phdi bi hu phai cat béo mot bén, rdi co thé van lanh lin sau
mot khoang thoi gian diéu tri, cho thiy co thé con nguoi co kha nang tai
sinh hét sirc manh liét, chi can ban gilt thé trang that tt that khoe, coi nhur
d3 lam tbt vai tro bac si cho chinh minh.

Liéu thuéc tot nhit la thoi gian. Vi phat hién va diéu tri bénh tat can
thiét tranh thu thoi gian, cang sém cang tbt. Thi du, chiing t6i ¢6 nguoi
bénh mic chirng bénh Uremin, d6 14 di ching do bénh cao huyét ap sudt 12
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nam, néu diéu trj cin bénh nay ngay tu dau, chi cdn mot vién thudc hang
ngay, 3 thang nira nam s& khoe ngay, vira tiét kiém chi phi, vira tranh dugc
cac di chimg nguy hiém nhu xuét huyét ndo... Nhu cin bénh tic nghén co
tim, chi can tiém ngay mdt miii, 1 gio nira gio s€ khoe lai. Nguorc lai, néu
tac nghén kéo dai 6 gio sau méi nhap vién, hiéu qua diéu tri s& bi han ché,
12 gio sau diéu tri, thubc men s& vo phuwong, nén moi noi thoi gian 1a licu
thudc t6t nhat.

Téam Iy tot nhat la yén lanh, thé duc tot nhat la di bg. Diéu nay ciing
dé hiéu, theo két qua nghién ctru ctia My, chi can chiju tén 1 d6 la cho cong
viéc du phong, s& giup tiét kiém hon 10 — 100 db la chi phi chita tri.

An uéng hop 1y, tap thé duc déu din, cai thudc bt ruou, gifr tam tri can
bang, cAn ning vira phai, khong qua map qua 6m, giir cholesterol vira phai,
khong cao ciing khong thap.

Chi can nam viing phan bi quyét néu trén, co ban khong can tdi thude
men, chung ta van séng khoe t&i 80-90 tudi, tham chi tram tudi cling khong
phai con 1a gidc mo.

T6i xin tong két qua bon cau néi sau day:

Cuoi twoi hang ngay giik sdc xudn, an uéng vica dé ngudi tré mdi,
truyén miéng cho nhau phép séng lau, diem dam yén vui tot hon thudc.

Chi can chiing ta chiu séng theo 16i séng trén, tﬁt bénh s& tranh xa ban,
bién udc nguyen “Tudi 60 van manh, 70-80-90 van khoe, thoai mai trim
tudi, vui vé sudt ngay” thanh sy that.

Strc khoe mang lai hanh phuc cho mdi con ngudi, cho gia dinh va xa
hoi. Mdi nguoi song khoe khong bénh tat, minh khoe, con cai cling d& ganh
nang, tiét kiém tién thudc men, toan 1a chuyén tt c& sao khong thir?

Budc sang thé ky 21, doi hoi con ngudi chung ta c6 strc khoe doi dao,
d6 1a chuyén t6t ciia c4 nhan va gia dinh, dé moi ngudi déu c6 co hdi gop
nhiéu strc luc va céng hién hon cho t6 quoc va xa hoi.

POI PIEU CON LAI
Nghién ciru khoa hoc va phé cdp khoa hoc la hai banh xe ciia chiéc xe
khoa hoc, khéng thé di chuyén néu thiéu mat mét banh.

Nhitng budi toa dam pho bién kién thirc Y té dy phong cua gido su
Hong Chiéu Quang duoc bat dau tir mot chuoi con s6 so sanh.
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Sudt 40 nam qua, con s6 bénh nhan tai bién mach ndo, tim mach tai
Trung Qudc ting cao lién tuc, chiém hon 41% tong s6 nguyén nhan giy tir
vong, trong d6 Bac Kinh c6 ti 1& cao nhat tdi 51%. So sanh véi nudc My va
Nhat, con so nay tang vao 20 nim trudc, va giam dan trong 20 nim gan
day. Nay van tiép tuc duy tri xu hudng giam. Vao nam 1974-1993, ti 1& tir
vong do bénh nhdi mau co tim & My giam 52%, ti 1& tir vong do tai bién
mach nao giam 59%.

So sanh hai con sb tang giam néu trén, that déng dé suy ng?xm bi séu
phan tich nguyén do ta thay: Nguon kinh phi y té cta Trung Qudc chu yeu
dung cho cong tac dleu tr1 nhat 1a dleu tr1 cho bénh nhan giai doan cudi.
Con 6 My, Nhat, ngudn von nay chu yéu dung cho gido duc strc khoe va'Y
hoc du phong tir co s6.

Qua d6 gido su Hong Chiéu Quang nhan ra tinh quang trong cua viéc
pho cap kién thire y hoc trong khoi cong dong. Ong néi, nguyén gép mot
phan suc luc, du nho con hon khong.

Tac dung ciia viéc pho cap kién thirc y hoc thit ra nhw thé nao?

