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LGl KHUYEN
DANH CHO MOI NGUCI

Trdn trong sic khoe!

Tdn hudng sic khoe!

Sdng tao siic khoe!

Néu ban con tré, va mong mudén dugc séng vui vé va khée
manh, hdy doc quvén sdch nay!

Né&u ban da gia, va mong mudn séng khde séng ldu, hay
doc quyén sdch nay!

Néu ban nghéo khé, khéng di sifc mua thuéc men gid dat,
hdy doc quvén sdch nay!

Néu ban giau cé, nhung lai kém siic khée va ké m vui, hday
doc quyén sdch nay!

Chi can trich 4 gio it 6i doc kv quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach qui gid cho ca cuéc doi ban!



BUA AN HOP LY

Mot ché dé dinh dudng cdan déi va hgp ly nén gidm an thit,
thay bang ca va cdc logi dau dé. dac biét Ia cdc mon én
dugc ché bién tit dau ndnh nhu dau phy (c6 ham lugng
chdt dgm va calcium cao).

Ch&'t béo 1a ngudn cung cdp nang lugng cao nhdt trong
cac loai thic pham. Vi thé, ta khéng sit dung qua nhiéu ciing
khéng nén kiéng khem qué muc. vi né anh huéng dén suc
khde.

Han ché sit dung dudng (dudi 20g/ngay. khodng bon thia ca
phé), muéi (dudi 5g/ngay, khoang mot thia ca phé).

Tang cudng st dung cac loai rau ci va hoa qua tudi vi day
la ngudn thitc phdm cung cdp vitamin A, B, C..., gitip cd thé
tang stic dé khang, giau chat xd chéng tao bon, ngan ngira cac
bénh ly ung thu dudng tiéu héa, dac biét la chita nhiéu chat
chéng 6xy héa sé gitip co thé khée manh, da dé héng hao va
duy tri dugc tudi thanh xuan.

Dé cung cap di nang lugng va céc chdt dinh dudng can
thiét cho co thé khéng phdi an that nhiéu la di vi 4n uéng



khong chitng myc, an qua nhiéu so véi nhu cau ca thé dan den
cac bénh ly man tinh c6 lién quan dén dinh dugng nhu thita
can béo phi, bénh ly tim mach, d4i thao duong...

Cac ba me trong gia dinh can can déi giita thuc phdm dong
vat va thyc vat dé ché bién bita an hang ngay (tit 15-20 loai
thuc phdm). Tranh quan niém sai ldm cho ring c4i gi dat tién
thi mdi bé.

Dé gop phan nang cao sic khée va giip cho bita an ngon
hon, hap dan hon, cin chi ¥ dén vé sinh c4 nhan, vé sinh méi
trudng va ca vé sinh an toan thuc phdm.



HAN CHE TANG CAN
TUOI TRUNG NIEN

Phu n U40, US0 thudng co xu hudng ngday cang béeo Ién.
Cung vdi nhiing thay déi vé sdc khde va tinh than khi
budc vao tudi man kinh, hdu hét phu n déu thay déi vé
voc dang. k€ cd ngudi manh mai, hay nhdng ngudi

luén duy tri trong Iiong 6n dinh trong sudt 30 nam trudc.
Tha@m chi, véi nhiéu ngudi dé duy tri can nang & mdc trung
binh cang rat kho khan. Theo cdc nghién cdu khoa hoc,
néu viéc tam sodt can nang khéng tét ngay t khi con té,
thi dén tudi man kinh, chj em rat dé roi vao

vong ludn qudn bénh ly khi thia can.

C6 hai nguyén nhan chinh khién phu ni bi tang can khi
man kinh. Nguyén nhan hang ddu chinh la sy suy gidm ndoi
Liét t& oestrogen. Do noi tiét td nay co tac dung lam tang khoi
cd bdp, nén khi lugng noi tiét nay gidm sé lam khéi lugng co
gidm, dong thoi lam khéi lugng mé tang 1én. Nguyén nhan
thit hai, do khéi lugng co gidm nén nhu cau vé nang lugng &
tudi man kinh ciing gidm di ddng ké so vdi thdi thanh xuan,
trong khi d6 théi quen an udng van duy tri nhu trudc, vi thé
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That hanh phic khi van giit
dugc s6 do ly tudng d lida tudi
trung nién.

phan nang lugng khéng tiéu
hao hét sé tich thanh ma.
Ngoai hai nguyén nhan trén
thi viéc ngai vdn déng ciing
khién chi em tang cAn nhanh
chéng.

Qua trinh tang cdn nay
b4t ddu trudc thoi ky man
kinh khodang 1-2 nam. M@
khong phan bd déu trén toan
cd thé ma tap trung nhiéu
quanh vung bung, méng va
dui, do d6 khién ca thé mat
cdn d6i nang né. Tang can
c6 thé gay ra rat nhiéu van
dé rdc réi cho cd thé nhu
mdu nhiém ma, tang huyét
ap, tiéu dudng, cac bénh vé

tim mach va dac biét c6 thé dan dén nhéi mau co tim, dot quy.

Hon nita, tang can trong thai ky man kinh con lam gia tang

nguy cd mac bénh ung thu vii. Phu nit ting qua 9kg sau thai

ky man kinh thi nguy cd bi ung thu vii ctia ho tang 1én 20%.
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LAM THE NAO BE GIU vOC
DANG THON THA KHI MAN KINH?

Cac kinh nghiém sau ddy sé giup bgn:

Kiém soat tot can nang ngay tif khi con tré

20 tudi, ban c6 thé an uéng vo tu ma khéng sg bi tang can.
Nhung néu su vé tu &y kéo dai trong suét 20 nam tié€p theo,
ban sé& nhan dugc hau qua khi lugng noi tiét té oestrogen bt
dau suy gidm. Vi vay, ngay tit khi con tré, ban da phaéi ren
luvén dé cé nhitng théi quen tét trong an uéng nhu khéng an
nhiéu ma, dudng, bo théi quen an vat, dn nhiéu rau va trai
cay, ché dé an can biing dudng chét. Viéc rén luyén dy sé
gitup ban dé dang vugt qua nhitng bi€n déng do xdo trén ndi
tiét gdy ra khi man kinh.

Rén luyén than thé hing ngay

Ngay tit khi con tré, ban can phai tich cuc tap thé duc thé
thao dé duy tri véc dang can déi va nang cao sitc khée, théi
quen tap thé duc thé thao tif khi con tré s& giip ban dé dang
kiém soat trong lugng co thé khi budc vao tudi trung nién.
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Thdt khé khi can nang

ngav cang... “leo thang™.

Theo théng ké, nhing ngudi
thoi tré it vdn déng sé khé
diéu chinh cdn nang khi man
kinh, va dén mét tudi nao do,
can nang chi c6 leo thang. Tap
luvén trong thai gian dai ciing
s¢ gitp tang khoi lugng va chat
luygng co, giam lugng ma thuta,
nén khi man kinh, du lugng co
¢6 giam cing khong ddang ngai.

Loai vdn déng thich hgp
nhat danh cho chi em khi man
kinh la di b6. Khi di b6 cdn
duy tri déu dan téc d6 4-5km/
gid. Méi ngay ban nén di bé tai
thiéu 30 phiit. Ngoai tdc dung

lam phat trién co, di bo déu dan vdi budc nhanh con bao vé

cOt song that lung, giam nguy cd gay. Di bé ciing cai thién hé

tim mach, gidm nguy cad bi ddi thao duong.

Ngoai di bd, chi em c6 thé chdi cAdu long, béng ban, boi 16i,

dap xe, khiéu vi... Tuy nhién, do c6 nhiéu bién déng & cac
cd quan trong co thé khi man kinh, trugc khi tap thé duc thé
thao, nhitng ngudi médc cac bénh vé tim mach, tang huyét ap,

tiéu khong tu chd... nén tham khdao y kién ctia bac si dé tranh

, 2 . 7 ~ il
cac rui ro cé thé xay ra.
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DINH DUSNG TUY THEO BENH

Trong én uéng. dé an, thuc uéng co thé tét vdi
ngudi nay nhung lai nguy hiém déi vdi ngudi khdc.
D€ dam bdo suc khde. nhing ngudi bi cao huyét ap.
suy tha@n, viém cdau thdn. mé mdu cao. thi/a cdan
béo phi va dai thdo dudng

cdn dac biét chu trong dén viéc an uéng.

Nguoi dai thao duong khéng nén an sinh té hoa qua.

Dé kiém soat tot glucose mau, giam thiéu cac bién ching
ciia bénh dai thao duong, ngoai viéc phai kiém soat cin ning,
van dong thé lyc thudng xuyén va theo doi dién bién ham
lugng glucose trong mau, ngudi bi bénh nay can cé6 mot ché
dé an sao cho chi s6 dudng huyét thap (GI).

Theo dé, nhitng thuc phaAm ma ngudi dai thdo dudng nén
dung la hoa qua gém: xoai, man, chudi, tdo, anh dao, nho va
nudc tdo khong dudng. Nhém rau cti gom: khoai lang, ca rét,
khoai so, ct tif va sdn.

Nguoi dai thao dudng khong nén an nhiéu duong ngot, tinh
bot vi nhitng chat nay dé lam tang glucose trong mau; khong
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nén an cac loai banh keo ngot, chocolate, qua ngot kho, qua
ngot ngdm dudng, mit hoa qua, cac loai nudc uéng c6 dudng
mat, nudc uéng déng lon, chai.

Ngudi bi dai thdo dudng cé thé an hoa qua chin (80-100g/
lan x 2-3 1an/ngay), nhung phai gidm lugng com di. Nén an
qua chin ¢ dang miéng, khéng nén an & dang xay sinh t& vi
lam cho dudng hdp thu nhanh hon.

Cac bénh vé than khéong nén an chuai tiéu

Véi nhitng ngudi bi suy than, viém cau than néu xét nghiém
c6 kali (potassium) trong mau cao, thi khong nén an chudi tiéu
va céc loai rau qua néi chung vi cac loai thuc phdm nay chita
nhiéu mudi kali. N&u an nhiéu chuéi tiéu, nhiéu rau qua sé
lam nong d6 kali trong mdu tang, din dén tinh trang bénh
cang nang hon.

Theo bdng thanh phin dinh dudng Viét Nam nam 2000,
ham lugng kali (trong 100g thyc phdm &n dugc) ctia dau tuaong
(ddu nanh) 1a cao nh4t. Ti€p theo, ham lugng kali cé trong
thuc ph&m theo chiéu gidm dan gém dau xanh, sdu riéng,
14 16t, com dura gia, ca ngi, vitng (mé), rau khoai lang, mang
chua, c4 thu, rau dén dé, rau ngét, khoai so, gan lgn, lac (dau
phong), rau day, cti cdi, ca chép, khoai tay, rau méng tdi, rau
bi, bau duc (cat) lgn, thit bo, bi ngo (bi dd).

Vi vay, ngudi bi suy than, viém cdu than cé kali trong mau
cao nén chié€u theo bang thanh phan dinh dudng nay dé lya
chon loai thic an an toan cho sic khde.
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Ngudi bi cao huyét ap nén an nhat

Theo nhiéu nghién cifu trén thé gidi cho thdy, ngudi dan
vung bdc Nhat Ban trudc day c6 tdp qudn dn rdt min; trung
binh tit 25-30g mudi/ngudi/ngay nén co ti 1é cao huyét dp
dén 40%. Nguogc lai 8 mién nam Nhat Ban, ngudi dan chi an
khoéng 10g mudi/ngay, thi ti 1& cao huyét ap chi khodng 20%.

Ngudi dan Eskimo va vai bd lac d chau Phi &n rat it mu6i,
thi hAu nhu khong c6 ngudi bi cao huyét ap. O Viét Nam, két
qua diéu tra ctia Vién Dinh duéng cho thady ¢ Nghé An, Thita
Thién - Hué, ngudi dan trung binh &n 13-14g mudi/ngay, thi ti
1é cao huyét 4p gdn 18%), nhung § Ha Néi ti 1é nay chi c6 gn
11% vi ngudi Ha Noi an trung binh 9g mudi/ngay.

Nhu vay, ché& dé &n diéu tri cao huyét 4p la ché d6 an nhat,
giau rau va qua. Nhitng thuc phdm ma ngudi cao huyét dp nén
han ché an la: tat ca cac loai thit gia cAm déng hop,

hun khéi, sdy kho va mudi; cac loai cé
hun khéi, déng hop, paté ca va cac
moén an tit cd ché bién sdn; cac
sadn phdm ché bién tu sita nhu
phomaét, bg va céc loai mdm
dang dé6ng chai, vién xup, thic
an phy, mi 4n lién, banh man.

