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LOI GIOI THIEU

Ky nguyén nguoi gia bat dau ngay tur thé ky XX, Héi nghi
lao khoa toan thé gigi lan dau tién nam 1938, dudi su chu toa
cua vién si Bogémolét - Lién X6 cir. Trong héi nghi nay, nhiéu
nudc da cong bdé nhing céng trinh nghién ciu du doan vé su
ldo hoa cua con ngudi trén hanh tinh. Ngay nay nhitng nghién
cliu vé ngudi gia sé tré thanh mét nganh "mii nhon" cua y hoc
trong nhing ndm cua thé ky nay va ca nhitng thé ky sau.

Vao dau thé ky XX, tudi tho cia nhiéu nuéce trung binh méi
6 mic 50 tudi, dén nhitng nam 1950 - 2000 cudi thé ky da tang
muc binh quan 74 dén 75 tudi.

Tuéi tho trung binh tiang 1én ciing 1am cho sé ngudi gia tang
theo. T6 chitc Y t&€ Thé gidi cho biét, nam 1970, tdng sé ngudi
gia tir 60 tudi trd 1én toan thé& gidi méi ude tinh la 291 triéu,
tic 8% dan s6 thé gidi luc bay gid. Nam 2000 du toan sé ting
l1én té1 585 - 635 triéu ngudi; luc nay ty 1é ngudi gia trong dan
s6 thé gidi sé 1a 9 - 10%. Nhung thuc t&€ mdi dén nam 1987, s6
ngudi gia 60 tudi tré 1én toan thé gidi da vuot sé liéu trén va
theo da nay dén nam 2025 s6 ngudi gia du doan sé dén
14 - 15% dan s6 thé gidi, khoang 1,2 ty nguoi.

Theo bao cao du doan méi nhat caa Lién Hiép quéc s& ngudi
gia tir 60 tudi trd 1én dén nam 2025 sé ting lén gan 2 ty ngudi,
nhiéu hon s6 tré em tir 15 tudi trd xuéng. Nhitng nam dau thé
ky nay sé ngudi gia tit 60 tudi tré 1én chiém 12% trong téng so
nguoi gia trén va dén nam 2025 du toan lén téi 19%. Va sd
ngudi gia tir 100 tudi trd 1én tang khoang 15 1an sé 1én téi 3,2
triéu nguoi so véi 210.000 ngudi hién nay.



Tang nhanh nhu: tai Xitni, ngay 24/12/2001 cd quan thong
ké Australia da coéng bd cac s6 liéu méi nhat cho thay dan sé
Australia da bj "lao hoa" do tudi tho ngay cang cao hon va ty 1é
sinh thi lai giam. Trong nam tai chinh 2001 s ngudi Australia
tir 85 tudi trd 1én da tang thém 5,7% lén téi 262.700 ngudi.

Vé muc dd sinh trudng theo bao cao ctiia T4 chitc dan sé caa
Lién Hiép quéc vao lic 0 gio ngay 12-10-1999 cong dan thu 6
ty ra ddi. Theo du doan cua cac nha khoa hoc, dén nam 2100
dan sb thé gidi c¢6 thé 1én téi 12 ty ngudi. Trude day nam 1830
trai dat méi c6 1 ty ngudi, sau 100 nim mdi tang lén 1 ty nia.
Nén nam 1930 ¢6 2 ty ngudi. Va sau 30 nam (rit ngin hon 2/3
thoi gian), nam 1960, tang 1én 3 ty; nam 1975 1én 4 ty (sau 15
niam); nam 1988 (sau 13 nam) lén 5 ty va niam 1999 (sau 11
nam) da hon 6 ty.

Viét Nam la nudc dang phat trién c6 sé ngudi gia tit 60 tudi
trd 1én ¢ muic trung binh. Theo diéu tra dan s§ nam 1974 &
mién Béc ty 1é 1a 8%; nam 2000 ting 1én 10% dan sé.

Véi tinh hinh trén cac nha khoa hoc nhiéu nuéec da tap
trung nghién citu vé khoa hoc ngudi gia. D6 1a nhing van dé
lao khoa co ban, 1ao khoa y hoc va lao khoa xa héi.

- Lao khoa cd ban hay ldao khoa thuc nghiém: Nghién ciu
tim hiéu vé ban chit lao hoa. N6 lién quan dén nhiéu linh vuc
khoa hoc nhu: t& bao hoc, than kinh hoc, mién dich hoc, sinh
hoc phan tt, di truyén hoc ...

Qua qua trinh nghién cttu nay, cac nha khoa hoc c6 thé thay
dudc co ché cua su gia hoa, tim con dudng khic phuc né dé
phuc vu cho ddi séng ngudi cao tudn.



- Lao khoa y hoc hay lao khoa 1am sang: Nghién citu vé 3
mat ctia su hoa gia: gia vé hinh thé, tam ly va sinh ly. Cac nha
khoa hoc cho rang: Tuéi tir 54 dén 63 la giai doan dau lao, 64
dén 70 la giai doan ldo. Budc sang tudi 71 dén 77 tudi la giai
doan dau cua tudi gia, tit 78 dén 83 tudi 1a giai doan gia, tit 84
tudi trd l1én la thudce giai doan gia lao "dai lao". Nha bac hoc
nguoi Phap Baumgarture (V.I.Makhin va V. N. Nikitin
Lién X6 ci - 1978) qua nhiéu cong trinh nghién citu can déi
ciing cho rang trén 80 tudi méi goi la gia.

Ong Joseph Chamine, giam déc cd quan dan s cha Lién
Hiép quéc cho ring vi ap dung khoa hoc sinh dé c6 ké hoach
cia méi nudc, sb tré thi han ché sinh thém, ngudi gia thudc
dién dan sé tang nhanh trén thé gigi. Hién nay cd 10 ngudi
trén hanh tinh thi ¢c6 hon mot nguoi gia, tic khoang trén 650
triéu ngudi. S6 ngudi gia ngay nay bat ddu bung nd, su bung
né nhu bung né tang dan s6. Xu hudng gia hoa dan sé ngiy
nay da va dang dién ra trén toan thé gidi. Dic biét anh hudng
dén thi trudng lao déng cua toan cau do ty 1é sinh dé thap.
Trong nhiing ndm 1980 - 2000 cua thé ky XX, ching ta ting
cudng céng tac sinh dé c6 ké hoach bao nhiéu thi sang thé ky
XXI chung ta lai ting cudng ké hoach bao vé siic khoé nguai
cao tudi bay nhiéu. Ding trude tinh hinh trén tac gia - Bac si
Nguyén Hac Thiy cho xuit ban quyén “Bi quyét kéo dai
tuoi tho trén 100 nam qua cdc thoi dai” mot noi dung co
gia tri cao giup cho nhiing ngudi cao tudi tit nong dan, cong
nhan, ngudi lao dong binh thudng dén tri thic, cac nha khoa
hoc, dén cac can bd trung cap, thd trudng, bé trudng, thu
trudng va Téng thong ... 1a ngudi cao tudi cao tudi ai ai ciing
can dé biét cach dé phong, an udng, luyén tap, dang thudc ...
tu lam cho minh khoe, kéo dai tuéi tho, ting thém chat lugng




séng cho nam thang dé c¢6 nhiéu sinh luc dé man nguyén dat
nhiéu muc dich vé moi mit ma trong khi minh da thudc vao
16p ngudi cao tudi.

Khi viét cudn sach nay tac gia da tham khao cac tai liéu cuaa
mot s6 tac gia trong va ngoai nudc.

Chic chan quyén sach nay khong tranh duge nhitng thiéu
s6t radt mong quy ban doc quan tdm goép y. Xin cam on.

DS. Hoang Trong Quang
GIAM POC NHA XUAT BAN Y HOC
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Phén I
CAU TRUC CO THE VA QUA TRINH LAO HOA

QUAN NIEM VE TUOI THO VA TUOI THO
QUA CAC THOI DAI TREN THE GIGI

Gia nua la qua trinh giam sit dan dan va 4m i nang luc
sinh 1y sinh hoa va moi yéu t& phat trién su séng trong co thé
so véi tudi tré 18 - 30.

O ngudi gia, cac té chic lién két gidm sit stc co gian va anh
hudng dén qua trinh dinh dudng phat trién co thé. Cac chic
ning hé hap, tuan hoan, tiéu hoa, tiét niéu déu giam sit va su
bai tiét dé réi loan; trang thai sic khoé dé bi anh hudng bdi su
bién déng ciia méi trudng, khi hau, thdoi tiét ... thuc chat la
giam sit kha nang thich nghi, phan ing sinh hoc cham, thich,
thi luc xuéng cip, thuong moéi mét, it mudn hoat dong; va tinh
tinh tram lang, cudc song thu vao tham lang.