Giao su Hong da lam mot bai toan véi phong vién: Qua két luan khoa
hoc tir chuong trinh nghién ciru trong diém “Phong chong tong hop bénh
cao huyét ap trong khoi cong dong”; chi can dau tu 1 d6 la cho cong viée
du phong tai Trung Quéc, sé tiét kiém 8,59 d6 la tién thudc men diéu tri. Ti
1¢ loi ich mang lai 13 1/8,59. Con thyc tién 1am sang ciing cho thiy néu so
sanh voi chi phi diéu tri giai doan cudi, ti 18 nay phai 1a 1/8,59/100. Nghia
1a chi phi diéu trj thoi ky cubi

s& tang theo cap s6 nhan. Nhu bénh tic nghén co tim, tiém mili thudc
cap ctru phai tén hai triéu. Thong dong mach vanh ton bon triéu dong.

Giao su Hong da kéu goi: Néu nganh y té khong thé 1am giam ti 16 mac
bénh cho nhan dan, g(’)p phan nang cao chét luong cudc song coi nhu di
nguoc lai y y nghia ban dau cua nganh, hay tang cu’ong y hoc du phong, dé
han ché t6i da nguoi khoe xudng ngudi yéu, ngudi yéu thanh ngu’(n bénh,
ngudi bénh giai doan dau thanh ngu’(n bénh giai doan cudi, muén dat t&i
muc tleu néu trén, diéu cot yéu can nang cao mu’c d6 khoe manh va chat
lugng séng cho ngudi dan, d6 mai 1a ngudn goc va muyc dich chinh cua
nganh Y té.

THUONG THUC GAO NUOC MUC TU NGUYEN THUNG
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Vi thay hudng dan cho gido su Hong lac tu nghiép & My 1 ong
Standmer, truong doan chuyén gia phia My trong Khoi hop tac nghién ctru
vé Khoa tim mach ctia hai nuéc My -Trung, nguoi duoc nhan giai thuong
danh dy “Thanh tyu cao nhat ciia nén Y hoc M§” timg phat biéu rang:
“Dinh dudng hoc bao quat su rong, c6 thé viét thanh nhiéu quyén tac
pham day gom, song ciing c6 thé khai quat gon gang bdi mot cau: Thu gi
cling an, nhung an vira phai”.

Loi néi ctia nguoi thay dd mang t6i gido su Hong ¥ tudong moi: Phai
pho cap kién thirc khoa hoc nhu thé nao dé gitip ngudi dan nghe 1 hiéu
ngay, hiéu la 1am ngay, 1am 13 céng hiéu ngay. Gido su di tén nhiéu cong
stc dé thang hoa kién thtrc khoa hoc t&i mirc d6 ngh¢ thuat.

Khi chiing ta doc tac pham ctia Hong Chiéu Quang, s& phat hién ngay
ong da cat cong dua rat nhiéu 1oi khuyén strc khoe dé hiéu va thuan miéng
nhu: “10 chit vang ngoc danh cho bita an hop 1y va dinh dudng: mot, hai,
ba, bdn, nam, do, vang, xanh, tréng, den”; gitip ban vui khoe, Bat canh
Dudng Tam Bat Tran giir cho cin bang tam 1y ... dong thoi ciing rat dé ung
dung. Chinh nhiing cdu tom tat xem c6 vé don gian kia lai ham chira kién
thire sttc khoe phong ph va sdu sic, d6 ciing 1 tAm huyét 16n cua ong.

Chi riéng khoan vé an thé nao cho du dinh dudng, di co thé dung hon
100.000 chit dé thé hién. Thi du: hap thy 2.200 calo hang ngay, ti 1¢ chat
béo khong qua 30%, trong d6 doi hoi chat béo no 8%, chét béo khong no
10%, cholesterol thap hon 300mg. .. Néu chi noi toan con sb trén, ngudi
dan s& cam thay kho hiéu va cang khé thuc hanh. Thé 1a gido su Hong doc
hét tam huyét, nghién ctiru ngay dém, thim chi ntra dém thuc giac ciing
khong quén ghi chép lai nhing gi minh vira nghi téi, dé dung hoa, chuyén
huéng, khai quat nhitng kién thirc tir kim ty thap dn udng bo khoe ctia My
va kim chi nam #n udng cua Trung Qudc thanh nhitng 161 khuyén stc khoe
don gian dé hiéu, chap nhan va lam theo trong cudc song doi thudng mot
cach hét strc ty nhién va tam dic.

Giao su Hong d nhé lai: M&i cho téi mot hom, t6i phat hién ¥ tuong
song mot cach khoa hoc khong nén han ché trong pham vi hoi thao y khoa,
ma di sau Xuéng tung ho dan, bién thanh hanh dong thiét thuc ciia moi
ngudi. Chi khi bat dugc nhip cau gita khoa hoc véi chinh sach nha nuéc,
giita nha khoa hoc va quan ching, khoa hoc méi gitr duoc sic xuan vinh
hang.

Ebook mién phi tai : www.SachMoi.net
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