Ché dé an nhat, nhiéu rau qua gitip ich
rdt nhiéu cho ngudi bj cao huyét dp.
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Ngudi md mau cao khong nén an ngi tang dong vat

Phii tang dong vat rat nguy hiém déi véi nhitng ngudi méc
chiing bénh m3 mau cao, ngudi thita can - béo phi, vi thuc
phaAm nay c6 chia rat nhiéu cholesterol.

Cholesterol 1a chat gay nén tinh trang rdi loan lipid mau, xa
viia dong mach, hodc nhdi mau cd tim. Ham lugng cholesterol
trong 100g thuc pham dn dudc nhiéu nhat 1a long dé tring ga;
tiép theo la tring ga (cé long trang, long do), gan ga, phomat,
bau duc Ign, gan lgn, bd, tém ddng, tim lgn, da day b, thit
vit, thit ngua, cd chép, ma lgn, thit bo hép, cé trich hép. Ham
lugng cholesterol thap nhat c6 ¢ keo cam chanh, sita chua va
sita bo tuoi.
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KHOE NHJ BIET CACH
AN SANG

Cdc chuyén gia dinh dudng khuyén

chung ta nén c6 thoi quen an sdng dé ndng cao
suc khde va tinh thdn minh man trong suét mét ngay.
Ban da biét phdi an sang nhu thé ndo?

Maic du bita sang la bita an quan trong nhat trong ngay,
nhung theo nghién citu cia Vién Dinh dudng Quéc té, hon
mot phan tu ngudi trén thé gidi thudng xuyén bé bita an sang.

Nhiéu nghién citu khac ciing chi ra rang, théi quen an sang
hinh thanh tit khi con nhé tudi va théi quen nay sé kéo dai
cho dén cudi dgi. Tré thudng xuyén bé bita sang thi sau nay
l16n 1én ciing thuong xuvén bo bita.

HAu hét nhitng ngudsi khéng an séng, thudng an nhiéu hon
vao nhitng bita sau trong ngay. Vi thé, ham luong calorie trong
thic &n cao hon nhiéu so vdi nhitng ngudi cé &n séng.

Chuyén gia dinh dudng luu v chiing ta rang, thudng xuyén
khong an sang hodc an uéng khéng cé gio gidc, rat dé mac
bénh duong tiéu hda, s6i mat va dac biét la bénh béo phi.
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Ngoai ra, thiu bita 4n sdng, sé khién lugng vitamin va
khodng cha't bi thi€u trdm trong, dac biét la chat sat va
calcium, dnh hudng nghiém trong dén stc khoe.

Mot bita an sang giau chat dinh dudng phéi gém cé banh
mi, chdo... va cac thic an nhu: thit, tring ga, sita, ngoai ra
con cén c6 rau xanh va hoa qua. Cac chuyén gia cho rang,
nén an hoa qua buéi sang dé viéc bé sung vitamin dat hiéu
qua tét nhat.

Vao bita sang, khong can phai an rau qué nhiéu, nhung
ciing khéong thé thi€u dugc. Buéi sang di lam, khéng kip xao
ndu thi toi hom trudc ndu sdn, d€ trong ti lanh sdng hém sau

an.

Mot s ngudi tuy ciing &n sang, nhung thudng la chi cé s6
lugng, ma khéng cé chat lugng. Nhung viéc an gi vao budi
sang cling c6 nhiéu tac dong dén sic khde va tinh than cta
mot ngay lam viéc. Chdang han nhu bita sdéng an nhitng thic
an nhiéu chat duong va nhiéu ma, sé khién ching ta cdm thay
tinh thAn mét moi.

Bita 4n sdng cua nhitng nguoi lam van phong it nhat phai
cung cdp dugc mét nita nhu cau vitamin va acid folic cia co
thé trong ngay, dac biét la vitamin C va chat sat.

Cac loai thiic an nhu thit, tim gan, mdc nhi (ndm meo), rau
cdi c6 thé cung cadp di nhu cdu cho co thé trong méi ngay,
chdng han cung cdp 20mg chat sdt cho nhitng phu nit dusi
50 tudi. C6 thé an thit nac, ca, gan, banh mi lam bang bét lia
mach, khoai tay, lac... dé bg sung vitamin B.
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PHONG TRANH CHUNG
DAU LUNG

Cang I8n tudi, ban cang gdp nhiéu con dau thdt & cét
séng. Triéu ching bénh ly nay sé trd nén nguy hiém néu
khéng dugc chuaa tri dung cdach.

Cot song that lung la noi chiu ap luc cao, gitp chiing ta thuc
hién cac dong tac xoay trd va di lai uyén chuyén. Vi vay, vang
nay rat dé bi tén thuong. Pau thit lung cdp hay man la ching
bénh rat thudng gap, &nh hudng khong nho dén sinh hoat va
cudc séng hang ngay cia ban.

Triéu ching khdi phat cia can bénh nay thuong la méi
cd, co ciing cd quanh that lung, dau té ving thit lung, déi lic
lan xuéng viing ciing cut. Mitc dé dau cé thé nhe, thodng qua
nhung ciing cé6 khi dit déi, 1am ban khéng thé ct déng dugc.
Doi khi, con dau kéo dai dai déng va trd thanh can bénh man
tinh.

C6 nhiéu nguyén nhan gay dau that lung nhu cot séng, dia
dém, co, than kinh, ndi tang... Vay lam thé nao dé phong tranh
va diéu tri ding khi gap ph&i chitng bénh dau lung?
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-Nén chu y tu thé khi lam viéc: Néu lam cac cong viéc tay
chan nang nhoc, doi héi phai van déng nhiéu, ban nén chia
déu sttc nang cho toan than. Khi thuc hién dong tac nang vat
ndng, phai ddm bao lung luén & tu thé thang. N&u cong viéc
yéu cdu ditng 1au, nén gac mét chan cao hon va thay déi tu
thé lién tuc.

- Néu la nhén vién van phong, thuong xuyén lam viéc véi
may vi tinh, ban hdy ngéi & tu thé cot song thang. Ngoai ra,
can chon loai ghé€ mém gitip nang dd vung lung. Giai lao giita
git bing cac bai tap thé duc véi nhitng dong tac nhu xoay,
gap lung, xoa bop, massage lung... cling gitip phong tranh dau
lung hiéu qua.

- Khi phai di chuyén xa trong nhiéu gid lién tuc, nén chon
giudng ndm hay ghé mém. Pong thai, ditng ngéi yén mot chd
ma hay di lai, xoay minh dé gitip thu gidn cd lung.

- Thyc hién vat ly tri liéu cho cd lung, chudm néng, an
huyét, diing ghé nang d& viing lung, kéo dan cot séng, massage
bang may dién, duing bang dan c6 thudc gidm dau va gian cd.

- Giay cao g6t giup phu nit tang thém vé duyén ddng va
uyén chuyén. Tuy nhién, néu chon giay khéng diing kich cd,
khéng di mém cho chan, ban s& dé bi dau cd viing cét séng
that lung. Chan thuong cé thé gay trugt dot song chen ép than
kinh gay dau. Diéu quan trong nhat la phai tap di ding céch:
tha 16ng dau géi, ldc déu phan hong.

- Tap thé duc toan than va thé duc cho cd lung: Luyén tap
nhe nhang va déu dan sé giip cd san chic va tang sic chiu
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dung cho that lung. Nén tap cac bai tap vé lung, bung dé gitip
cot song that lung chic khde. D4i véi cac van dong vién, phai
khdi dong ca - khdp trude khi van dong tich cuc.

- Dé tranh chan thuong cot séng ¢ ngudi 16n tudi, hdy than
trong khi 1én cdu thang, khéng cd gidng nang vat nang. Nén
nha tdm phéi ludén khé rdo.

- Ngudi béo phi dang trong giai doan gidm cdn, phu nit khi
mang thai can than trong lic di chuyén dé khéng lam tén
thuong vung that lung.

- Khi bi dau lung ¢ mc d6 vira phéi, ban nén gitp cd lung
nghi ngoi va thu gian. Hay thay déi tu thé khi lam viéc, khéng
van dong qua miic, cdn than khi thyc hién dong tac xoa bop
cd lung...

- B6i vdi nhitng ngudi c6 bénh ly vé xudng hay cot sdng,
can deo dai lung va nghi ngoi, thu gian tuyét déi. Khi dau lung
nang, kéo dai, nén di kham dé xac dinh nguyén nhan va co
huéng diéu tri tich cuc.
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USNG NUGC NHU THE NAO BE
TOT CHO SUC KHOE?

Nhiéu gia dinh cd théi quen dun nudc s6i dé ngudi dé vao
binh lpc va Iuu trd t& ngay nay qua ngay khac. Thoi quen
nay da vé tinh bién sy cdn than clda ho #d thanh vé ich.

Sau 2 gid, nudc dun s6i da cé vi khuan

Nghién cifu cia cac chuyén gia thuéc Vién Dinh dudng
Qudc gia cho thdy, nudc dun s6i ¢ 100 d6 C da diét dugc vi
khuén, nhung dé nguéi trén 2 gi déng hd vi khudn sé& xuat
hién trd lai; va sau 24 gid, lugng vi khudn da tang lén rat
nhiéu. Giai thich vé hién tugng nay, céc chuyén gia cho rang:
Phan 16n nhitng vi khudn nay bi tiéu diét ¢ nhiét d6 60 do C
trong 10 phit hodc 100 d6 C trong 5 phut.

Tuy nhién, vi sinh vt c6 ¢ khap moi noi, trong khéng khf,
trong nudc, dat, cac db vat trong nha, trén 4o quan va tham
chi ca trén da ngudi, vi vay ching cé thé xaAm nhap vao nudc
s6i d€ ngudi. Do vay, ta khong nén diing nudc dun s6i dé ngudi
dé trang bat, dia hoac dung cu vi chiing khong cé tac dung
diét khuén.
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Tét nhat 1a dung nudc dun sbi dé ngudi trong ngay va khéng
nén st dung khi nudc da qua 3 ngay.

Udng nhiéu nuéc sau khi lao dong nang cé hai cho tim
Lao dong mét nhoc rat cé hai cho tim mach. Vi sau khi lao

dong mét, co thé thuong cdm thay rat khat nudc do trude dé

cd thé da bai tiét ra mot lugng nudc 16n qua tuyén maé hoi.

Sau khi lao dong mét nhoc, nhitng mao mach mau trong
dudng rudt va da day & trang thai co lai. Néu ngay lic d6 ma
dua mot lugng nude 16n vao cd thé thi da day sé khong hap
thu va chuyén héa ngay dugc. Nudc dé bi tich tu trong da day
va dugng rudt gay cdm giac khé chiu, budn nén va dnh hudng
dén viéc tiéu hoa.

Ubng nhiéu nudc sau khi lao dong ndng rdt cé hai cho tim.



Hon nia, tim da rat vat vd trong khi ta lao dong, néu nap
dot ngét mot lugng nudc 16n trong cd thé sé khién tim phai
tiép tuc lam viéc nhiéu hon d€ diéu hoa lugng nudc nay. Vay
chi nén uéng tir tit titng lugng nudc nhé sau khi lao dong nang
nhoc.

Tuong tu, cling khéng nén dé€ qua khat réi méi uéng nudc
ing uc. Vi lic dau lugng nudc bi thiéu chua nhiéu, cac té bao
clia cd thé sé ty diéu chinh dugc bang s6 nudc duy trit trong cd
thé. Néu cd thé thiéu nudc thi niém mac miéng bi se lai tao
cam giac khat.

Khi d6, néu chi cn bé sung mét lugng nuéc nhé cé thé giai
toa dugc can khat. Nhung néu ci ti€p tuc nhin uéng, nhat la
nhing lic cd thé dang ra nhiéu méd héi, nudc trong cd thé sé
can khién céc té bao l1am vao tinh trang thiéu nudc.

Trong tinh hudng nay, du uéng bao nhiéu nuéc ciing van
thav khat vi nudc chua kip tdi cac t& bao. Va theo théi quen
chua thdy “da” khat, lai cang udng nhiéu nudc. Trudng hop
nay ciing c6 hai cho sitc khée tuong ty nhu uéng nhiéu nudc
sau khi lao dong nang nhoc.