O tudi tit trén 65, c6 mot sé chic nang suy giam: giam 20-
30% cung lugng tim, 8-10% luu lugng mau dua lén ndo trong
mét phut, 40% dung tich song, 50 - 60% thé tich thd ra téi da,
30 - 40% miic loc ciu than, 10 - 20% lugng tiéu thu oxy theo
mét vudng bé mat co thé ... Ca biét c6 mot sé ngudi, mac du
tudi da cao nhung su suy giam van chua ro.

Nhiéu cong trinh nghién ctitu khac da néu ra mot do thi thé
hién qua trinh thoai hoa mét s chiic nang cua co thé & ngudi
cao tudi so sanh vdi tudi 20 nhu sau:
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..Hiéu suat cua tim.

. Hiéu suat cua phai.

. Chuyén hoa co sd.

. Téc d6 dan truyén than kinh.
. Ty 1& loc cua than.

. Ty 1& nuéc té bao.

. Thé tich t61 da va té1 thiéu khong khi hit vao va thd ra
trong ho hap.

< O A W N =

Con nguoi gia bdt dau tit dai nao va nhitng yéu té'lién quan

Khi tudi cao té bao nao bi giam di vé s§ lugng. Nhung chi
can c¢6 mét kich thich dung muc thi cac t& bao ndo séng van cé
thé phan chia hoat dong thay thé su mat mat va sinh ra cac t&
bao mai.

Nang luc tu duy cia con ngugi va tri nhé manh yéu phu
thudc chi yéu va mang ludi lién hé cuaa cac té bao nao.

Khi cac té bao than kinh bi pha huy dan sé ¢6 nhiing réi
loan vé cac chiic nang nhu tri nhd, ¢6 nhitng thay déi nhu thoi
gian cac phan xa kéo dai, cac phan ng cham lai dé61 véi thuc
hién cac hoat déng.

Bén canh dé, cac réi loan gidc quan sé lam sai léch cua su
ti€p nhan nhitng théng tin bén ngoai, lam cho phan tng c6 thé
thiéu chinh xac, cac phan xa cham.

Vé mat van dong, su giam siit chic nang ¢6 anh hudng dén
su hoat dong cac khdp, cidu tric cua xuong gan va lam cho
ngudi gia cham chap, khong dap ung kip vdi cac thay déi cta
moi trudng bén ngoai, nhung bén canh su gia hoa nhiing thay
déi bénh ly do suy dinh dudng cing lam cho cac co yéu, giam
khoi lugng va chat lugng va khéng dam bao yéu cau van dong.
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Bén canh cac thay déi vé tri tué, su giam sit vé tinh than,
su ¢6 don vé ddi song lam cho ngudi gia c6 mot taAm 1y mic cam
cach biét ...

Nhiéu céng trinh nghién citu, cac nha khoa hoc con dua ra
nhitng con s& rat khac nhau vé tudi tho: 120, 150 ... tham chi
cao hon nita. Thuc t& & An D6 c6 ngudi song téi 240 tudi. Vay
tai sao chiing ta da khong séng dén 240 tudi dé lam thém bas
diéu tét lanh?

Vé 240 tudi, L.M.Xukharepxki, Giam déc Vién Khoa hoc giit
gin tudi tré cua Lién X6 cii da cho thay: ngay ti bay gid chiing
ta c6 thé dé cap dén mot thdi han séng 1au hon, dang ké hon,
séng khong it hon 150 - 240 tudi. Muén thé, con ngudi ngay tiu
khi ra doi da phai c6 nép song day du dap dng véi moi yéu cau
cla khoa hoc vé cac tiéu chuin vé sinh tam 1y, van dong thé
luc, vé sinh an uéng, lao dong va nghi ngoi ... Con song lau hon
nita, thi d6 la khoa hoc cia tuodng lai xa xam ... Nhung tin rang
con ngudi c6 thé dat téi duge; bdi 16 "sttc du trit cua cd thé con
ngudi 1a dén nhu vay'. Cong viéc cia méi ching ta la thuc hién
tiém nang ay.

Trude Coéng nguyén, ¢ déng bang Abinning va theo dong song
P (Italia) c6 nhiéu cu gia song rat lau: 54 cu tho 100 tudi, 14 cu
tho 110 tudi. Trong s6 d6 cu F. Conggs mét quan chiic clia thanh
phé Vénédia thude Italia khi dén 100 tudi téc cu trd lai mau den,
dén 113 tudi con moc rang va bang ha ¢ tudi 115; 2 cu tho
120 tudi, 4 cu tho 130 tudi va 4 cu tho 140 tudi.

O Phap théng ké cho biét: nam 1953 ¢6 100 cu gia 100 tudi,
dén 1990 da c6 4000 cu. Néu tinh cac cu trén 85 tudi thi nam
1990 Phap da c6 700.000 ngudi (1,2% dan s6). Du doan nam
2000 sé c6 1 triéu cu gia trén 85 tudi. Thong ké khoa hoc con
du doan dén niam 2020 tudi tho binh quan & Phap la 86,5 tudi
(v6i ni gidi), va 78,4 (v61 nam gid).
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Nude Anh, cu Thomas Pan, nam 120 tudi con huyén tuc lai
v6l qua phu, va sinh dugc cau con trai dat tén la Miken. Vé
sau 6ng Miken tho t6i 123 tuéi.

Mac du dén tudi 130 nhung cu van con lam dude nhiéu céng
viéc nha noéng. Trude khi qua doi vé thinh giac, tri tué co ban
van tot. Vua nudc Anh hoi 4y nghe dudc tin nay, bén triéu cu
Pan vé Luian Dén va mdi cu & lai tang cho phan thudng
6 thang choi tai nha ba tudce Alon Giacli, cu chét nam 152 tudi.

O Anh, 6ng Rébét Taylo (1764 - 1898), trong ngay sinh nhat
thit 134, duge nhan qua ting cua nit hoang Anh Victoria. Mén
qua la bidc tugng cua nit hoang, trén bic tugng ghi: "N hoang
Victoria xin ¢6 qua tang dén cu gia cao tudi chua titng thay".
Ong Robét Taylo vui mitng va xdc dong vé tiang pham cha
hoang gia dén ndi nga xuéng giudng va chét ludn, chang kip dé
lai mot 161 gi.

Tai vung Dacgiatu caa Scotland nam 1768 ting c6 cu ong tho
133 tudi, cude doi cu ¢6 80 nam lam cong nhan khai thac than.

Nam 1878, bao "Dao 14 liéu" 6 Xanh luy Célémbia dang tin:
Cu M.Xulit tho 180 tudi. Bac si dén phong van trong luc cu
dang lao dong ngoai vuon hoa. Cu noi: S3 di séng lau la nho
song diéu do, tam hon nén luén luén thanh than, hang ngay
thuong an chao dac, khéng nén an thic an néng, va méi thang
c6 bai lan nhin an gida thang va dau thang, chi uéng moét
lugng nudc vira phai.

O Trung Quéc ky luc séng ldu nhat la cu Ly Xuan Van
qua nhiéu triéu Vua cu dudc coi 1a ngudi séng lau nhat, tho
252 tudi. Cu Thomas Cannia tho 207 tudi, sdong sudt cudc doi
khong biét bénh tat la gi, dau 6c van minh man, con di cit
co trén sudn nui cho dén tan ngay qua doi. Cu Cung Lai
Phat, ngusi dan toc Diéc, 6 huyén Vu Xuyén tinh Quy Chau,
da 132 tudi va cu cing duge ton 1a ngudi cao tudi cua Trung
Quadc, duge tang danh hiéu "Truong tho Vuong Trung Qudéc".
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Cu sbéng bang nghé nong, ca cudc ddi chua ting c6 vg, khong
ubéng rudu, khong dung bat ci thudc gi. Méi ngay cu chi an hai
biia com, séng thanh than, khong c6 tham vong cao sang vugt
qua sutc minh.

O Attila, Ang Viaorian mot tudng linh, ngudi tung lam mua
lam gié 8 cndu Au, séng 120 tudi tiung xéng pha chién tran,
ong khons chét noi chién trudng ma chét trén giuong trong
mot dém giao hoan qua suc.

O Anh, Ong Secondi Hougo, stt than Venise tai Smyme. Ong
cudi vg £ 1an ¢6 49 con. Nam 100 tudi, con moc rang, nam 110
tudi, toc dang trang lai tré thanh den. Nam 112 tudi, dén lugt
rdua va long may den lai. Ong mat nam 115 tudi.

Ong Rioganla ngudi Anh sinh nam 1483. Nam 6ng 101 tudi,
toa an Luan Dén xu 6ng vé téi quyén ra gai dudi tudi thanh
nién chuz dén 16 tudi lam cho ¢6 nay mang thai, 6ng mat nam
1651 tho 168 tudi.

O Nhat, nam 1795 tai thanh phé Aido (tén ci1 cia Tokyd) c6 cu
néng dan Manpe tho 194 tudi, cu ba (vg) 173 tudi, con trai 153
tudi va con dau 145 tudi. Nha vua cho mdi ca gia dinh vé kinh dé.
Nha vua ban thudng cho cu Manpe rat nhiéu vat qui. Réi bén
muoi tAm nam sau, cu Manpe va gia dinh lai dude nha vua moi
1én thanh phé Aido, dé du 1é khanh thanh mét chiéc cau kiéu
méi. Lic bay gid cu da 242 tudi, cu ba 221 tudi, con trai 201 tudi.
Ba ngudi ra di sau d6 3 nam, 5 nam va 7 nam.