Tuong ty, trudc va sau khi an ciing khong nén uéng nhiéu
nudc vi trong khi an, da day va ruét sé tiét dich theo phan xa
cé diéu kién. U6ng nhiéu nudc sé lam loang dich tiéu héa,
anh hudng téi sy hdp thu va tiéu héa thic an.
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PHUGNG CACH GIUP
BAO VE GAN

Gan dong mét vai tro vé cung to Idn va cuc ky
quan trong trong co thé. Bdo vé gan Ia diéu
rat can thiét, dé cuang chinh Ia cdch bdo vé

stc khde cho ban than. Nhdng Iuu y dudi day
sé& giup ban cé Ia gan luén khée manh.

Canh bao

Can c6 nhiém vu loc thai cac doc to trong co thé. N6 ciing
hé trg hoat dong ctia ti mat; ngoai ra gan con chia cdc té bao
c6 kha nang mién dich - chéng lai nhitng vi khudn xam nhap
gy hai co thé con ngudi.

Theo k&t qua diéu tra tai Han Quéc, s6 ca ti vong do mac
phai chitng bénh vé gan chiém ti 1& cao nhat.

Bénh ung thu gan phan 16n thudng “go ctta” cac quy dng.
Ciing theo s6 liéu théng ké tai Han Qudc, ti 1é nam gidi mac
ung thu gan tai nudc nay nhiéu gap 7,9 1an so vdi nit gigi.

Nguyén nhan chinh dugc nhan dinh la do cac ddng may
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rau c6 théi quen xau thudng xuyén st dung nhiéu chat kich
thich c6 néng d6 cén cao han so véi nit gigi. Thém vao dé,

da s6 ddng may rau lu6n “tudn thia” mot ché d6 dn uéng kém
khoa hoc va thiéu su can bing dinh dudng.
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Ngoai ra, cac chuyén gia ciing khuyén cdo ban rang nhitng
can bénh lién quan dén gan thudng it c6 nhitng bi€u hién
sém va rd rang, ma chi khi bénh da trd nén trdm trong méi cé
nhitng biéu hién ra bén ngoai. Chinh vi thé néu ban thay xuét
hién nhitng dau hiéu bat thudng vé gan, hay nhanh chéng dén
cac bac si dé dugc tham kham.

Tuy nhién, ngay tit bay gid ban hay tuan thi nhitng nguyén
tdc dudi day dé gan luon dam trach dugc vai tro vén co va
loai trit nguy co méac cac loai bénh.

Bao vé gan

- Thén trong vdi cdc loai thuéc ho trg chiic nang gan

Nhiéu ngudi thudng cho ring bé sung da dang céc loai
thuéc hay dudng chat cé 1gi cho gan tit nhitng thyc phdm
thuong ngay sé cé tac dung bao vé, gitp gan luén khée manh.
Tuy nhién, céc bac si cdnh bao trong nhiéu trudng hgp nhing
théi quen nay gdy nén nhiing mit trai, dac biét d6i v6i nhiing
ngudi da tiung bi viém gan.

- Han ché sit dung dé uéng cé cén va caffeine

Tat ca d6 uéng cé con déu duge xem la “ké thu” cia gan.
Uéng rugu nhiéu va thuong xuyén chinh la nguyén nhan gay
suy giam chic nang gan, gav cho gan phai chiu nhitng 4p luc
16n. Nguy hiém hon, c6 thé ddn dén viém gan, xd gan va ung
thu gan.

Thay vi st dung céc loai dé uéng cé chita nhiéu con hav
caffeine, ban nén diing cac loai tra thdo dugc nhu nhitng dé

uong théng thuong.
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Mot nghién ctu méi dav da chi ra chat tannin va cdc amino
acid dugc tim thay trong tra xanh c6 hiéu qua cao trong viéc
bao vé gan.

- Ap dung ché’ d6 an udng can bang va tranh an qua no

Ché d6 an udng can bang va khoa hoc khéng chi cé 1gi cho
sttc khde ndi chung ma con dem lai nhing hitu ich cho gan
noi riéng. Mot ché€ do an udng dugc goi la can bing phai bao
gbm viéc da dang héa céc loai rau xanh, trai cay, han ché cac
chdt béo gay hai, gidm thiéu chat ngot.

S6 di ban nén tang cudng rau xanh va trai cdy vao ché do
an uéng cia minh 1a béi ching cé chita mot lugng 1dn chat
chéng oxy hoéa, chat xo c6 kha nang loai trit cac doc té trong
cd thé, gidm nguy co pha hidy céc t& bao (trong d6 bao gdm ca
céc té€ bao gan).

Khi lua chon rau ci qua, ban nén uu tién lya chon céc loai
c6 mau xanh va dé, vi cac cong trinh nghién cttu da chira rang
dé la nhiing loai rau qua c6 khé nang loai trit doc té trong co
thé manh hon cac loai khac.

Cac chuyén gia ciing khuyén khéng nén an qua nhiéu cac
d6 &n nhanh va nhitng mén rén.

Ngoai ra, chi nén an lap day khoang 80% bung réng ctia
ban, khong nén an qué no. An no sé gay cho ban cdm giac khé
chiu va tang 4p luc cho gan trong qua trinh tiéu hda thic an.

Cing can luu y, nén cit giam hay nén tranh thu nap qua
nhiéu protein c6 nguén goc tit dong vat, dac biét nhitng bénh
nhan viém gan B cang can phai luu y diéu nay.
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- Udng du lugng nudc

Gan can rat nhiéu nudc dé thuc hién qua trinh dao thai.
Thié€u nudc, céac loai doc td gay hai sé khong dugc bai tiét va
dao thai ra bén ngoai cd thé ma ngugc lai ching sé tich tu
trong gan, lau dan sé gdy anh hudng tiéu cuc dén chiic nang
cua gan.

Vi thé, ban ditng quén uéng di lugng nudc cd thé can la
khoang 1,5 lit - 2 lit méi ngay.

- Khéng gidm can “siéu téc”

Giam can sé gitip ban 14y lai than hinh chuén va c6 1¢i cho
sttc khée. Tuy nhién, khi gidm can ban ciing can phai tuan thu
theo diing quy trinh cia né. Khdng nén gidm can dot ngot, sé
rat hai cho gan, di ngugc lai ich lgi cia viéc gidm cén.

- Luyén tap déu dan

Luyén tap la liéu thuéc quy déi véi sitc khde ctia méi chiing
ta. Nhung ban ciing can hiéu tap luyén chi dem lai nhitng ich
10i cho sitc khée néu biét duy tri théi quen luyén tap déu dan.

Néu viéc tap luyén bi dit quang, ban sé dé phai d6i mat vai
nhitng hé luy ctia ng, dac biét khién ban tang nguy cd béo phi.

Khi bit ddu budc qua tudi 40, ban sé gap nhiéu van dé vé
sitc khoe. Do dé, tot nhat ban nén cé san mot ké hoach cho
riéng minh dé cang 16n tudi cang dd phai ban tim vé sitc khoe.
Vé van dé nay, bac si Mireille Moise - Dai hoc Harvard - da

dua ra mot s6 1o0i khuyén nhu sau:

+ Kiém tra mat dinh ky: Tudi tac la mét trong nhiing nguyén
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nhéan lam gidm thi lyc. Kiém tra mat dinh ky d€ deo kinh cho
pht hgp va ludn tién kiém tra mot sé bénh ly khac & mat.

+ Kham rdang hang nam dé ddnh gia tinh trang ring miéng
va tdm sodt ung thu trong khoang miéng.

+ Tim mot bac si gia dinh ma ban cdm th4y tin cay dé c6
thé tu van stic khée ctia minh sau nay.

+ Néu khong may ban d8 bénh hodc té hon thi that nguy.
Do d6 lic con khde hdy nghi hay viét ra trudc nhitng diéu ban
muén lam, ngudi mudn bs nhiém hay ngudi ké thita. PAm bao
tinh phép ly d€ tranh nhitng rdc réi sau nay.

+ Can nhdc viéc mua bdo hi€m y t& 1au dai nham gidm bat
mot phan chi phi khi ban lam bénh.

+ Lap ho so sdc khée cho ban than: Né cho biét tinh trang
bénh tat, nhitng loai thudc dang dung, nhiing tai bién da gap...
Chinh nhitng thong tin nay gidp béc si va ngudi than ndm dugc
dién ti€n cia ban.

+ Néu chua c6 k& hoach cai thudc 14, hay bt dau tit bay gio.

+ C6 ché& do an kiéng va tap thé duc dé tong khi nhitng ki
16 du thita ra khoéi co thé.

+ Di b6: Day la mot bai tdp nhe nhang va don gidn, khong
nhitng cai thién vé thé luc ma con lam tinh thin thodi mai
hon.
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5LY DO BATNGG3
KHIEN BAN TANG CAN

Béo phi hay du thita can khéng chi dnh hudng
dén hinh dang chudn cda ban ma cén la “ddu méi”
gdy nén nhiéu can bénh nguy hiém déi vdi suc khde.

V@y ma cé t38i 5 nguy cd it ngd Ia thd pham
gay ra tinh trang dang lo ngaqi nay.

1. Thi€u nga

Viéc thi€u ngt khong nhitng 4nh hudng xau dén sic khoe
ctia ban ma con chinh l1a “thi pham” hang dau khién ban bi
tang can.

Bai 1é khi thigu ngi, cd thé ban sé r0i vao trang thai mét
mdi, cang thdng, cac cd quan khong ddm trach dugc chifc nang
von cé cia cd thé, khién cho lugng calorie khéng thé tiéu hao,
tang lugng ma tich tu.

Hon thé nita, nhiéu ngudi that sai lam khi cho rdng, néu
khong ngt dugc nén ddy va an mon gi do sé giip ban dé dang
di vao gidc ngd hon nhung dong nghia véi dé la ban ciing dé
tang can hon.
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Chinh vi thé, néu khong mudn l1én can bat thugng, nén
ngu du gidc va duy tri mét gidc ngi dat chat lugng: ngd sau

va ngu ngon.

2. Stress

Stress khong chi la trang thai tiéu cuc bat 6n vé mat tAm
v ma khi né kéo dai, ban con phai d6i mat vdi viéc ting can
khéng mong muén.

Ly gidi cho diéu nay la do stress lam cham qua trinh trao
ddi chat - mot trong nhitng 1y do gay tang can.

Mot nghién cifu do Trung tAm Dinh dudng Sitc khée tién
hanh da cho két qua ring, nhitng ngudi roi vao trang thai tam
ly bat 6n thudng c6 xu hudng thich dn nhitng loai thyc phdm
c6 ham lugng 16n carbohydrate. Nhitng thifc pha&m chita nhiéu
carbohydrate ciing 1a mot trong s6 nhitng “ké thu” gay nén
chiing béo phi.

3. Thudc

ft ai c6 thé nghi rang viéc dung thuéc lai cé thé khién co
thé 1én can khong kiém soat nhung dé lai 1a su thuc. Pac biét
mot s6 loai thuéc dién hinh ding dé diéu tri cac can bénh

nhu suy nhugc, tai bién, ting huyét ap, dau dau, ti€u dudng.

Ngoai ra, mét s& liéu phap diéu tri bénh bang hormone,
cac bién phap phong tranh thai ciing c6 thé lam ban tang can.

Can luu ¥, néu nhu viéc uéng thudc khién ban tang 1én
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khoang trén 2kg so vdi khi chua uéng thuéc thi cé thé két luan
viéc tdng can dot ngdt chinh la do thudc gay nén.

Céac chuyén gia nghién cttu cling da khuyén cao rang, cac
loai thuéc cé tac dong dén viéc tang caAn nhiéu it khac nhau.
Tuy nhién mot diéu chdc chdn riing chiing sé khién ban tang
kich thich vi giac, két qua la ban an nhiéu hon, ting lugng ma
va lugng insulin trong co thé.

D61 véi cac thudce dac tri cdc bénh nhu ti€u duong, huyét
ap cao, uoéng thudc cé thé gay ting cadn nhung thay vi ngitng
uéng thuéc hay ap dung ché d6 an uéng hgp 1y va luyén tap
thudng xuyén dé 18y lai hinh dang ban dau.

Trong trudng hgp ban qua lo 14ng vé van dé tang can, ban
c6 thé néi vdi bac si dé doi loai thudc khac. Nhung nén nhd
hay héi y kién béc si chit khong dugc ty y thay déi.

4. Trong giai doan tién man kinh

Giai doan tién man kinh la mét budc chuyén 16n trong
cudc dui cia chi em. Vao thai ky nay, phu nit thudng gap phai
nhitng ric roi vé mat siic khée nhu nga kém, hay déi, stic ép
tam 1y, gidm man ndng trong chan gaoi.

Man kinh dong nghia véi viéc sut gidm ham lugng hormone
oestrogen, gdy nén chiing bénh loang xuong, tich tu ma.

Phu nit trong dé tudi man kinh thudng cé nguy co cao bi
béo phi, nhat 1a du thita lugng m@ & vung bung.

Chinh vi thé&, phu nit trong d6 tudi man kinh can cé mét
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ch& dé dinh dudng va luyén tap cuc ky khoa hoc. D6 1a nén
bd sung thém nhiéu calcium va vitamin D, han ché nhiing loai
thuc pham giau calorie va chat béo.

5. Do méic bénh

Mot s6 can bénh khién ban sut gidm cdn nhanh chéng
nhung trdi lai ciing cé nhing can bénh lam ban tiang cidn
nhanh. Vi nhu cdc cdn bénh lién quan dén sy hoat dong cua
tuyén giap.

Su thigu hut hormone & tuyén gidp chinh la “tht pham”
lam gidm qud trinh trao déi chat, dong nghia vdi viéc tang
can ngoai y mudn.

Khi thdy nhiing triéu ching nhu mét méi, ngu li bi, khan
giong, dau ddu... ban nén di kham xem liéu c6 phdi ban dang
mdac phdi can bénh nao d6 lién quan dén tuyén gidp hay
khong.
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GIAI DPOC CG THE

Bai nay nhu I8i goi thuc tinh vé sy déc hqi cda cdc
doc t6 thadm nhdp vao co thé va khuyén khich ban
quan tém nhiéu hon dén tinh trang sdc khde hién tqi
cua minh va dé quyét dinh cdch ban cé thé diéu chinh
vén dé nay dugc t6t hon. Ban sé biét cach thyc hién
mot chuong trinh gidi déc dem Iqi Igi ich toan dién.

Co thé ctia ban luon luén
muén dudc khéde manh va
hoat déng 6 mic téi wu
nhat. Néu ban muén dugc
nhu thé thay vi tié€p tuc
vudng phai 16i séng khién
cho stic khée bi hiy hoai
dan, thi cach tién hanh gidi
d6c nay sé mang lai cho
ban stc khée tot.

D4y chi la ggi y dudng
sinh “Gidi d6c dé s6ng

khée”, khong phai la cAm
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nang van nang. Viéc thuc hanh céac kién thic nay sé gidi han
trong nhém va néu ban cé nhu cdu ty lam & nha, nén tham
khéo cac chuyén gia y t& c6 kinh nghiém.

1. Tai sao phai gidi d¢c?

Chua bao git loai ngudi phdi ti€p cdn vdi qua nhiéu hgp
ch&t doc hai phat sinh tit thudc trit sdu, héa chat, phu gia thuc
ph&m (han the, formaldehyde, M3PCD va v6 sé chat déc hai
khac...), hai déc, khéi xe, dugc phdm, cac kim loai nang va
bitc xa & nhiéu noi trén thé gidi nhu ngay nay. Bit tay vao mot
chuong trinh gidi déc 1a budc dau tién dé gidm bét cac tac hai
cta nhitng déc td nay cho sitc khée cia chiing ta.

2. Quy trinh giai djc tu nhién?

Co thé ngudi cau tao tit nhiéu cd quan, trong dé bao gém
co quan bai tiét, tdt cd chiing déu cing nhau hoat déng gan
giéng nhu mét doi chay ti€p sitc theo mét thit ty lién tiép ty
nhién. Phudng phép gidi doc can bing nay hoat dong hai hoa
vdi cd thé théng qua viéc gidi doc lan lugt cho céc cd quan
trong co thé. o] giai doan d4u, viéc gidi doc da day va hé tiéu
héa gitip tdng cudng va hé trg kha nang tiéu héa. Giai doan ké
ti€p lién quan dé&n sy hé hap va bai tiét. O giai doan hai nay,
phéi, ruét két, hé bach huyét va da sé dugc xit 1y. Giai doan
cudi ciing, than va gan sé kiém soat dé hoan tat chu ky giai
déc. Két qua 1a cac doc té duge phong thich dan theo cach co
thé c6 thé diéu khién.
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3. Giai thich vé giai djc co thé

Miic d6 cang thdng va lugng déc t6 tham nhép cd thé cang
nhiéu, thi viéc gidi doc cang phai ti€n hanh sdu hon. Chuong
trinh gbm ba giai doan tdc dung hai hoa véi co thé dé khéi
phuc su can bing clia cd thé va siic khoe.

e Giai doan I:

Giai doan I c6 hai muc dich chinh:

- Hb trg hé tiéu héa dé né cé thé tiéu héa thitc an hiéu qua.

- Gidm tié€p can vdi cdc hgp chét, chat gay di ng thuc
ph&m.

Cac bac si theo liéu phap tu nhién tin rdng khd nang tiéu
héa kém va mic khong chiu dugc thuc phdm lién két véi nhau
thanh sy céng hudng bat lgi. Ho cho rang kha nang tiéu héa
kém la d4u hiéu bao trudc vé mitc khong chiu dugc thuc phdm
va mitc d6 nay sé tiép tuc tao ra cac van dé vé kha nang hdp
thu cac chat dinh dudng clia cd thé.

Khoang mot nlta s6 té bao mién dich cta cd thé c6 nhiém
vu ngan chan va tiéu hdy céc chat c6 hai ndm & ruét. Néu
chitc nang tiéu héa kém va mic khéng chiu dugc thuc phdm
van khong thé diéu chinh — didu nay c6 thé dan téi su suy yéu
& thanh rudt, gép phén lam viéc hdp thu kém di.

e Giai doan II:
Giai doc § giai doan II cé ba muc dich chinh:

- Han ché cd thé tiép xtic vdi cac chédt doc hai “bén ngoai”.
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- Phdng thich céc déc t6 ndm & ruét.

- C4i thién va diéu chinh chuc nang hoat déng ciia rudt
trudc khi phéong thich s6 lugng 16n déc té & giai doan tiép theo.

d giai doan nay, chuong trinh gidi déc tap trung vao cac
cd quan hé hdp va bai tiét bén ngoai. Cdc cd quan nay gan
da, rut, phéi va mach bach huyét. Viéc hé trg cic cd quan
nay lam cho cd thé gidi téa cac doc té tich tu & cac mitc bén
ngoai. N6 con tang cuong kha nang mién dich va sitc chéng
lai bénh tat.

d giai doan II c4n thiét phai tuan theo toan bd chuong trinh
nay dé cd thé thanh tdy cac doc té bén ngoai, ching han nhu
céc chat héa hoc gdy 6 nhiém 1an cdc doc t6 & ruot két (rudt
gia). Tay y phan biét hai “kénh gidi d6c” dugc goi la pha A va
pha B. Rudt két bi nhiém déc tao ra sy mat can bang gitta hai
pha nay va gdy dp luc 1én cac kénh giai déc. Gan va than cé
giai tda cdc hgp chat doc hai sé khong thé d6i phé véi lugng
déc chdt qua mudc phat xuat tit rudt két. Vi ly do nay, quan
trong la phai giai doc rudt két thich dang trudc khi chuyén
sang giai doc gan va than & giai doan sau.

Kha nang tiéu héa kém c6 thé kich thich vi khudn va céc
men gdy bénh tang 1én gap bdi dan dén viéc sdn xudt ra cac
san phdm phu c6 hai lam viém niém mac ruét. Diéu nay cé
thé€ din tdi ruot dé thAm thau khién cho céc chat cé hai nay
tham nhap vao cd thé, mot tinh trang dudc coi la “héi chiing
rudt cé 16 thé”. Do do6 rat can phai tang cudng cho rust ngan
chan mitc dé6 gia tang vi khuan cé hai.
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e Giai doan III:

g giai doan III, tap trung ho trg gan, than va cac cd quan
bai tiét sdu bén trong khéac.

Gan la mot cd quan gidi doc va phuc hdi thé chat manh.
N6 ciing la thanh phan cén thiét trong qua trinh tiéu héa, sdn
xudt chat gay nhuan trang tit nhién. Mat ciing sé gép phan
vao kha nang tiéu héa va hap thu cac chat béo. Trong y hoc
c6 truyén Trung Quéc, gan dugc tin la giip ich cho viéc loc
mau va gidi doc cd thé. Than thudc hanh Thuy c6 chiic nang
loai bé cac doc ta khoi gan va thai cac chét can ba ciia cd thé.

Diéu can thiét 1a ban phai tién hanh giai doan [ va II day
du trudc khi chuyén sang giai doan III. d giai doan nay, cd thé
dugc thanh tdy sau hdn nhiéu, bing cach nay né tdc dong dén
than va gan, céc cd quan quan trong nhat cua viéc giai déc.
Né&u ban tién hanh qua nhanh dé chuyén sang giai doan III,
cac doc t6 dugc phong thich nhanh hon sé chua du san sang
dé than va gan c6 thé xi 1y chiing.

* Cac chat dinh dudng can thiét ¢ giai doan III:

Cot 16i ctia giai doan III 1a két hgp vdi hanh Mgc trong y hoc
c6 truyén Trung Quéc, dia vao viéc 4n uéng cac thuc phdm
giau cac chat dinh dudng thyc vat, céc acid béo cdn thiét
cho sitc khde. Co thé khéng thé tao ra cac chat béo nay ma
phai hap thu ching tit thuc phdm. Chat béo omega-3 (alpha
linolenic acid) dugc tim thay trong loai ca c6 dau va hat lanh;
cdc chat béo omega-6 (linoleic acid) cé trong cac qua hach va
cac loai hat va cac chat chong lao héa khac dugc y hoc hién
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dai cong nhan c6 gia tri 1a cdc chat can thiét cho siic khée
va su gidi doc (xem bai Dinh dudng phuc vu giai ddc, tr.109).

Céc thyc phdm nén dudc bs sung vao ché& do an uéng hop
1y, gom rau, céc loai hat, cic chat dam thuc vat, rau dau, cac
loai qud hach va trdi cAy. Ban ciing can gidm viéc hdp thu
cdc thuc phdm tinh luyén, chién ddu mé va céc thyc phdm
dung duong héa hoc.

Sau khi thyc hién xong giai doan III, cd thé sé& du trang kién
dé chdng lai cadc 4nh hudng tidu cyc ctia stress va tiép xtic moi
trudng c6 cac doc chat. Ban cé thé theo nguyén tdc cia ché
d6 an udng § giai doan III trong sudt cudc sdng.

4. Tim ra chuong trinh gidi djc thich hgp cho 18i séng
cta ban

Viéc gidi doc hai hoa véi thién nhién sé di vao chiéu sau
va tdng cudng tdc dung thanh tdy. Diéu quan trong 1a ban phai
gidi doc thich hgp véi su nhip nhang cia co thé minh, viéc
thuc hién chuong trinh véi nhip dé tién trién 1am cho ban cdm
thdy dé chiu. Ban 1a mét chi thé ca biét va dé 1a yéu té quan
trong phéi tim ra nhitng gi tao dudc su can béng va sy hai hoa
cho ca nhan minh.

Né&u ban la ngudi mdi thyc hién kiéu chuong trinh gidi doc
nay, ban nén bt ddu vao mot ngay cudi tudn, phong khi ban
c6 thé cdn nghi it ngay & nha. Mot vai ngay ddu cia mdi giai
doan thudng khé nhat va co thé c6 thé cé cac triéu chitng,
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ching han nhu nhdc ddu hodc mét méi khi ban gidm bét céc
thuc phdm nh4t dinh nao dé.

Néu ban c6 18i song ban ron hay phai tié€p khach, bia rugu,
ca phé, can tao ra mét moi trudng tap luyén phu hgp. Do dé,
nén bat ddu tién hanh gidi doc bang cach tham gia mot khoa
hoc dé gidm sy 16i cuén khéc.