O Thé Nhi Ky, vao thé ky XX thé gidi ciing c¢6 nhiéu cu gia
song trén tram tudi. Vao thap ky 30, cu Téru Arai, ngusi Tho
Nhi Ky, tho 156 tudi. Theo tai liéu diéu tra cia Té chic Y Té
Thé gidi, cu Aduba, ngudi Iran, tho 180 tudi, dé lai 170 ngudi
thude 16p con, chau, chat, chit. Cu B.Mesadda, ngusi Angiéri,
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tho 160 tudi; cu H.Mutlimép, ngudi Azerbaijan tho 168 tudi
ciing dé lai han 200 ngudi thudce cac thé hé con, chau, chit, chit
sau cu.

O Lién X6 cii thong ké nam 1975 ty 1& ngudi gia trén 60 tudi
trd 1én chi€ém 12% so véi dan s6. Dac biét trong lich st Lién X6
cit, nit dién vién Lién X6 Liuki, 112 tudi van khéng roi bd san
dién. Ba tuéc Guacmonta tho 145 tudi, nam 100 tudi con khiéu
v va nam 140 tudi con c¢6 mot chuyén di du lich dai ngay tu
Bliston té1 London.

0 My nam 1976 nguoi ta phat hién mot cong dan song 134
tudi, tén la Sacli Smit. Ong cu géc ngudi chau Phi, héi 12 tuéi
cu bi ban lam né 1é 6 Libi, sau dé bi nhét vao thung hang dem
sang ban lam né 1é 6 bang Taxas, cudc doi da trai qua bao
thiang tram, cay diang chim néi. Trudc khi qua doi vai nam, cu
mdi chiu ti gia cong viéc budén ban banh ngot, hoa qua, lam
lung hang ngay. Nhitng nam cudi doi, cu séng d thanh phé
Baton, khi biét cu la ngudi cao tuéi nhat trong thanh pho, cac
quan chitc dia phuong da mé mét bita tiéc dé chao ming "ngudi
cong dan danh du" nay.

O Viét Nam, tudi tho trung binh ctia nam la trén 65 tudi va
nit 1a 67 tudi. Ty 1é ngudi gia (65 tudi trd 1én) caa Viét Nam
trén 8% cao hon ¢ ca nudc phat trién. Trong khu vuc nhu Han
Quaéc, Singapore, Trung Quéc (6%) va cac nudc cé6 diéu kién
hon ta hoac tuong tu nhu ta, Thai Lan (5%), Myanmar (4%) ...

O nudc ta cd cidu dan so thi tré nhung ty 1é ngudi gia lai
tang rat nhanh, ty 1é ngudi trén 60 tudi tré 1én binh quan nam
1996 la 8,6%; trong d6 nam la 7,2%, nid la 9,7%, méi nam &
nudc ta c6 thém khoang gan 2 triéu ngudi bé sung vao nhém
nguoi gia.

Theo thong ké va céong bé cia WHO sb ngudi gia trén thé
gi6l ngay cang tang.

16



~  Nam 1970 s6 ngudi tit 60 tudi trd 1én trén toan thé gidi
la 291 triéu (chi€ém 8% dan so thé gidi). Nam 1990: 500 triéu
ngudi gia trén thé gidi. Du bao nam 2000, s nguoi gia tang lén
t6i 585 - 635 tridu ngudi (9-10%). Nam 2025: 1 ty 500 triéu
nguoi gia trén thé gigi. Tinh theo dan s6 thé gidi, hién nay cho
dén 2025 nguoi gia chiém tir 14-15%. Dén nam 2050 sé 1én 2 ty
nguoi chiém 19% ...

O Ddc, ba Crixtin Becman, B¢ trudng gia dinh CHLB Dc,
cong bd ngay 17/4/2002 cho biét, hién nay ¢ Dic c6 2,9 triéu
ngudi trén 80 tudi, 1/5 trong sé nay dudc xép vao dién cé thu
nhap thap va 1/3 ¢6 nhu cau cham séc siic khoé thudng xuyén.

Du bao, trong 20 nam nia, sé ngudi trén 80 tudi ¢ Dic sé
1én téi 5,1 triéu ngudi, chiém 6,3% dan s ca nudc va trong 50
niam nita sé tang lén 8 triéu, chi€ém 11% dan sé nude Duc.

— Mot trong nhitng nguoi gia nhait thé giéi hién nay (nam
2000) la cu Ritkhanop & Daghistan tho 135 tudi, éng ¢6 3 vg 9
con 40 chau va 50 chit, 6ng khéng udéng rudu, khong hiit thudc.

Trong thé ky qua, tudi tho trung binh cia con ngudi da tang
25 nam, d6 la do cac tién bo vé kinh té, diéu kién vé sinh, tién
bo vé y dude hoc nhung c6 mét s6 van bi lao hoa theo quy luat
tu nhién va phu thugc vao nhiéu yéu té (nhu nguén goc gia
dinh, cach séng riéng).

Trong thé ky qua, tudi tho trung binh ctia con ngudi da tang
25 nam, d6 la do cac tién bo vé kinh té&, diéu kién vé sinh, tién
bo vé y dudc hoc nhung c6 s6 van bi ldo hoa theo quy luat tu
nhién va phu thudc vao nhiéu yéu té (nhu nguén géc gia dinh,
cach song riéng).

Tuéi tho ciia mét s6 nha khoa hoc va danh nhén thé gidi

Sau day la tudi tho cia mét s6 nhan vat néi tiéng cua Cé Hy
lap sinh ra trong cac thé ky VII - III truge Céng nguyén:
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Pitdc, bao chua d Mitilen, tho gan 80 tuéi.
Kxenndphan, triét gia, tho gan 92 tuoi.
Pitago, tho 80 tuoi.

Pdcmeénit, triét gia, tho gan 95 tudi.
Xoéphéclo, nha viét kich, tho gan 90 tudi.
Goocghi, triét gia, tho 109 tuoi.

Hypocrdt, thay thuéc, tho 100 tuoi.
Antixphen, triét gia, tho gan 80 tuéi.
Platéng, triét gia, tho 81 tuéi.

Diogen, triét gia, tho 91 tudi.

Knénécrdt, triét gia, tho 86 tuéi.
Tééphdraxt, triét gia, tho gan 84 tud.
Pirén, triét gia, tho 90 tudi.

Philémoén, tdc gid hai kich, tho gan 99 tuéi.
Cléanto, triét gia, tho gan 99 tuéi.

Timoén, triét gia, tho 90 tuéi.

Arixtot, nha thién vdn hoc, tho gan 80 tudi
Cdng, 80 tuéi.

Toénxtoi, 82 tuoi.

Selinh 80 tudi.

Hopxo, 92 tuéi.

Pitago, 80 tudi.

Gat, 82 tudi.

Niuton, 84 tuéi.



Hacvay, 80 tuoi.

Xpenco, 83 tuéi.

Xmailo, 90 tudi.

Xanhximéng, 80 tudi.

Edixon, 80 tuoi ...

Viét Nam

Ly Thuong Kiét, 86 tuoi.

Nguyén Binh Khiém, 91 tuéi.

Lwong Thé Vinh, 81 tud.

Nguyén Thiép, 81 tudi.

Nguyén Céng Triz, 81 tuéi.

Pao Duy Anh, 84 tuéi.

Bdc H6 Chi Minh, 79 tué.

Truong Chinh, 80 tuoi.

Pham Vdin Dong, 90 tudi ...

Quan niém cua ngudi Hy Lap c6 dai vé tudi gia cua con
nguoi trén thuc té khong khac véi quan niém hién dai.

Tuéi tho ctia ngudi Viét Nam

Tuéi tho cua ngudi Viét Nam qua cac thoi ky: trudc nam
1945, tud tho trung binh\chi c6 29 tudi, tac la ngang véi tt}(‘)i
tho thdi trung cb cua nhiéu nude. Sau cudc chién tranh chong
Phap (nam 1954 - 1955), tudi tho trung binh cia ngudi Viét
Nam da nang lén 36 tudi. Cudc diéu tra dan sé lan tha nhat

(vao thang 3 nam 1960), da cho thay tudi tho trung binh cua
nhan dan ta da tang 1én 48 tudi. S6 lugng ong ba gia tur 100
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tudi trd 1én cé téi 1.000 cu. P6 1a mot chi s6 cing cao so véi
nhiéu nudc trén thé gidi.