* Khuyén céo:

Trong giai doan dau ctia bat ky ché d6 thdi doc nao, cé
ngudi thudng cdm thay mét hdn, c6 ngudi thady dé chiu hon.
Ly do la khi cd thé c6 cd héi, né sé loai bé moi déc td da tich
tu tif trudc tdi gid. Tuy nhién, sy thdi loai qua 1dn céc chat
doc ti cac t& bao cd thé sé khién gan phdi lam viéc nhiéu va
gay ra cac tridu ching: dau dau, ué odi, dau nhic va céc triéu
chitng cia cdm cim nhe. Nhitng phan iing thai doc nay cta cd
thé thuting chi kéo dai mét ngay, néu cd thé tich tu qua nhiéu
doc t6 hoac chic nang gan suy yéu thi nhiing triéu ching nay
sé kéo dai cd 1 tudn. D& gitip han ché t8i da tdc dong tiéu cuc
cia ché& d6 an it chat dam va diéu tri nay thi quan trong la
phai dam bao nhiéu chat 16ng cho co thé (né sé gidp ca thé
ddy cac doc td ra ngoai theo dudng nudc tiéu) va udng mot s6
duéng chat hé trg gan (vi du nhu artichoke).
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GIAI BPOC DA VA PHOI

1. Lam sach da

Da c6 tong dién tich khodng 2 - 2,5m?, vdi mo6t hé théng cac
ddu moi day than kinh rat 1¢n. Trong diéu kién khong khi 6
nhiém hién nay, nhiém doc da la chuyén dé& hinh dung.

Cdc phuong phdp thdi djc

C6 mot s6 cach tang toc qua trinh gidi doc da ma ching ta
da quen biét nhu tdm hai, x6ng hai, xoa bép. Nhitng phuong
phép nay déu cé nhitng vu diém riéng cia né.

- Phuong phédp xoa bép dugc rat nhiéu tai liéu dudng sinh
khuyén céo va nhiéu ngudi da thuc hanh mdi ngay.

- Phuong phdp xéng hoi thudng chi dugc dung khi cam
cum. Ngay nay ngudi ta thudng lam viéc trong moi trudng may
lanh, da it c6 diéu kién d6 mé hoi, nén gidi déc qua da kém
di. Nén tdng cudng tdm hoi, xong hoi hay di tap thé thao cho
ra mo héi dé bu lai.

- Phuong phdp cha da

Vé gia hé bach huyét hoat dong cham chap; viéc cha da cé
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thé gitip cdi thién kha nang tudn hoan mau va nang da cau
tric da. Stt dung ban chai bang léng thién nhién c6 can dai,
hay dung khan 16ng cha 1én da 2-3 phat trude khi tdm, theo
huéng d&n tudn ty nhu sau:

- Cha ca hai bén ban chan va lén phia chén trén.

- Quét 1én phan tim va nguc, tap trung vao nach dé giap
dan lwu bach huyét.

- Gid canh tay 1&n rdi cha tu ban tay tdi nach.

- Quét tit mdng lén lung va 1én tdi cd.

- Cha mé trong cia xudng héng phai, ngang qua bén dudi
cac xuong sudn va xuéng mé dudi xuong hong trai thanh mét
vong theo hudng ruot két.

Cac chat doc c6 xu huéng tich tu tai cac t& bao chita nhiéu
chat béo va hé bach huyét. Cha da giup diéu hoa dich bach
huyét va chat doc tai d6 dong thoi ting cudng thai déc.

Da bao hiéu vé su qua tai chat x{ trong cd thé b&ing mui héi,
mun tritng cé, phéat ban, mun nhot va cac ki€u eczema khéc
nhau. Cin néi thém ring, tiy ngudi ta 4n uéng thién vé thi
gi ma sé xuat hién cdc triéu chitng khac nhau, chéng han, an
nhiéu thit thi ban chan s& béc mui héi; 4n nhiéu bot, dudng
va m& sé& xudt hién phat ban, mun tritng cé & cac khu vuc rat
khac nhau trén cd thé, nhu & mat, & lung,  nguc, méng, chén,
vai. Thitc an két hgp khong tét, ngoai cic hién tugng ké trén,
c6 thé con sinh ra nhot.
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2. Lam sach phdi
Phéi c6 dién tich bé mat hon 400m?, nén viéc tich tu cac
loai khéi xe, khéi thudc 14 trong phéi 1a khé tranh khéi.

Theo y hoc c6 truyén Trung Quéc va theo cac luong y, da
nhot nhat 12 biu hién cac van dé & phdi. Luyén tap hé hap sé
gitp phdi hoat dong & mic t5t nhat. H6 hap la mot trong céc
cach chd yéu dé cd thé va mic sinh luc cd thé dugc b sung
thém. Vi khad nang hé hdp rdt don gidn va cdn ban cho cuéc
sdng, nén gia tri ctia né thudng khong dugc quan tAm m4y cho
tdi khi c6 céc triéu chitng ro rét; thi du: thd déc va cac bénh
nhu suyén bat ddu gay trd ngai cho viéc hé hap.

Céc luong y Trung Quéc tin rang, chic nang cao nhat cia
phdéi 1a “bé phan tiép nhan sinh luc” mang sinh khi tit khi tragi
dudc hit vao co thé.

Phéi kiém soat kha nang hd hdp va cé chic nang san xuat
sinh khi du phong ma ngudi ta tin ring dé€ bao vé co thé chong
lai su xdm l&n cta céc thay ddi méi trudng bat lgi va cac vi
khu&n c6 hai. N&u phdéi yéu, cd thé sé cé chiéu huéng dé bi
nhiém bénh han vi sitc dé khang kém di. Do dé, didu quan
trong la c4n phai cling cé phdi & giai doan II cda chuong trinh
gidi doc.

Gidi doc cho phdi sé gom:

- Chon noi khéng khi trong lanh (xem phéan 4);

- Luyén tdp phuong phap thé dudng sinh.



3. Lam sach xoang tran va xoang ham khéi chat nhay

Hai xoang nay la noi khé lam sach nhat. Méi 14n cdm ciim
lai xuat hién mot dong chat nhay di qua xoang trdn va xoang
ham. Mgt phan chat nhay di ra khéi co thé, nhung khi sdp
khéi cam ciim thi con mét phan chat nhay dong lai va dan
dan bién thanh mét 16p citng. Trong ca cudc doi ching ta, sd
16p citng kiéu dé nhiéu vo ké. R6t cuc la hai xoang kia chia
day chat giong nhu thit déng ma & dé cac vi khudn gay bénh
tha hé sinh s6i.

Cudi cling, chat nhay hinh thanh ngay trong phéi. Cac chat
thai dudi dang chat nhay la thitc 4n ngon lanh cua cac loai vi
khudn gay bénh. Cac vi khuan dé theo khéng khi di vao phéi,
tim thdy & day diéu kién 1y tudng cho su sinh s6i ciia minh la
d6 4m, sy 4m ap va thitc an. Va thé 1a san phdm do vi khudn
ché bién, chat nhay, bay gio dudi dang mu sé chay qua phé
quan, khoang miii — hong; chat doc c6 trong mu sé kich thich,
gay viém mang phdi, miii — hong vdi cac hdu qua kém theo.
Co ché viém tai giita va tai trong chinh la nhu vay.

Pé lam sach xoang ham va xoang tran khéi 16p chat nhay
déng ciing trong dé, can thyc hién cédc giai doan lam sach
nhu sau:

1) Lam mém — lam 4m d4u bang moi cach nhiéu lan. Tét
hon ca la xéng hoi va géi ddu. Goi ddu nudc néng kéo dai 5
phiit, sau dé gidi qua nuéc mat. Lam nhu thé 3-5 lan.

2) Khi khéi “déng” kia tif trang thai cing da chuyén sang
trang thai sét (du chi phan nao), ban can téng né ra qua xuong
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mat cdo nam & h6c mii trén va ngan cach khoang mii véi
dai nao.

Mudn thé, phdi rita miii — hdu bing mot chat 16ng c6 kha
nang hiit theo chat ban — chat nhay; chat 16ng 4y tu né ciing
dé dang di qua xudng mat cdo va hoa tan khéi “déng”. T6t
nh4t va dé kiém nhat d6 1a nuéc mudi 4m.

Dong tac ria nhu sau: Bit mot bén canh miii, rét nudc qua
bén kia va trong khoang miii réi nhé ra ding miéng. Sau dé
déi 16 mii.

Quy trinh nay thuc hién cho dén khi hai xoang sach héan,
thi gidc, thinh giac va dac biét khitu gidc trd lai binh thudng.

Thuc hién lic déi cang hd trg cho qua trinh 1am sach nay.

4. Liéu phap khong khi trong lanh

Khéng khi trong lanh c6 nhiéu ion ém

Céc nghién ctu cho thdy hién tugng thiéu dién tich 4am
trong khong khi da pha hdy qua trinh trao déi khi. Khi tang
ion 4m thi s& tang sy trao d6i khi. Khéng thé cé dugc su séng
trong mot moi truong khong ion héa.

Song néu thi€u ion 4m trong khéng khi du chi trong vong
vai tiéng déng hé, thi cling gdy nén dnh hudng xau ddi vdi
sitc khde con ngudi.

Tang cuong ion hda trong khéng khi
Tinh chdt chita bénh cia vi khi hdu nhu ¢ ving Abkhazia
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(phia Béc Au) 1a noi c6 nhiéu ngudi song tho, dugc giai thich
bdi su c6 mat trong khong khi mot lugng ion 4m loai nhe téi
tu (ti 500 dén 5.000 trong 1cm?® khéng khi).

Trong nhiéu bénh vién va nha nghi dudng, hién nay da cé6
dat nhitng thiét bi diéu tri bing ion héa khi quyén. Ciing da
c6 nhidu cong bd vé két qua diéu tri thanh cong nhitng bénh
nhan bi cao huyét ap, bi hen phé quén... ho dugc bd tri & trong
nhitng buéng chita khong khi da ion héa.

Nhu vay dé thuc hién viéc ion héa bd sung bang phuong
phap nhan tao cho khéng khi chay qua nhitng may diéu hoa,
trong thdi gian ddu mét cm?® can khoéng 1.000 ion 4m loai nhe.
Khong khi cé thanh phan nhu thé sé gop phén giit gin sitc khée
va nang cao nang sudt lao dong.

Ngay trong phong & cling nén c6 ion héa khéng khi véi mic
1.000 ion trong 1cm?.

5. Liéu phap rung cay

Mugn tdc dung cta ion 4m trong khong khi dé nang cao
sttc mién dich cho co thé lam cho tdm tinh ctia con ngudi dé
chiu thodi mai. Cac chuyén gia y hoc Nhat Ban can ci vao
nguyén ly sat khudn clia mot s6 loai huong hoa dé xay dung
mot Y vién ritng cay gitip cho rat nhiéu ngudi bénh dugc hoi
phuc sttc khée nhanh chéng. Phudng phap tri liéu chid yéu la
dé cho ngudi bénh tinh dudng trong moi truong thién nhién,
vdi su theo ddi ctia bac si. Ho c6 thé doc sach bao, tap luyén
thé duc thé thao. Liéu phdp ritng cay bao gém céc hoat dong
leo niii ngdm cénh, di dao trong ritng, di tdn b6 dudi béng cay
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va thudng thitc cac bita an thon da. Hién nay, ring trd thanh
nhitng dia di€ém du lich tham quan nghi mat va diéu dudng
cho con nguui.

Sd di ring cay c6 tac dung tét véi sic khde con ngudi la vi
rung cay giup:

- Lam sach khong khi. Mdi ha ritng cAy mdi nam cé thé hap
thu va xit Iy khodng 36 tan tro bui.

- Hap thu chat doc trong khéng khi. 1 ha ritng cay mdi ngay
c6 thé hap thu dugc khoang tit 150.000g —1.000.000g carbon
monoxide va cung cdp 730.000g oxy.

- C6 tac dung sat khudn rdt manh. 1 ha ting bach méi ngay
c6 thé tiét ra 30.000g chat sat khudn cé thé tiéu diét vi khuan
lao, vi khuan ly.

- Giam b6t tiéng 6n. Tiéng 6n trong khu vic 6 ritng cay so
v6i ndi khong cé ritng cay thap hon 10 1an.

- C6 chita s6 lugng 16n phan tit mang dién 4m. Theo thong
ké cho thdy s6 lugng phan tit nay trong khong khi dé thi la
40-50/cm?, § trong khong gian la 100-200/cm? nhung & trong
ritng la 100.000/cm? nhu vay cé thé phat huy tdc dung phong
va tri bénh.

- Khi diéu dudng trong ritng, d6 4m ctia da gidm 1-2°C, mdi
phit mach dap gidm 4-8 lan lam cho hé hap can bing, gidm
nhe ganh nang cho tim, mét s6 bénh nhu viém miii, viém khi
quan gidm ro rét.

6. Liéu phap nuéc mua

Sau mét trdn mua, ban sé thay khong khi mat mé dé chiu,
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tinh than phan chan thodi mdi. That ra cac phan tit khi cé
trong khong khi dudi tdc dung cia sdm va chdp sé tach ra
thanh ion &m va ion dudng. Sau khi mua, cdc ion 4m trong
khong khi ¢ cong vién c6 dén hon 100.000/cm?, trong khi &
cdc khu dan cu dong duc trong thanh phé chi cé 40-50 phan
tit mang dién 4m/cm?® Ngoai ra cdc vi khuan, bui bam trong
khong khi ciing tréi di theo nudc mua, khong khi dugc lam
sach, loc sach qua nudc mua. Day la nguyén nhan sau khi
mua con ngudi cdm thdy dé chiu thodi mai, tinh luc déi dao.

Khi cac hat mua rdi xuéng, cac phan tit mang dién 4m san
sinh ra trong khéng khi c6 quan hé mat thiét vdi sitc khoe con
ngudi. N6 thong qua da va dudng hé hap di vao co thé, cai
thién chiic nang cia vo nao, kich thich cdm nhén cia cac day
than kinh, tang kha nang cta thi gidc. Theo nghién citu ctia
cac nha khoa hoc, khi lugng phén tit mang dién 4m dudi 100/
cm’ thi con ngudi cdm thdy chdn ndn mét mdi, dau dau. Khi
lugng phén tit mang dién 4m dat dén 5.000-10.000/cm? thi con
ngudi cdm thay tdm binh khi hoa, khi dat trén 10.000/cm?,
ching ta sé thdy tinh than sang khodi dé chiu. Va khi lugng
nay dat trén 100.000/cm? thi ¢ thé tri bénh. Khi cac phan
tit mang dién 4m nay qua dudng hé hap vao phéi va tir phéi
vao méu thi toan than sé rt thodi mai. Do cdc phan tit nay
c6 thé diéu tiét trang thai hung phan va ic ché hé than kinh,
cai thién chic nang ctia vé ndo nén né cé thé kich thich chitc
nidng tao mau trong cd thé, lam hong cdu tang ré rét, dudng
mau gidm th4p c6 1¢i cho sy hap thu oxy trong mau.
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GIAI POC PUSNG TIEU HOA

1. Lam sach da day bang nuéc

Su cung cdp nuéc cho co thé:

Co thé con ngudi c6 70% la nudc. Chi riéng thong s6 dé da
cho thdy nudc 1a m6t thanh phan quan trong trong viéc tao
nén sic khde va sy thodi mai. Tuy nhién, trong khi nugc déng
vai tro quan trong trong rat nhiéu hoat déng ctia co thé, né lai
khéng nhéan dugc sy quan tdm thich dang. Uéng nhiéu nudc
1a mot cdch don gidn nhat va ré nhat dé nang cao sic khée
va sic song. Udng 1 cdc nudc budi sang khi ngt day da la nhu
cau va théi quen ctia nhiéu ngudi.

* Nud'c c6 tdac dung gi déi vdi co thé?

MGéi gidy c6 v6 s6 nhitng phdn @ng va qué trinh xtt 1y can
thiét cho su s6ng dién ra trong cd thé. Xung than kinh tit bo
ndo dua ra cac cit dong va diéu khién cac hoat déng vo thic
vi du nhu nhip tim. Acid va enzyme tiéu héa dugc tiét vao
khoang ruét d€ chuyén héa thuic an, sdn sang cho hap thu.
Cac loai hormone khac nhau dugc tiét vao cac cd quan khidp
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cd thé va trong mach mau, d&n cadc m, ndi chiing hoat déng.
Hé tudn hoan ddy mdu di khdp cd thé, phan phéi oxy va
dudng chat cho cac té& bao. Mau dudc loc trong than, nho dé
cac chat bdn dudc tong ra khéi cd thé. Piém chung cia tat ca
cac hoat dong trén ciing nhu cac hoat dong khac trong co thé
la déu can cé nudc.

Nudc 1a thanh phan vé cung can thiét dé cé dugc sitc khée
t6t va su hoat dong hiéu qua cia cac hé théng trong cd thé.
Heé than kinh sé khéng thé phat tin hiéu dé dang néu khéng
c6 di nudc. Néu thiéu nudc, hé tudn hoan cing khong thé
chuyén oxy va cdc dudng chat tdi cdc bé phan mét cach t6t
nhat. Hé tuan hoan hoat déng kém hiéu qua ciing c6 nghia la
& than chat ban dugc loc ra it hon. Sy mat nuéc gay nguy hai
cho hdu hét cac hé théng trong cad thé.

* Tdc hai ciia s mdat nuéc:

Khong can phadi m4t nhidu nudc thi méi gay hai cho co thé.
Béng chiing cho thdy chi cdn mat 1% nudc (chitng 500ml doi
vdi mot ngudi 16n nang 70kg) da c6 thé dnh hudng téi cac qua
trinh sinh héa trong co thé. Néi mét cach don gian, chi can
mat nudc nhe ciing c6 thé gay ra trang thai khong tét véi hang
loat cdc bi€u hién nhu dau ddu, mét méi, an uéng mat ngon,
khéng chiu dugc néng, dang tri, kho miéng va mat.

Su mat nudc lam cho nudc tiu dac hon. Cé nhitng nghién
citu cho thay nudc ti€u dam dac c6 thé gay ra séi than. Lugng
nudc tiéu hang ngay cang it thi cang d& bi nhiém séi th4n.
Nhing nghién ctu chi ra rang, néu tang lugng nudc ti€u lén
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dén 2 lit mét ngay thi sé giam han kha nang mic séi than.
Vi thé, b4t cit ai mudn phong tranh soi than phai chdc chdn
minh udng di lugng nudc can thiét hang ngay. Piéu nay dac
biét c6 y nghia d6i vdi nhitng ngudi cé tién sit bénh séi than.

Co6 ching ct xdc déang cho thay lugng nudc dua vao co thé
cang it sé cang lam tang nguy cd mac mot s6 loai bénh ung
thu. M6t nghién cttu chi ra réing, nhitng ngudsi uéng it nuéc cé
kha nang bi ung thu § cdc bd phan nhu than, tién liét tuyén,
tinh hoan. Nhitng nghién cttu khac cho thdy c6 méi lién hé
gilta lugng nudc uéng va bénh ung thu rust két. Phu nit uéng
hon 1,5 lit nudc méi ngay hodc hdn c6 nguy co bi ung thu ruét
két chi bing mot nita so véi nhitng ngudi mdi ngay chi usng
duéi 1 lit nudc. C6 cd nhitng chiing cit cho thdy nudc cé thé
lam gidm nguy cd bi ung thu via. M6t nghién citu ban dau cho
thay, uéng nhiéu nudc cé thé gidm dugc 80% nguy cd bi ung
thu v ¢ phu nit sau khi man kinh. Ti 1é nay & giai doan tién
man kinh la 1/3.

Ung thu l1a can bénh ngay cang phé bién ¢ phuong Tay.
C6 vé nhu khé tin rdng, chi mét viéc don gidn la uéng nhiéu
nudc c6 thé lam gidm dang ké nguy co méc bénh. Nudc lam
loang bdt va l1am ting t6c do loai bo nhitng chat ddc, chat gay
ung thu ra khéi cd thé. Sy mat nudc ciing dnh hudng téi hoat
déng ctia cac enzyme can thiét trong co ché loai b chat doc
va trong hé mién dich. Mac du chua biét chinh xac lam thé
nao nudc cé thé gidm dugc nguy cd méc bénh ung thu, nhung
nhitng nghién cttu cho thay dién dé la chédc chédn.
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Gidi phdp uéng nhiéu nuéc

Con ngudi mudn khée manh médi ngay déu phai udng nudc.
Liéu phdap udng nudc la théng qua lugng nudc nhat dinh méi
ngay dé dat d&n muc dich phong tri bénh.

Theo céc bic si thl nudc c6 thé 1a mot liéu thudc tang
cudng, thudc tran tinh, thuéc hung phan, liéu thudc thiic ddy
su trao d6i chat... Cac bac s con nhan manh: Nudc tuy la mot
loai thudc hiéu nghiém, nhung né lai khéng hé cé tac dung
phu nhu cac loai thudc khéac. Pay la uu diém 16n nhat clia
nudc. Ciing theo 13i khuyén cia cdc bac si ngudi Nga, néu ban
thudng xuyén udng nudc dun sdi dé ngudi tir 25-30°C c6 thé
phong tri cdm mao, viém hong va mét s bénh vé da.

Hang ngay, néu ta uéng nudc khéng dii c6 thé dan dén viéc
tich tu m@ trong cd thé, cd bap thi€u tinh dan héi, chic nang
tiéu hoa va hap thu cta da day suy gidm, cdc chat can ba bi
tich lai trong co thé, gay trd ngai cho qua trinh trao ddi chat.

* Phuong phdp
a) Ubng nudc dé ngudi

Nudc udng ly tudng nhat la nudc s6i dé ngudi hoac nudc tra
(nudc che) nhat. Nudc s6i dé ngudi tu nhién khodng 20-25°C,
khi dé cdc nguyén t8 vi lugng c6 ich véi co thé khéng gidm
ma cdc chat doc hoa tan trong nudc gidm di mot nita. Khi dé,
nhing dac tinh 1y h6a nhu khdi lugng riéng, sic cang bé mit
va dac tinh héa hoc ctia t& bao sinh vat trong nudc dé& dugc
cd thé h&p thu, dé tham thau vao da va cac té chic dudi da,
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lam cho da c6 tinh dan héi. Cac nha khoa hoc nudc ngoai con
cho biét, hoat tinh sinh vat dac thii cé trong nudc 4&m d& thdm
thau vao mo té bao, c6 thé gia ting lugng protein huyét va
cai thién chic nang mién dich. Thudng xuyén uéng nudc cé
thé nang cao hoat tinh ctia dung méi khit oxy, ddng thai lam
co thé it bi mét mai.

Nudc day kin vdi phuong phédp lam la: dun nudc séi tit 3-5
phiit sau dé cho vao céc, chai, binh day kin lai. Do nudc nay
khéng c6 khéng khi, cac phén t nudc dugc sdp xép ngay
ngan, nudc trong té bao cd thé ciing 1a nudc nay, nén té bao
dé h4p thu. Nén chu y loai nudc nay sau khi md ndp ra nén
udng ngay, néu sau khi mé ndp 1 gid sé thay ddi chat luong.
Trudc khi di ngu, ngudi ta rita mat bang nudc nay cé thé nang
cao thi luc. Sdng sdm mdi ngi ddy bung con déi uéng 1 céc
nudc nay sé trg giup cho viéc tri liéu cao huyét 4p va suy
nhugc than kinh, ddng thdi ciing lam sach da day, nang cao
chitc nang tiéu hda va bai tiét.

b) Theoi gian uéng nudc

Uéng nudc vao lic séng sém, trudc bita an va trudc lic di
ngu la t6t nhat. Khi uéng nudc vao budi sang sém, nudc sé
dugc hdp thu rdt nhanh, gitp ich cho viéc lam sach duong ruot
va da day, gia tang tudn hoan mau, ddm bao cin bang dich
thé, c6 ich d6i véi du phong cdm mao, viém hau hong, 1 huyét
néo va xd cing cd tim. Trudc bita an tif nita gis dén 1 giv nén
udng nudc, vi nudc sau khi vao da day sé di vao mau rat nhanh
dé dam bado nhu cdu cta cd thé. Ddng thdi trudc bita an uéng
nudc lam cho cd thé tiét nhiéu dich tiéu héa gitip ban muén
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an va an ngon hon. Uéng nudc trudc khi di ngti c6 thé phong
chéng dugc hién tugng méu c6 dac dan dén tdc dong mach.

c) Lugng nudc uéng

Udng nudc mdi 1an khodng 200ml 1a dd, nén uéng cham, tit
tit. Lugng nudc udng mdi ngay khong nén thap dudi 1.500ml.
Véi ngudi trung - cao tudi khéng nén dé khat mdi uéng, khéng
khét ciing can uéng, t6t nhat la udng nudc khoang, dé nudc co
thé kip thdi di vao mau huyét. Sau khi ra mé héi, khéng nén
udng lién mot lic nhiéu nudc, t6t nhat nén uéng ting it mot
dé cho niém mac miéng, khoang miéng, hong, dudng ho hap
va thuc quan dudc tudi uét, sau dé lai uéng tiép.