Mudi bén nam sau, cudc diéu tra dan sé lan thi hai (vao
thang tu niam 1974) cho biét: dan s6 nudc ta da tang thém 7
triéu 87 van ngudi. Tudi tho trung binh cha nhan dén ciing 1én
dén gan 60 tudi. Theo thong ké nam 1999 tudi tho trung binh
ca nudc cua nhan dan da lén dén 66 tudi. Theo két qua diéu
tra dan s6 ngudi cao tudi la 7,20%. Dén nam 1994 ty 1& ngudi
cao tudi tang lén 8,70%. Nam 1997, theo s& liéu nghién ctu
cha Uy ban vé cac van dé xa hoi, diéu tra ty 1é ngudi cao tudi
da xap xi 10% so vdi dan s&, c6 moét s6 viung néng thon, ty 1é
nay lén tdi 17%. Hién nay tudi tho trung binh cla ngudi dan
Viét Nam da 1én dén 66 tudi (s6 liéu 1999) theo thong keé:

Cac cu gia tir 100 tudi trd 1én, trén toan mién Bic nam 1974
c6 1687 cu (gan 2/3 1a cu ba), trong d6 c6 20 cu tudi tur 131 dén
140 déu thudc cac dan toc it ngudi. Cé 4 cu cao tudi nhat: 140
tudi (3 nguoi 1a cu ba).

Cudc tong diéu trs dan s lan thi ba - 1989, tinh dén 0 gid
ngay 1/4/1989, dan sé ca nudc la 64.411.668 ngudi, trong dé ty
1é nam gidi chiém 48,3%, nit giéi chiém 51,4%. Ca nudc cé
2.432 cu tho tir 100 tudi trd 1én, trong d6 c6 1.728 cu ba va 704
cu 6ng. Cu ba tho nhat la cu Nguyén Thi Quang 142 tudi, dan
toc Thai, dang song tai xa Chau Thanh, huyén Quy Hgp, tinh
Nghé An. Tiép theo la cu Va Thi Ché 140 tudi, dan toc
H’ Méng, ban Nam Duc, xa Pad Dao, huyén Mudng Lay, tinh
Lai Chau. Cu 6ng cao tudi nhat la cu Hoang A Giang 130 tudi
dan tdoc H' Méng, hién séng & ban H6 Bon, x4 Mudng Khoa,
huyén Than Uyén, tinh Yén Bai.

Hién nay theo s liéu diéu tra lan thi tu, nam 1997 thi dan
s6 nudc ta da xap xi 76,5 triéu ngudi va ty 1é ngudi gia tu 60
tudi trd 1én chi€ém khoang 8,7% dan sé.
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TOM LUGC CAU TRUC CO THE
VA SU TIEU HAO NANG LUQONG

Cau truc tong quat co thé

Co bdp: Gom c6 455 cap cd bép can thiét dé thuc hién cac
dong tac lao déng va hoat déng cia cd thé. Mot nu cusi don
gian phai van dong 17 cd bap.

Lac khé chiu hay tic gidn ham rang mim chat lai, mat
nhan nhé hoac di bé phai van dung 57 co bap.

B6 xuwong: Gom 211 miéng xuong 1é tao thanh bd khung dé
gitt cho cd thé thang bing, tranh méo mé siéu veo la cai khung
cd thé.

Tim: trong moét phiat bom vao mach mau 5 lit mau, mot
niam boin 2.628 mét khéi mau lién tuc ma khong hé nghi ngoi
cho dén khi chét. Chi can tim nging bom mau trong 4-5 phiit
12 ndo mAt nhan biét (dudc xem nhu chét).

Than: don vi ciu tao la nephron ¢6 chic nang loc nudc tiéu
dé loai bo chat déc. M6i ngay than loc duge 1 - 1,5 1it - 1,8 lit
nudc tiéu dude thai ra ngoai.

Buéng trizng phu niz: khi méi sinh ra c6 khoadng mét triéu
triing 8 2 budng tring. Dén tudi day thi, con khoang 300.000
dén 400.000 tring nhung chi ¢6 khoang 400 nang tring phat
trién dén mic pkoéng duge 1 tring ra ngoai mdi thang (trong
sudt thoi ky sinh san).

Bo6 may tiéu hod, duong tha: C6 khoang 100 co quan khac
nhau va can véi 800 loai té bao nham bao dam cac chiic nang:
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an udng, thd, tai tao, tiéu,
dai tién. Dé dan oxy vao
cic c¢d quan can 950km
duong tha (duong dan khi)
va 550 triéu ngan td ong.
Cac ngan td ong nay chiém
moét dién tich 200m?,
25.000 ty héng cau cung
lam nhiém vu nay. Bé mat
dé trao d6i khi la 2.500m?.

Té bao: Co thé gém 40 -
60 ty té bao vdi 5.000 loai
khac nhau.

Cdc yéu t6 nguyén tu:
mét co thé nang 70kg chua
hang t1 ti tI nguyén tu.
96% do 4 nguyén tu cd ban
la oxygen, carbon, nitg va
hydrogen véi ty lé 62,8%
oxygen; 19,3% carbon;
9,3% hydrogen; 5,1% nito,
1,4% cale1; 1,2% phosphor;
0,9% con lai la cac nguyén
t6 khac.

Su tiéu thu thuc pham
va nudc hang ngay

Néu tudi tho trong 70
nam, co thé tiéu thu tir 30-
40 tdn thuc pham va thai
ra moét lugng tuong duong,
trong d6 khac khoang
40.000 lit nuéc miéng.
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. D€ bu lai, ngudi ta phai udng tit 35.000 - 45.000 lit nudc va
thai ra mét lugng tuong duong.
Tim bom 180 triéu lit mau. Phéi hit 307 - 450 triéu lit
khong khi, tusng duong véi 500 triéu lan hit thd, tiéu thu 15
triéu lit oxygen va thai ra hon 11 triéu lit khi carbonic.

Mizc tiéu thu calo

Cac bd may cua con ngudi trong qua trinh hoat dong khong
¢6 nut tit dé giam nang lugng tiéu thu. N6 hoat dong lién tuc,
mot khi da tét thi sé chét (tat luon). Tror.g sudt cude doi, con
ngudi tiéu thu mot lugng calo khong 16 dé cung cap cho cac
hoat dong khac nhau cla cd thé.

Ngay khi nghi ngoi hoan toan 1a ldc 4 trén giudng ngu
con ngudi van phai tiéu thu calo. Ngéi yén lang, ding lén, di
bd... Tuy theo mic van dong ma nang lugng tiéu hao cé khac
nhau.

Tiéu hao nang lugng cta co thé
Loai hoat déng calolgio

a. Nghi ngot va hoat déng nhe

e Ngu 80

e Ngbi 100
¢ Dung 140

b. Hoat déng giai tri

e Dixe dap (5'30”) 210
e Dibd (2'307) 210
e Choi ta ling (2'30") 270
e Boi (257) 300
e Dibd (3'15") 300
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e Cau long 380

e Khiéu va 350
e Boéng chuyén 350
e Trugt patin 350

c. Hoat dong manh

e Boéng ban 360
e Tennis 42
e Boéng ném 600
e Chay 840
e Chay nhanh (10”) 950

Nhu cau ning lugng va chat khoang cho ngudi cao tudi

Cudi thé ky 19, cd thé ciia ngudi va dong vat ¢6 vi duge xem
la ¢6 ciu tao biang 13 nguyén tl can thiét theo dic tinh sinh
hoa dé6 la: Calci, kali, natri, magnesi, luu huynh, clo, phospho,
silic va sat. Ching dai dién 99,98% chat cau tao nén con ngudi
chang ta.

Nhu cau nang lugng va chat khoang dinh duéng cho ngudi
cao tudi trung binh 2.000 kcal mét ngay. Co thé ngudi gia tuy
thudc vao mét s§ dac diém nhu chitc nang tiéu hoa, su bai tiét
dich vi, dich tuy, muc dé6 mat giam siit, chiic nang than két hgp
vdi su thoai hoa va cadc mé phu tang.

1. Nhu cdu vé protid

Nguén protid thién nhién c6 trong cac thuc pham dong vat:
thit, ca, gan, stta va thuc vat (dau van, dau xanh, dau nanh va
cac loai dau ...); con ngudi can mét ty 1é hgp 1y gita protid déng
vat va protid thuc vat. Theo cac nha khoa hoc dinh dudng tinh
ty 1& nay la 1-1,5g protid cho mét kilogam thé trong.
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2. Nhu cdu vé glucid

Nguédn glucid cé trong bot cac loai ngii coc, bot cac loal cu
nhu khoai, san,... nhu cdu méi ngay khoang 4 dén 6g cho 1kg
thé trong, mot ngay glucid cung cap tit 60-79% calo cho cd thé.

Muc an dudi 350-400g glucid méi ngay 1a tét.
3. Nhu cau vé lipid
Nguén lipid thudng la md, dau thuc vat (lac, vitng, dua ...)

nhung nén han ché khong qua 60g mét ngay (1g tuong duong
véi 9 calo).

4. Nhu cdu cdc loai muéi khodng
a. Calci: rdt can cho ngudi gia vi d6 1a thanh phan rat quan

trong tham gia chong lodng xuong lam cho xuong dudge cing,
tranh gay xuong. Nhu cau hang ngay khoang 850mg.

Cac thuc an c6 thanh phan calci 1a: sita bo, cac loai sta dé
100ml c6 120mg calci.

Tring ga, vit 1 qua tudng duong c6 34mg calci.
Rau mudng 100g c6 67mg calci.

b. Chat sdt (Fe): co thé can mot lugng rat nhé nhung la
thanh phan quan trong dé cdu thanh héng cau, nhu ciu 1 dén
3g/ngay. Cac thic an sau day c6 nhiéu chat sat nhu thit, gan,
é6c, long do tring ...

Nhu ciu hang ngay la 10-20mg/ngay, chat sit tham gia vao
viéc cidu tao hémoglobin cua mau va myoglobin co la thanh
phan can thiét cho su song.

5. Nhu cdu vé vitamin

a. Vitamin A: tang cudng chic niang ho hap, néu thiéu
vitamin A giac mac bi khé ciing anh hudng dén thi luc.
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b. Vitamin B: ¢6 trong cac loai thuc phdm nhu thit, dau, cac
loai ngi céc, gao, gan, ca ...

Vitamin B, tham gia trong chuyén hoa cac chat glucid, tinh
b6t 6 niém mac moét bo phan tiéu hoa tham gia trong chiic
nang hoat déng cac neuron than kinh. Thiéu vitamin B, sé lam
viém cac day than kinh.

c. Vitamin B, tham gia trong chuyén hoa cac chat dam (azote),
thiéu vitamin By sé gay rdi loan than kinh, ton thuong da.

d. Vitamin B,, ¢6 trong gan, thit bo, thit heo, tring.
Vitamin B,, gitip hong cau trudng thanh, tham gia trong hoat
dong than kinh, trong su téng hop ADN (nhan té& bao). Thiéu
vitamin B,, sé dua dén thiéu mau, cac héi ching tam than./.

CO THE CON NGUOI
NHU MOT CO MAY TINH VI

Co thé cta con ngudi nhu mét ¢d may ludn ludn hoat dong,
vi nhu mét 6td. O td ¢6 khung lam bing sit, con con ngudi co
bd xuong. O té c6 than xe, con ngudi cé cac té chic té bao da va
cd. Hang triéu té bao nho trong co bap, trong ndi tang cla cg
thé. O t5 can phai c6 xang va oxy dé dong co hoat dong. Khi bi
dét chay, 1/5 nang lugng hoa hoc cha xing chuyén thanh co
nang roi tac dong dén hé théong pitténg, réi lan truyén theo
nguyén ly tdi banh xe lam cho banh xe chuyén déng. Chinh
nhiing diéu d6 da bao dam cho 6 té6 chuyén dong.

D6i v6i co thé con ngudi thi cac chat dinh dudng 1a ngudn
nhién liéu, trong dé la glucid va lipid. Protid nhu mét vat liéu
"d6t chay duge”, ¢6 vai tré quan trong can thiét trudc tién nhu
mot vat liéu tao nén nhiing té& bao mdi. Protid 1a bé phan ciu
thanh quan trong nhat cta ciu tric té€ bao. Nhd éin uéng ma bg
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sung dudc nhiing chat giau nang lugng vao "thung nhién liéu"
6 du trit cua cd thé ching ta. Cac chat dinh dudng, khi dude di
qua 6ng tiéu hoa, rudt non ... va dudc tham vao mau réi di tiép
dén "nha kho". Lipid 14 nhién liéu c6 ham lugng dét thap, duge du
trid chu yéu 4 td chie dudi da. Glucid (nhién liéu c6 ham luong
dot cao) duge tich liy 6 co bap va 6 gan. Muén dét chay, can phai
c6 oxy (ham lugng oxy trong khong khi la 21%). O tb dé khong bi
ding lai thi khong khi phai thudng xuyén c6 trong dong co. Doi
véi co thé ngudi, oxy vao co thé ngudi cung véi khong khi qua
phéi khi ta thé. Nho "hé théng bom" - gbm tim, mach mau va
mau mang oxy c6 thé duge van chuyén tdéi cac té bao trong co thé
g6p phan hinh thanh su séng, su hoat déng cd thé.

Xung dét than kinh

X&ng+ oxy Khi thai >

A B

Hinh 2. So sanh qua trinh d6t chay trong déng ca 6 to va trong co thé.
A: Qua trinh dét chay trong dong co 6 té.
B: Qua trinh dét chay tao nang lugng trong cd thé.
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Khi oxy bi dét chay trong co thé thi tao thanh nudc va khi
carbonic. Ca thé thai duge nude ra ngoai nhd su hoat dong cta
than. Khi carbonic ti cac té bao hoat déng vao mau dé vé phdi,
tir d6 né ra khoi co thé cung véi khong khi thd ra.

Qua trinh dét chay con tao ra nhiét. Khi hoat doéng co bap,
khoang 4/5 nang lugng chuyén thanh nhiét. Cung giong nhu dong
0 6 t6, cd thé can phai c6 hé thong lam lanh dé khdi bi néng dé la
chitc nang cia mau. Mau giéng nhu chat lam lanh, con da nhu bd
tan nhiét. Mau khi duge tuan hoan theo cac mach mau cua co
dang hoat dong réi nhan nhiét 6 dé, khi di qua cac mach mau lanh
hon & da né lai toa nhiét. Néu toa nhiét khong hét thi cac tuyén mé
héi phai lam viéc dé bai tiét mé héi. Khi khé mé héi thi déng thai
mot lugng nhiét 16n ciing bi mat, nhiét dé cua da giam xudng, lam
cho mau ciing lanh dan, c6 thé trd nén binh thudng.

Cing nhu dong co 6 td, cac té bao c6 chic nang tét hon khi
diéu kién nhiét do tuong dé1 hang dinh. Va mic d6 nhiét do
hiang dinh thudng xuyén dé da dudc ¢ quan diéu hoa nhiét
caa cd thé duy tri, trung tdm cta cd quan nay nam trong dai
nao vung sau doi thi. Nhiét dé hoat déng ctia té bao khoang
37-40°, ¢6 lic vi bénh ly lén t6i 41 - 42° nghia 1a thap hon
nhiéu so véi nhiét do6 cua dong co 6 to; c6 dude kha nang do la
do su dét chay xay ra trong té bao nhd chat xic tac la men.

Nhung khéng chi c6 nhiét do hoat dong cua té bao la can
phai dudc duy tri é mic 6n dinh. Ma té bao hoat dong dugc tét
thi ciing can c¢6 méi trudng phai o6n dinh. Hé than kinh diéu
hoa su hang dinh cia méi trudng bén trong co thé, d6 la diéu
hoa ap luc oxy, néng d6 nudc, muéi, dudng, hormon va cac ion
kim loai trong mau va trong bach huyét.

Dé dong co 6 t6 c6 thé bat dau hoat dong can phai ¢é tia lia
cua ngoi nd. Cd thé ciing c¢6 hé théng "mai 1ta”, d6 1a hé than
kinh; c6 thé vi nhu la "ménh 1énh" ma hé than kinh dua ra
tudng Ung vdi thao tac cua nguoi l1ai 6 té lam chuyén hop so,
ban dap gaz ... va chuyén dong.
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SU CAU TAO NGUYEN TO HOA HOC
TRONG CO THE CON NGUGI

Hon nua thé ky XX vé trude, cung véi su phat trién cia
nganh hoa hoc, ngudi ta bude dau vén bitc man bi mat cua su
séng c6 cac yéu td hoa hoc.

Su séng ctia con ngudi bat ngudn tir dai duong? Su song
dugce phat trién dan tiung budc, thong qua phan ting hoa hoc dé
td chat vo co thanh chat hiu co, vat chat séng, té bao ... Cac
nha hoa hoc dong thoi mé phéng diéu kién khi quyén nguyén
thuy dé téng hgp nhiing nhan t6 ¢d ban cta sinh vat nhu acid
amin, acid nucleic, purin ... ma con téng hdp dude nhiing vat
chat 1a co sO su séng nhu insulin.

Van vat trong via tru déu do hon 90 loai nguyén té (chu yéu
¢6 hon 20 loai) cau thanh. Cau thanh co thé con ngudi c6 hon
60 loai nguyén t6. Trong dé c6 4 nguyén té chinh chu yéu la
¢xy, hydro, carbon, nito, chiém khoang gan 96% trong lugng co
thé nguoi. Nguyén té chi yéu ciu tao xuong la calei va
phospho; ngoai ra con ¢é luu huynh, magnesi, natri, clo ... va
nhiing nguyén té khac nhu: sat, iod, silic, fluor, dong, mangan,
cobalt, kém, selen, crom, vénfram, niken, mélipden ... chiém
mét lugng rat nho trong co thé. Nhiing nguyén té nay phan lén
duge tiép nhan khi an uéng hang ngay.