- Liéu phap nay thich hgp vdi ngudi bi ching mat ngii, mét
moi, tién bi, ho.

2. Lam sach rujt gia

Chiic nang cia rugt gia

Rudt gia cé6 nhiéu chic nang, nhung ¢ day ta chi xét 2 chic
nang chinh:

a) Chitc nang hdp thu

Trong ruét gia chu yé&u dién ra cdc qua trinh hap thu lai
dudng glucose, cac vitamin va acid amino do vi khuén trong
khoang ruét tao ra. Tit ruét non, mdi ngay c6 chitng 2.000 gram
hén hgp thic 4n dudc nghién nat di xudng rudt gia, sau khi
dugc ruot gia hap thy, chi con lai 200-300g bai tiét ra ngoai
thanh phan.
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b) Chuc nang chuyén vdn

Hén hgp thic d4n dua vao cd thé sé dugc rudt non tiéu héa
va chuyén xuéng ruét gia, tuy nhién téc do rat cham. Téc do
xé dich trong 5 mét ruét non hét 4-5 gid, trong 2 mét rudt gia
hét 12-18 gid. Qua trinh nay nhung khéng hé ding lai 6 bat
ky doan nao.

Trudc khi dé cdp dén chitc nang khac ctia ruét gia, ta hay
xét trudng hgp chic nang chuyén van bj truc trac. Trudng
hgp khéng c6 hoac qua it phan trong vong 24-32 gido bi coi
nhu tdo bén.

Khong khi khong trong lanh, con nhitc ddu bat ngg, budn
ngu, dau bung, séi bung, nang d bung dudi, an khéng ngon
miéng, buc doc, budn phién, dai tién it... 1a nhitng dau hidu
cua ching tdo bon.

Nguyén nhan phé bién nhat d4n dén tdo bén la an thuc
ph&m giau nang lugng. Mot s ngudi cé théi quen xau, lic
déi chi an mét lat banh mi kep thit, udng véi tra hoac ca phé,
khién trong rudt gia hdu nhu khéng c6 phan, khéng gay cam
gidc mudn dai tién, két qua la may ngay lién khéng dai tién.
b6 la truang hdp tdo bén r6 rang. Nhung ngay cd trong trudng
hgp dai tién déu dan, rat nhidu ngudi van bi ching tdo bén
hanh ha.

Do dn udng bat hgp ly, chi yéu chat bot va thic dn nau
chin, mat vitamin va cdc chat khoang (khoai tay, bot tinh ché,
bd, dudng), lai kém vdi thic an giau chat dam (thit, gid, pho
mat, tring, sia), cac thic an dé di qua rugt gia d€ lai trén
thanh ru6t mét 16p “vang” phan. Thi “vang” &y tich tu trong
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cac nép gap cla rudt gia, bi mat nudc (vi rudt hap thu 95%
nudc) sé bién thanh cac cuc phan cing nhu séi, goi la u phan.

Mot ché dé dn udng bat hgp ly sé lam tac va bién dang
rudt gia.

Mot bac si ¢ London, khi mé8 ruét gia cda mot ngusi chét,
da 16i ra tif trong ruot gia rat nhidu phan déng cing nhu da.
Mot s6 bac s phdu thuat néi rdng tdi 70% sé dai trang ma
ho mé cé chita céc di thé, giun sén, cing chat phan da déng
cing ldu nam trong rudt nhu séi da. Nhu vay la thanh ruét
bi pht mét 16p chat, nhiéu khi cing nhu da, nidm & d6 khong
biét tif bao gid. N6 gidng nhu can ddy cia &m dun nudc cin
dugc 1am téng vé sinh.

Trong rudt gia dién ra qua trinh vifa nat va lén men. Chat
doc do cédc qua trinh Ay tao ra sé theo nudc di vao mau va gay
ra hién tugng “tu nhiém doc rudt”.

Tinh trang tu nhiém ddc rudt sé tién trién manh khi cé 3
diéu kién: 181 song it van déng; an udng thiéu hdn rau va trai
cay; stress thudng xuyén.

Y&u t6 quan trong tiép theo la do day cta thanh ruot gia
chi vao khodng 1-2mm; do d6 cac chdt doc dé tham qua buc
thanh méng manh d6 ma dau déc cac cd quan bén canh nhu
gan, thdn, bo phén sinh duc...

Ban hay udng thi tit 1 d&n 3 mudng canh nudc ép ci dén
dé. Néu sau d6 nudc tiéu cia ban c6 mau nau hdng, thi diéu
dé ching té cdc mang nhay ruét cia ban da khéng thyc hién
t6t chdc nang cla ching nita. Nudc ép rau dén dé lam ddi
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mau nudc tiéu nhu thé, thi cac chat déc ciing dé dang tham
qua thanh ruét ma tuan hoan khép ca thé.

Théng thudng, budc sang tudi bon muoi, rudt gia bi tich tu
céc cuc u phan; rudt gian ra, bién dang, chén ép va day céac
cd quan khéc khai vi tri ciia ching trong khoang bung. Cac ca
quan 4y tya hé bi lung nhung trong mét tui phan, khién chiing
khong thé hoat dong binh thudng dugc.

Tinh trang chén ép thanh rudt gia, ciing nhu su tiép xic
lau dai cda cuc u phan vdi thanh ruét (cé nhiéu cuc u phan
bam ciing ¢ mét ché hang chuc ndm) lam cho chd dé khéng
dugc méau nudi dudng binh thudng, gay ra tinh trang mau 1t va
nhiém doc. K&t qua dan téi cac chitng bénh khac nhau. Mang
nhay bi rach, gy cac ching viém két trang; mau bi dén ép
trong thanh rudt gia, gy chitng xud't huyét va gian tinh mach;
mot vi tri bi nhiém doc lau dai sé dan tdi polyp va ung thu.

Bénh m4t truong luc rudt gia phat trién tif tit ngay tit thud
nhd. Do thanh rudt gia bi nhiém déc, do cac day than kinh
va cd ctia thanh rudt gia bi cuc u phan ddy, kéo ma ching bi
té liet dén mic khong con phan xa binh thuong, ruét bi mat
nhu dong. Tit d6 dan tdi trong mét thoi gian dai khéng muén
dai tién.

Lam sach rugt gia
a) Lam sach bing cdch thut

Sau khi “lam diu” cd thé dam ba ladn bang uéng nudc va
ché d6 an nhe dé lam sach da day, da cé thé chuyén sang
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lam sach ruot gia. Chita moi thi bénh nén bat dau chinh ti
viéc lam sach rudt gia.

Cach lam sach ruét gia don gidn nh4t, dé dang nhat va hiéu
qua nh4t la thut thdo. Theo céc tai liéu y hoc An D6 c6 xua
nhat, thi thut théo gitp co thé con ngudi gidi thoat khéi 80%
bénh tat. Ban hav cé thai do that nghiém tic d6i véi cong viéc
dé. Méi ngudi nén thit thuc hién nhiéu ki€u thut thdo khéc
nhau va tu dé6 rit ra kinh nghiém riéng cho minh.

Dé hiéu day du, chi tiét, tudng tan, ta hay phén tich cach
thut thao. Nudc thuong dugc 1ay 1am chat cd ban dé rita cac
thif trong ruét gia; nhung nhu thé van chua di dé xit 1y cacu
phan da “bam chét” vao thanh rugt. Ngudi ta pha thém nudc
chanh hoac dung dich acid nitric that lodng, gidm an, hoac
chat khit triing vao nudc. Cac chat d6 mét phan trung tinh héa
méi trudng chua trong ruét gia, tac dong téng hop tdi toan b
hé sinh vat, “bom ra” céc vi sinh vat can thiét va khéng cdn
thiét.

* Két luan:

1) Phai tim dugc chat gi cho phép téach céc u phén ra.

2) Thanh phan dung dich bdm vao rudt phai lam trung tinh
héa do pH trong ruét, dong thyi biét lya chon tdn cong triing
dfch cac vi khudn gay bénh, khéng tdn céng cac vi khudn cé
ich.

3) Thanh phan 4y khéng dudc kich thich mang nhay clia

ruot.

Chat 1y tudng dé c6 sén trong ty nhién, hon thé nita, dugc
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chinh ca thé tao ra, d6 chinh la nudc tiéu ctia con ngudi. Nudc
tiéu dap ung tuyét d6i moi thong sd.

1. Nudc tiéu khong chi lam sach rust gia, ma nhd néng do
mu6i ddm hon trong méu (c6 khi cao gdp 150 lan), nudc tiéu
x01 vao thanh rudt gia, tham chi ca khéng gian bao quanh, do
dé sé tach cac u phan khéi khoang bung.

2. Nudc ti€u hoan toan thich hgp véi cd thé. Do dé s& khong
c6 nguy cd qua liéu lugng, bdi vi méi ngudi cAn mét lidu lugng
khong giong nhau. Do nuéc tiéu la sdn phdm ctia chinh co
thé, né sé tdn cong mot cach cé lya chon moi y&u t& bénh 1y
trong cd thé.

b) Quy trinh st dung binh thut

R4t nudce vao binh thut rdi treo né 1én & d6 cao khodng 1,5
mét so v4i san nha. Nim ngta, hai diu géi & trén cao, khung
chau phai cao hon vai, dua 6ng thut vao sau trong hdu mén
chitng 15-30cm. Bom nudc ti tit vao ruét gia. Chi y dé phong.
Né&u ruét gia bi tdc bénh ly hoac bi phan déng ciing, thi chat
l6ng bom nhanh vao sé chdy trd ra hoac dén lai trong khoang
trong nhd, gdy cdm giac dau. Pé tranh diéu d6, ban hay kiém
sodt viéc bom, dung cac ngén tay bép 6ng bom ding lic. Doi
cho chat 16ng qua khdi ché tdc nghén rdi hdy bom tiép. Khi
d6 hay thé cham, déu va sau bang bung. Khi ru6t gia da dugc
lam sach, thi c6 thé bam hai lit chat 16ng vao d6 mét cach dé
dang thong sudt trong vong 30-40 gidy.

Sau khi chdt 16ng da vao, hday nam ngida, hoi nang cao
khung chau 1én. S& t6t hon hdn, néu ban thuyc hién tu thé trong
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cay chudi hoac tu thé vat hai chan 1én dau. Gii tu thé dé trong
thai gian 30-60 gidy. C6 thé phu thém bing viéc thét bung.
Nhg dé, chat 1ong sé qua tryc trang xuéng lot vao dai trang
ngang. Ti€p d6 ban hay tit tit ndm ngita va nghiéng sang bén
phai. Chat 16ng tir ngan dai trang ngang s& dé vao ché khé tgi
la ngan dai trang lén réi dé ti€p vao manh trang. Chinh ky
thuat nay cho phép rita sach toan b rugt gia. Ban hay lam
theo ding nhu thé, néu khéng ban sé chi rita sach dugc mot
phan ruét gia ma thdi, con chita lai manh trang, mét 6 cho
nhiéu can bénh phat trién sau nay.

Viéc thut thdo rudt gia cé thé thuc hién vao bat cit lic nao
thuan tién, nhung cac thay thudc thdi cd khuyén nén lam vao
lic mat troi lan.

Git chat 16ng trong bung bao lau? Cac thay thuéc thoi
xua khuyén la tir lic mat trdi lan dén chap choang tdi. Tuy
vay, ban hay cit nim ngita hodc ndm nghiéng bén phai trong
khoang 5-15 phiit, néu ban chua budn dai tién ldm. Sau dé c6
thé dung day va di lai, chd lic that mét hay vao toilet.

Tuy nhién, c6 lam sach ruét gia bang cac phuong phép tu
thut thao hay tu dung cac thuéc nhuén trang, cac ché phdm
sinh hoc... c6 thé pha vé su can bing dién giai, gdy mat nudc
va suy gidm lugng mudi. Néu thugng xuyén lam nhu vay cé
thé ddn dén suy dinh dudng, thidu méu, va suy tim, vi thé
trudc khi 4p dung phuong phdp nao nén tu van bac si trudc.

c) An uéng lam sach

Béc si Paul Bragg da nghi ra mét cach lam sach ruét gia
hitu hiéu 1a nhin déi. Nhin déi mét lan trong tuan, kéo dai
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trong vong 24-36 gid, sé cho phép cd thé khai thac nang lugng
b8 sung ma trudc dé bi tiéu tén vao viéc ché bién va hap thu
thidc dn, con bay gid thi dugc sit dung cho nhu cau khéc ctia
cd thé. Trong thdi gian nhin déi, cdc u phan phan nao bi tach
ra khéi thanh ruét gia. Bita &4n dau tién sau khi nhin déi — gébm
mon salad lam bang ca rét va bap cai, khéng c6 gia vi va ba,
sé nhu mét céi chéi “quét” céc u phan di.