Oxy va hydro 14 hai nguyén té6 hop thanh nuéc. Trong co
thé chung ta, lugng nudc chiém gan 70% (tré con 80%), dau
dau cang déu la nudc. Nude 1a dong subi cta sy song. Co thé
con ngudi do té& bao tao thanh, tdng sé t& bao c6 trong co thé
ngudi gan 100 ngan ty t& bao. Ndo bo 1a co quan chi huy hoat
dong toan than, c6 khoang 30 ty té bao than kinh. Nodi nao cé
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té bao la noi dé tat yéu phai c6 nudc. Trong mau, trong
nudc bot, trong cac chit dich ... déu c6 nudc. Ngay ca
nhing chat ran nhu téc, xuong, méng tay ... cang déu cé
mot phan nho nudc.

Nude la chdt dé hoa tan (dung méi) tét. Cac chat dinh
dudng phai dude hoa tan trong nudc méi ¢é thé van chuyén dén
moi noi trong co thé dé duy tri nhing hoat dong séng noi doé.
Mot s6 chat thai trong co thé clia ngudi nhu uré, acid uric ...
ciing déu phai hoa tan tit nuéc méi thai ra ngoai dude. Tat ca
nhitng phan ng hoa hoc trong co thé ngusi déu xay ra vdi su
gito d6 cua nudc. Néu khong c6 nude, moi hoat déong song
" trong co thé& déu phai chdm dut. Lién Hiép qudc lay ngay 22/3
hang nam lam Ngay thé gidi vé nudc. Ngay nay trén thé gidi co
khoang 1,1 ty ngudi thiéu cac nguén nudc sach, 2,4 ty ngudi
khong c6 co hoi séng trong moi truong vé sinh co ban.

Ham lugng natri ¢6 khoang 80gam, trong dé6 80% dudc phan
b6 trong cac chat dich ngoai té bao. Natri va kali ¢6 tac dung
rit quan trong trong viéc duy tri su séng, bao dam ap suat
tham thau binh thudng trong co thé, diéu tiét do6 pH trong co
thé. Natri va kali con c6 tac dung quan trong trong hoat dong
cua than kinh va co bap.

Iod rat can thiét cho con ngusi ¢ nhiing ving nui xa bién,
trong co thé dong thuc vat ndi dé thiéu iod, thuc pham cho con
nguoi 6 d6 thiéu iod, sinh ra bénh buéu cé.

Trong co thé magnesi ¢6 tac dung kich hoat hé théng enzym
(men) tham gia vao cac hoat dong trao déi nang ludng trong cd
thé, néu co thé thiéu magnesi sé dan dén su thuong tén cho co
tim, c¢d tron thanh mach tim.

Néu thi€u mélipden trong cd thé sé dé sinh ra chitng thiéu
mau do huyét sic td thap, va chiung ung thu dudng tiéu hoa;
néu thiéu sit, c6 thé anh hudng dén su tdng hop protein trong
té bao mau, dan dén ching thiéu mau.

30



Kém la nguyén t6 quan trong dé cau thanh phan ti cac loai
protein, c6 lién quan dén qua trinh hinh thanh va thay thé
mét sd acid amin. Thiéu kém, c6 thé dan dén ching lun, cham
16n, vét thuong lau lanh.

Déng 1a chat xidc tac trong hé thong tuan hoan, thiéu né sé
dan dén ching mau thiéu protein va dinh dudng khéng tét.

Sélen c6 tac dung phong ngia ¢ mic do nhat dinh chéng
ung thu. Thiéu sélen sé dan dén chiing suy thoai chic ning
tuyén sinh duc, gy thiéu hormon sinh duc.

Trong co thé con ngudi, thudng thudng c6 mot s6 nguyén to
hoa hoc, néu lugng cac nguyén té nay qua nhiéu hoic qua it, sé
dan dén nhing triéu chiung bat thuong. Vi nhu nguyén té
Créom, thiéu né la mét trong nhitng nguyén nhan dan dén
ching xo hoa déng mach; nhung néu qua nhiéu thi dan dén
ching hd ham éch cho thai nhi. Con véi nguyén to vanadi néu
qua nhiéu hoic qua it déu anh hudng dén su thai rugu trong
gan va qua trinh trao déi acid béo.

Calci chiém ty 1é 2% trong lugng co thé, trong d6 99% la ton
tai d xuong va rang, con 1% dude phan bé trong cac dich va cac
t6 chic mé mém. Co thé c6 du calci ¢6 thé gitp 6n dinh than
kinh. Khong dau dau, dau bung kinh va dau ddén khi sinh nd.
Néu thiéu né, khéng nhitng anh hudng dén su sinh trudng caa
Xxuong rang, ma con dan dén chung than kinh bon chéon cing
thing, tinh khi néng nay, bai oai co bap, dé bi co quap tay
chan. Calci ¢6 kha nang phong ngia va cai thién cac ching:
bénh tim, cao huyét ap, xd citng dong mach, ung thu ...

Qua cudc diéu tra méi day caa cac nha khoa hoc dinh dudng
thay muc tiéu thu calci cia méi cd thé hang ngay con thiéu hut
kha nhiéu ¢ moi lia tudi, chdng han thi€u nién chi ¢6 700 -
800mg moi ngay (ma dang 1é 1a 1.200 mg), phu ni man kinh la
700 - 800mg, dic biét d6i véi ngudi tudi cao song d nha duéng
ldo chi c6 500 dén 550mg ngay. Trong khi dé yéu cau calci véi
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,nguol 16n 14 900mg, phu nid man kinh va nguol gia la
1.200mg/ngay. Su thiéu hut qua nhiéu dé sé gay hau qua, dé la
nguy co vé lodng xuong, va gay ra nhing nguyén nhan cho cac
bénh khac.

Trong thuc pham calci 1ay tit dau? Sita va cac san pham cé
sita gop téi 2/3 lugng calci can thiét. Udng 1/2 lit sita méi ngay
dam bao du nhu cau calci cho ngudi 16n. Ngoai ra chat calci
con nam trong moét s6 thuc pham giau chat phitat nhu dau
tuong, cam, banh mi ... hay duéi dang oxalat nhu rau bina.
Nhing chat téng hgp ti sita dude hap thu ti chat calci,
vitamin D, dong thoi cung cap cac loai chat dinh dudng khac
nhu protein, cac vitamin, kém, selen ... rat can cho tudi gia.
Dau phu, dau tam, dau Ha Lan, dau lang cang giau calci.
Calci c6 trong ngi coc, trtmg ga, phomat. Diéu quan trong la
phai an da luong cho co thé méi tao duge su kéo dai tudi tho,
gép phan chéng duge mét sé bénh.

PROTEIN - CHAT CO BAN CUA SU SONG

Trong nhitng chat co ban cua su séng, khong cé chat nao
quan trong hon protein. No ton tai trong té bao, cac td chiic,
cac dich tiét ... cia moi dong thuc vat tir nhoé nhu vi khuén, 16n
nhu ca voi dén cd thé con ngusi. Cé protein & thé dich 1ong nhu
sita, mau; cé protein d thé nia cing nhu rau, téc, méng tay,
chat sung, xuong sun ... protein la nhing "vién gach" cau
thanh cd thé séng, la chat tham gia moi hoat dong vé su song;
khéng c6 protein sé khong ton tai su song.

Cac nha khoa hoc da tim moi cach dé chiét suat protein
thuan khiét tu trong cac té chic va cac té bao; qua phan tich,
phat hién thiy rang, protein c6 rat nhiéu chung loai; quy nap
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lai, c6 thé phan chia lam ba loai 16n: protein don thuan,
protein tong hdp, protein dan xuat.

Protein don thuan la loai sau khi thuy phan chi san sinh ra
acid amina nhu tring ga, huyét thanh, sita, 16ng ...; protein
tong hop la loai sau khi thuy phén, ngoai acid amin alpha con
c6 protein hach, protein phospho ...; protein dan xuit la loai
protein sau khi qua tac dung nhiét, dung méi, thudc thi hoa
hoc tao nén nhiing chat nhu pepton. Nhitng nguyén t& chi yéu
cidu tao nén protein la carbon, hydro, oxy, nité ... cé loai
protein con ¢6 luu huynh, phospho, sat, iod.

Phan tu cua protein rat 16n. Phan tit lugng cua protein khac
nhau thi cé protein khac nhau; phan tu lugng gita ching
chénh léch nhau rat 16n, nho thi 17.000, 1én thi 40 triéu. Vi du,
phan ti lugng cha protein trong sita bo la 41.820, phan tu
luong cua protein trong huyét thanh ca xanh la 2,8 triéu, co
phan ti cia protein mau so huyét dén 4 triéu, phan tu lugng
protein cia mét s6 vi khuan gay bénh lén dén 40 triéu.

Trong tu nhién, phan tu lugng cellulose cua cay go ciing la
vat chit cao phan tu.

Cho dén cud thé ky 19, cac nha khoa hoec méi xac dinh duge
protein 1a hgp chait cao phan ti do nhing acid amin tao thanh,
giong nhu cellulose va tinh bot 12 do don vi duong glucose tao
thanh. Co diéu, c¢6 nhiing diém khac nhau ro rét: Celluloce chi
do mét loai dudng glucose cau thanh; con protein thi do nhiéu
loai acid amin cau thanh.

Acid amin chu yéu c6 20 loai, ching 16n nho khac nhau,
phan tu ludng ciing khac nhau. Vi du: protein huyét thanh cua
mau ngudi, tdng cong c6 18 loai acid amin véi 526 phan ti acid
amin tao thanh.

20 loai acid amin khac nhau cua su song; ching lién két lai
véi nhau whung khéng phai theo dudng thang, ciing khéng
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phai trén moét mat phang ma la theo mét phuong thic sap xep
nhat dinh nao dé dé c6 mét cau tric khong gian khong giéng
nhau. Nhu vay, protein do nhitng acid amin khac nhau tao ra,
khéng nhitng thi tu sap xép bién ddi vdé cing ma cdu tric
khong gian cing khac nhau vé ké. Protein trong cd thé con
nguoi c6 dén hang tram ngan loai, chi can trong "chi cai" cé
mét chit bién d6i 1a da c¢6 mot protein khac. Néu thu tu sip
xép cuaa acid amin c¢é bién déi, nhing hién tugng su soéng do
trong cd thé biéu hién ra, ciing theo d6 bién d6i. Chinh vi ¢6 su
bién d6i, thay d6i d6 ma sinh vat trén trai dat ngay hém nay
thién hinh van trang, méi mét loai sinh vat hién ra duéi vé
moét chu ky séng khac nhau.

Protein la chat quan trong dé cau tao nén té bao va cd thé
sinh vat. Co bap cia ngudi va dong vat cha yéu la protein,
héng cdu van chuyén oxy trong mau ciing la protein. Protein
con 1a chat quan trong dé diéu tiét su trao ddi chat cua té bao
va co thé song. Vi du, rat nhiéu hormon diéu tiét hoat dong
sinh ly ciu truc 12 protein; nhlmg chat trung gian trong phan
iing hoa hoc diéu tiét trao d6i chat déu la protein. Tudi cang
cao thi sy diéu tiét néi trén ciing han ché theo sinh 1y cua
tudi gia.

NGUON GOC CUA CAM XUC LA TRAI TIM

Khéng mét bd phan nao trong co thé c6 nhiéu cam xic nhu
trai tim. TU nguén tam khdi déng tao cho chung ta nhiing
hiing khai vé tho van, am nhac, 1dong 1iing cam hy sinh, cam
thu chién tranh va yéu quy hoa binh ... 1a nguén géc cua
thuong yéu, thu han, cai thién, cai ac. Nguén cam xuc, triu
mén va yéu thuong. Khi mot trai tim tan nat sé dua dén hoi
thd cudi cung.
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Trai tim dap khoang 60 - 75 1an trong mét phut (c6 ngudi
80). Toan bd mau tuan hoin cta cd thé di qua trai tim trong
60 gidy. Qua tim nhu mét cai bom cé 2 nia, mdt nita 6 bén trai
va mét nia & bén phai lam viéc rat nhip diéu hai hoa véi nhau.

Nhanh dv i nul 10ANg PRI
inhanh Ainh mach chu wen)

Bony mach vanh ta:

Nhanh nhl phai mroc
cuo dong macn
vanh pha:

Nnhanh ma cua
dbng mach vanh be:

Bong mach vanh pha: Tinh mach 8m ion

Nhann gan thél yuoc
(xuéng tréc wah
cia 06ng meoh

Vanh vhi

“ac finh mach e buoc

Tinh mach um nho

Nhanh bo phai cia
dong mach vanh phai

Hinh 3. Cau tao cuda tim

Su hoat dong nay gom 3 thi:

— ThiI: TAm truong: Tim gian ra, dé mau trd vé hai budng
trén (2 tam nhi).

— Thi II: TAm nhi thu: ca 2 tAm nhi co bép, dua mau
xuéng budng duéi (2 tam that).

— Thi III: Tam th&t thu: ca 2 tam that co bop, ddy mau
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vao dong mach dé di khap co thé, roi ca thé lap lai ma tuan
hoan suét nam thang, suét ca cudc doi cho dén mai mai ra di.

Ngudn géc chinh la nhip dap cta tim

Nhip tim dap bao gio cung tu dong, va nhiing xic dong cia
than kinh sé lam tang giam nhip tim. Khi sg hai, gian di, thé
thao, lao doéng, van dong than thé, giao hdp ... tuyén thuong
than sé tiét ra norepinephrin hay epinephrin lam tang nhip
tim, dong thdi tuyén giap trang sé tiét ra thyroxin. Khi tdm
binh an, trung tdm kich thich diay than kinh s6 X sé lam cham
nhip tim, hé than kinh sé tiét acetylcholin lam cham nhip tim.

Nhitng biéu hién vé tim sé gay nguy hiém cho ngudi cao
tudi thuong co

Tranh nin thd lau vi n6 sé lam tang ap luc trong long nguc
va lam tang su chiu luc chia tim. Tac nghén co tim do dong
mach vanh dan mau nuéi co tim gap truc triac sé gay td vong
so v4i nhiing nguy co khac tang gap 20 lan. Khi bi qua kich
dong, nguc sé co that dau dén, c6 thé gay choang, nguy kich
dua dén tu vong.

Thiéu tap thé duc, béo phu, cang thiang than kinh kéo dai
(stress) rat dé dua dén bénh tim cho ngudi cao tudi. Ngoai cac
bénh bam sinh, viém ndi mac tim (mang trong co tim), viém co
tim lam tim yéu dan, viém nhiém, con viéc udng rudu qua do,
doc td hoa hoc, ré1 loan tu mién ... (Autoimmune Disorders),
thiéu hut vitamin (dac biét vitamin B,), muéi khoang. Va cac
triéu chitng gay cholesterol mau tang cao la nguyén nhan cua
xd vita ddong mach, tiing mang cholesterol bam vao trong thanh
mach, dic biét dong mach vanh, ngian can dong mau dén tim
lam kich phat tim, hay tai nao gay dou quy.

Chtc nang cholesterol trong cd thé 1a chat tiép xic cho té
bao hoat déng, c6 ngudn géc tu nhién hay nhan tao, c6 & cac
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chit dinh dudng bén ngoai dua vao co thé. Nhung nhiéu
cholesterol qua sé thira va cholesteron sé bam vao trong thanh
mach va gdy xo cing la nguyén nhan ctua cao huyét ap, kich
phat tim.

Tuy nhién khéng phai néi vé cholesterol 1a déu khong tét,
ma trong cd thé ludn ludn cé hai loai cholesterol: LDL (Low
Density Lipoprotein) va HDL (High Density Lipoprotein). LDL
va HDL ban chat khéng phai la cholesterol ma la protein
chuyén chd cholesterol. LDL nhan 1ay cholesterol tit gan va
chuyén dén cho cac té bao, dén thanh mach mau lam can trd
luu théng mau dén cac phan co thé, lam cho té chitc tai chd
thiéu mau va oxygen, nhu thé lam té bao ngat va chét. Con
HDL thi 1ay cholesterol thiang du (thua) ti dong mau va
chuyén vé gan, va mang cholesterol vao rudt gia, roi téng xuat
ra khdi co thé.

Nhu thé c¢6 thé xem LDL la cholesterol khéng tot va HDL 1a
cholesterol tét.

LDL chuyén chd triglycerid dén cac mé té bao dé tao nang
luong hoat dong cho co thé hay du trid. Néu qua nhiéu, LDL sé
dan dian bam vao long mach mau nhé hep khién lugng mau
din dén tim bi cham lai hay ngitng han (khi mau dén tim
thi€u thi co tim yéu di, gay dau that nguc. Néu mach mau &
tim bi tic nghén: kich phat tim va bién cé dén ndo). Vi thé
néng do triglycerid mau cao ciing 1a ddu hiéu bao trudc vé
bénh tim mach c6 thé xay ra.

Céan quan tam: Nguy co bénh tim con tuy thudc vao nhiéu
yéu té chi khong phai chi cé cholesterol.

Nhu nong do6 homocystein ting cao 6 ngudi cao cudi dé lam
gia ting nguy ¢d mic bénh mach vanh, mach mau nao, mach
mau ngoai vi. Thiza sat (Fe) lam tang nguy co bénh tim mach.
Khi diéu tri phél hop vitamin A va vitamin E trong mot muc do
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nao d6 co thé gép phan thém vao ngan chin su nhiém mé &
thanh mach.

Tap thé duc vita phai pha hdp v6i thé trang lam tang nong

d6 HDL cho ngudi bénh tim. 0 nguoi cao tudi thé duc lam ting
lugng mau luu chuyén co thé, dac biét 1a dén tim ...

Tim con hai hoa véi ca Am va Duong, va nhu thé 1a hai hoa
vé1 tdt ca cd thé con ngudi: Con ngudi la mot tiéu vii tru.

Tim lién quan véi mo6 héi, dac biét 14 mo héi khi than kinh ciang
thang (1ong ban tay uét 1a mét triéu ching cua tim kich thich).

- Tim kiém soat 1udi va 18i néi.

- Loai ngii coc cung cap "khi" t6t nhat dén tim la bip va
hat ké.

- Déng va cay nong do nhe c6 tac dung tot dén tim.

— Tham, san va si lam tang nguy cd bénh tim. Su gian di
kém theo long thu han ... nhiing ai ¢6 tinh gay gat, chua chat
hay nghi ngd dé ky. Triéu ching bénh tim sé tram trong hon.

Trong Kinh Phat c6 cau: Tri tic, thiéu duc - con ngusi luén
luén nghi la du va it doi héi. Biét du 1a mét kho tang quy bau
cho chat lugng cudce song./.

THAN NHU LA NHA MAY LOC TINH VI
CUA CO THE

Cd thé ngudi c6 2 qua than nidm song song hai bén cot song,
trén thit lung. Than phai ndm dudi gan, than trai nam dudi
lach. Vi tri than trai nim cao hon than phai.
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Theo thuyét Y khoa Dong phuong thi than 12 mdt trong
nhiing bé phan quan trong chinh yéu nhat, vi than phan phéi
"khi" xuyén sudt cd thé ... Bt ci tai nang bam sinh nao déu 4n
tang trong doéi than, va chd dip thuan tién la phat sinh ra ...
Trong chiéu hudéng dé c¢6 thé néi rang than 1a mét trong nhiing
cot 161 tién trinh doi sdng con nguai.

Chirc nang cha than

Hé thong tiét niéu géom cé bén bé phan: 2 qua than, 2 niéu
quan, 1 bang quang va 1 niéu dao. Than la nha may loc tuyét
diéu cta co thé ngudi, than c6 thé nhan dang va phan biét
dudc tat ca nhiing gi c6 trong mau, va quyét dinh phai xi 1y ra
sao dé than binh chinh giit lai mét lugng vita da cho co thé va
phan con lai thi duge thai ra ngoai.

Hinh 4. Cau tric cda than

Than can bang nudc va dién giai, va diéu chinh tuy theo
nhu cau caa cd thé: Natri, kali, hydro, magnesi, calci,
bicarbonat, phosphat va clo.
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~  Than bién déi vitamin thanh mét trang thai phu hgp.

- Giit viing can bang acid - kiém trong co thé bang cach
thay d6i tinh acid hay kiém cta nudc tiéu.

—  Luén luén thuong truc va diéu hoa huyét ap: tuy theo
huyét ap cao hay thap hién tai ma than sé tiét ra nhing ludng
thay doi enzym: Renin sé chuyén hoa trong mau thanh
angiotensin. Angiotensin lam mach mau co lai va huyét ap
tang 1én; n6 bao dong cho than rang da giit lai qua nhiéu natri
hay thai ra nhiéu kali va ngudc lai.

- San xuit erythropoietin kich thich co thé san sinh ra
nhiéu héng cau.

Than chuyén hoa nhiing thanh phan cia mau, phan loai ra,
va réi hap thu vao mau nhing chat thiét yéu cé ich cho co thé.
Mot khi da loc sach, mau duge tu vao tuy than (medulla) va
theo nhip dap caa tim tuan hoan xuyén suét co thé. Than hoan
thanh nhiém vu nay véi mot hiéu suat tuyét voi khoang chung
1-1,125 lit mau chay qua than méi phut.

Binh thuong con ngudi ¢6 2 qua than nhung vi mot bién c6
nao d6 (tai nan lao déng, chién tranh ..) ma chi con mét qua
than thi van séng dude binh thudng.

Don vi loc ciia than goi la nephron gém c6 2 phan: ong
than bao xung quanh tiéu ciu than. Ché dé an udng khéng
lanh manh kéo dai, khéong dam bao hai hoa hoic tress, sé pha
huy nephron ...

Trong nudc tiéu, nude chiém 95%, chi 5% la "chat cing"
gom: uré, moét s6 mudr khoang nhu: kalichlorid, natri,
phosphat, creatin, mét sd sulfat, va it acid uric.
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Nhiing yéu t6 lam cho than ton thuong

Tuin hoan mau dén than kém, nhiém khuin, nhing réi
loan tu mién dich, soi, nang va ung thu. Than ciing dé bi tén
thuong néu c6 tiéu dudng. Than rat dé bi tress 1am tén thuong.

S6éi than thudng gip nhat, do két tua calci oxalat hay
phosphat (d6 1a muéi tu calei va acid oxalic). S61 bang quang
thudng 1a két qua ciua nhiém khuin dudng tiét niéu hay phi
dai tuyén tién liét lam han ché nudc tiéu thai ra.

Nhitng trudng hop khac

Né&i dau budn, khé tdm, trién mién trdm uit ciing giy ra
mot loat thay déi sinh 1y trong co thé nhu lam tang huyét ap,
va tang cholesterol mau, mat can bang ndi tiét té: cortisol va
epinephrin (adrenalin) tang 1én; néu t4t ca phéi hop lai dé tan
pha tim va than bi tén thuong suy sup gy ra bénh tat.

Than la y chi va cong nang

Than git chitc nang ting cudng co thé, tiang tinh, tang khi.
Than din khi thong vao cot tuy la c&i bé chita khi huyét, 1a noi
nuong tua cia tinh than va can ban ctia sinh ménh. O giita hai
qua than 12 ménh mén tic 12 tién thién thai cuc trong co thé
nguoi.

Than kiém ché va diéu hoa ning lugng sinh duc: Giao hgp
qua do sé lam hai than, lam suy yéu duc tinh va lam giam luc
sdng cd thé, véi ngudi cao tudi thi can chi y diéu nay. Nhing
“truc trac" vé tinh duc déu bit ngudn tit mat cin bang than -
bang quang. Nang lugng than suy yéu c6 thé giy ra xuit tinh
sém, dan dén it hitu sinh va vo sinh. Néu ning lugng than qua
dd thi duc tinh bic phat lam 4m anh vé da mé, bén chén dan
dén suy thoai.
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C6 thé coi than 13 sudi ngudn caa sinh khi, luc séng tran
khap co thé. Su yéu 6t, 16 dg thiéu diing cam la bat nguén tu
ning lugng cua than suy.

S¢ hai xdc cam ciing lién quan vdi than va bang quang.
Than 1a noi chén cua y chi con ngudi, néu than yéu thi y chi
cing nhu.

Quyén "Hoang dé Nbi kinh" ¢6 viét: "Than nhu nhing doi
quan thudng truc xung tran nhung tham lang vuot hén 1én do
kha nang ctia minh". Than nhu rat ti hoi thd sau vao co thé,
12 ngudn cua hoi thd: nhiing ngudi thd nong, thd ngan thi dé bi
kich thich tam than, lo 4u va so hai, va nhiing ngudi thd sau
thi thu gian thanh than hon. Thd sau ciing la yéu td co ban dé
c6 thé rat "khi" hitu hiéu vao than, bang quang va bd phan
sinh duc. Hen ph& quan mo6t phan nguyén nhan do mat thang
bang nang luong than.

Than diéu khién va nudi dudng xuong, lam cho xuong séng
dong, cing cap va dan héi. Khi than khoé thi c¢6t song ciing
khoé. Muéi 1a yéu té phél hgp véi than va bang quang lam cho
n6 thich nghi vi man yéu cau cua cg thé. Mot luong it hay vira
phai mud: sé lam manh lén dam bao sinh 1y binh thudng
nhung qua nhiéu thi lam tén thuong than vi than phai lam
viéc qua stc: lau dan dan dén tiang huyét ap va gay bénh tat.
Nhiéu sach khuyén ngudi cao tudi khéng nén an man va cang
khéng nén 4n man kéo dai.

Nang lugng than din truyén vao déi tai, nudi dudng nhi can.
Thinh luc néu suy giam la bit ngudn tir mat thiang bang than.

Than cing dan truyén dén téc, téc manh, 6ng a mudt ma la
dau hiéu caa than manh. Téc ché dau mt, téc gay hay héi dau
la d4u hiéu cua ning ludng than suy.

Than cung cap khi toa dén vung dudi hai bén héng: vi thé
dau hai bén hong 1a ddu hiéu c6 van dé vé than.

Tém lai than va gan la hai ngudi ban dong hanh chinh yéu
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lam sach, loc mau dé dam bao sinh ly, sinh hoa cia co thé khoé
manh, phong chéng bénh tat va tang cudng tuéi tho.

Than nhan nang lugng vao thoi gian tét nhat tu 5-7 gio
chiéu, bang quang tu 3 dén 5 gid chiéu. Su mét moi, yéu suc
vao nhiing gio d6 cho thay than mat thang bang.

Than c¢6 nhiéu tiém 4n tai nang, ho vé cho co thé nhu an
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