3. Phuc hoi thanh rudt va cac day than kinh rugt gia

Bac si Woker viét vé viéc phuc héi thanh ruét va cac day
than kinh ruét gia nhu sau: “Trén cd sé thuc nghiém, chiing
t6i xac dinh rang ruét gia khéong thé phat trién va hoat dong
binh thudng, néu con ngudi vé can ban chi sit dung thic pham
nau chin hodc da ché bién ky. Bdi vay hau nhu khéng sao tim
dugc mét ai c6 bo ruodt gia lanh manh that sy. Néu ban cdm
thdy mét moi khé chiu, thi viéc ddu tién cdn lam 1a hay ria
sach rudt gia hoac thut thao. Sau d6, nudc ép rau tuai sé thuc
hién quad trinh tai tao hiéu qua hon. Pa xac dinh dudc ring
thitc an t6t nhat 1a hon hgp nudc ép ca rét vdi nudc rau cai
xoong. Hon hgp nay nuéi dudng day than kinh va céc cd ctia
rudt non rudt gia”.

Dudi day la bai thuée nudc ép 18y tit sdch Chita bénh béng
nudc rau tuoi. Bon vi s6 lugng nudc ép tinh béng 100g.

Ca rot — 250g; cai xoong — 150g; kém hdn mét chit la: ca
rot — 300g; cu cai — 100g; dua leo — 100g; va néu khéng c6 du,
thi ban hay uéng nudc ép ca rét, méi ngay khéng dudi 500g.

Nhu dong cia rudt gia dugc binh thuong héa va dugc cai
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thién khi ta dua vao thitc an du s6 lugng cac sdn phdm giau
chat xo nhu rau va trai cdy. Thitc 4n nhu thé con tao nén sy
nhuan trang vi né lam tang chic nang chuyén dong cda rudt
gia. Chat cellulose hap thu mat kha manh, ma mat sé kich
thich thanh ruét, do dé tang nhu déng.

Trong s6 trai cy, thi vai, man, nho, trai cay kho cé tac dong
dac biét manh tgdi nhu dong ruét. 0 trong rudt, ching nd ra,
tang khoi luong cellulose dang ké.

Trong céc loai rau, thi ca rét, ct cdi va mén salad bap cai
tudi c6 tadc dung nhuan trang t6t. Bdp céi c6 nhiéu cellulose,
chéng tao bén. Nhung néu bi bénh viém két trang thi khong
nén dung.

Ngoai may loai rau dac biét ké trén, cdc mén khac nhu dua
hau, dua b, mat ong, dau thyc vat, banh mi den ciing rat tét.

Nén uéng thém 300-500g nudc ép rau tudi va nudc trdi cay.

Mot s6 ngudi khi an nhiéu rau va trai cay bt dau phan nan
vé chuyén nang bung, tao hdi va trung tién nhiéu.

Tao hdi nhiéu nhat la dau cove, dau hat, hanh, bap cai, ci
cai, nhung chuing c6 tac dung lam tréng rugt, sach rudt. Tao
hoi it hon thi cé khoai tay, dua leo, ca rét, ndm, hau hét céc
thit hat va trdi cay, banh mi den va sita.

Sé di hoi tao ra trong ruét 1a vi nhitng chét c6 hoat tinh
séng ndm trong thanh phan rau qud, dac biét 1a luu huynh
va chlorine, s& phan hdy cac sdn pham théi, “cdc u phan” c6
trong rudt. Pac biét cé gia tri vé mat nay 1a nudc ép bap cai
song, c6 ham lugng luu huynh va chlorine kha cao, lam sach
mang nhay cia da day va ruét.
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GIAI POC TE BAO
VA THE DUC RUNG PONG

Ung thu la truéng hop nhiém déc ngng 3 cdp doé 1é bdo.
Cdc nudc trén thé gidi déu cd nhiéu ngudi mac bénh
ung thu, nhung 1 lé mdc bénh cé khdc nhau,

tay theo tung vung.

O My, hang nam c6 téi mot triéu trudng hop chdn doan
bi méc can bénh khing khiép nay va dua trén co sd dé, cac
chuyén gia cia Hoi chdng Ung thu Quéc gia da cadnh bao rang,
trong nhitng nam gan day, gan 30% ngudi My da mic bénh
ung thu

1. Chit chdng oxy héa va sy phong ngira ung thu

DAy qua 1a mot thong ké déang sg, co that vay khéng? Bénh
nay do nguyén nhan gi? Cau trd 19i cho van dé bitc xic nay
rdt ro rang: do moi trudng séng. Nguyén nhan nay chiém tdi
gan 80%, va c hai trudng hgp thi mot la do chat lugng thitc
an ma ching ta sit dung. T4t nhién c6 ca yéu té di truyén, khi
hé théng mién dich khéng cé kha nang tiéu diét cac té& bao
benhIy.
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Bénh ung thu da gay ton thudng cho nhiéu ngudi khip thé
gidi, ca d nhitng d4t nudc giau cé, thic an nhiéu chat dudng
va chat béo (chau Au va My) va & nhiing ndi thigu thén thuc
phdm va ngay ca nhiing ndi ma dan ¢ dé st dung nhiéu cé
(viing Scandinavia, Nhat va chau A). Thi nghiém trén céac t&
bao cay trong, vat nuéi cho thay cac géc tu do da lam phat
sinh va phat trién nhiéu can bénh ung thu. Né&u vay thi co
thé chiing ta ciing can cac chat chong oxy héa, tang cudng hé
thong bao vé t€ bao ma thién nhién da ban tang (bao vé ngudi,
vat nubi hoac cay trong thi nghiém).

Nhiéu ngusi khéng am hiéu hoac cé thai dé hoai nghi
vai trd chong oxy héa trong viéc phong chéng ung thu. Pa cé
hang loat thi nghiém dugc tién hanh dé phong ngita ung thu
va cong viéc dé van tiép tuc véi nhiéu thi nghiém khac nhau.
Nam 1987, Vién Nghién citu Ung thu Quéc gia & My da liét ké
nhiing nghién citu vé cdc cd quan ndi tang clia cd thé va chat
chdng oxy héa — dc ché 1a loai c6 vai tro quan trong trong héa
tri liéu cho ung thu:

- Ung thu mang ruét va truc trang: dung vitamin C va E,

beta-carotene, selenium, cdm lia mach.

- Ung thu thyc quén dung chat khoéng, céc vitamin, beta-
carotene.

- Ung thu phéi: dung vitamin E, selenium, beta-carotene,
retinol.

- Ung thu da: dung beta-carotene, retinol, acid — retinonic
13.

65



- Ung thu vii (phu nit): dung selenium.

- Ung thu cac bd phan khéac con lai: dung beta-carotene,
selenium, vitamin A, aspirin...

Danh sach trén day c6 thé con dai hon. Nhitng nghién citu
dich t& hoc da chi ra quan hé truc tiép giita cdc tdn s phat
sinh bénh ung thu va su thi€u hut chat chéng oxy héa trong
thic an. Sy thiéu hut nay dugc biéu hién bang sy thay déi
cac thong sd sinh hoc (tic la ti 16 ham lugng vitamin E va A,
selenium, v.v... trong mau). Phan tich nhitng di kién dich té
hoc cho thay, m6t mat la nhitng vitamin chéng oxy héa E, A,
C, mat khac la beta-carotene va selenium déu c6 thé lam gidm
bét nguy co phat sinh rat nhiéu loai bénh ung thu.

C6 thé khdng dinh ring nhitng thitc 4n giau chat chong
oxy héa (vitamin E, A va C, déng thdi cé beta-carotene va
selenium) khéng chi dugc dung dé phong ngita ung thu, ma
con rat cé lgi trong viéc chong lao héa va kéo dai tudi tho.

Diéu nay cho thay si can thiét phai dua chat chéng oxy
héa vao kh&u phan an cia méi nguvi. T4t nhién, liéu lugng st
dung c6 thé thay déi tily theo miic thigu hut cia cd thé, nhung
trong mot s6 trudng hdp, liéu lugng ay phai dat dugc mitc dang
ké dac biét la trong trudng hop st dung qua nhiéu chat béo
khéng no, hit thudc, cang thang tinh than, dung thudc tranh
thai, sut 6 nhiém méi trudng, va tudi cao, siic yéu.

2. Chéng lai cac goc tu do, bdo vé mang té bao

Cung vdi “tuyén phong vé"” chinh chéng oxy héa cia

66



enzyme hoat dong trong dich t& bao (tuong bao), con c6 thém
moét hé théng tudng ty ndm & mang té bao. That ra ciing cé su
khéac nhau rat 16 giita hai hé théng d6. Néu hé thdng phong
vé enzyme bién cdc goc tu do hodc sdn phdm phu peroxide
thanh chat vo hai, thi hé th6ng mang “tém dugc” céc goc tu
do nhd cac chat thich hgp — chi yéu la cac vitamin c6 thé hoa
tan trong béo nhu vitamin E va A.

* Vitamin E

Ta can biét kha nang chéng oxy héa rat manh cta vitamin
E va thudng xuyén bé sung lugng du trit cia né trong cd thé.
Né&u chiing ta an qua nhiéu dau thuc vat thi cic acid béo khong
no sé ldng dong & mang té& bao. K&t qua la té bao khong dugc
bdo vé do cac phéan ing oxy héa mang lai.

Chi cdn mot lugng vita di vitamin E la c6 thé tranh dugc

hién tugng oxy héa té bao.
* Vitamin A va carotenoid

Vitamin A dugc phat hién vao ndm 1909, con cdu tric héa
hoc ctia n6 dugc biét vao nam 1931. Téng hgp vitamin lan
dau tién dugc thuc hién vao nam 1947. Vai tro ciia vitamin A
vé co ban 1a bdo vé mang té bao khoi bi oxy hoa.

CAan phai phan biét chinh xac va ré rang vitamin A va tién
vitamin A. Vitamin A c6 trong md dong vat (gan ca morue va
gan dong vat) va cé cd trong tritng, dau olive, phomét v.v...
Con tién vitamin A thi chi cé & thuc vat giau sic td carotenoid:
trong ca rét, can tay, rau chan vit, dua bd ngot, md, bdp cai,

V.V...
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Nhu cdu hang ngay ctia ngudi 16n vao khoang 800-1000
microgram vitamin A.

Gan la “mét kho” déc dédo cé gén 90% vitamin A cia co
thé nguoi. Vitamin A tif gan di téi nhitng ndi c6 nhu cdu can
thiét. Theo thong ké dich té hoc, thi bénh ung thu ti 1é nghich
vdi ham lugng tinh bing phan tram cia retinol cé trong mau
hodc néi cach khac la ti 1& nghich vdi chat beta-carotene di
vao trong mau. Cac nha khoa hoc da tié€n hanh thi nghiém va
thdy t6c do oxy hda cia té& bao thay déi tuy theo tudi va né
cho thdy phan tram ham lugng ciia retinol c6 trong mau giam
xudng dang ké theo thai gian.

Vi vdi lugng tudng déi 1dn beta-carotene ciing khéng gay
doc hai (thdi gian stt dung dai ciing khéng sao) nén cé thé
dung du ra, tuy thich trong thitc an.

Khéc véi tién vitamin A (tdc dung ctia né 1a kich thich gan
tao ra vitamin A), viéc sif dung qua mitc vitamin A cé thé trég
thanh nguyén nhan sinh ra nhiém déc.

3. Tang cudng khd ning hap thu chit chéng oxy héa

(antioxidant)

Theo gia thiét cia cac chuyén gia vé siéu vi trung thi siéu
vi triing c6 khé nang tu phuc héi théng qua viéc st dung khéac
trong hé thong phuc ché gen (DNA) trong cd thé ngudi bénh.
Nhitng t& bao mién dich trong co thé nhanh chéng tiéu diét
cdc siéu vi trung gdy bénh nay. Kha niang mién dich cta co
thé cang cao thi nguy cd bi siéu vi tring xAm nhap cang it.
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Cac chuyén gia cho réng, con ngudi c6 thé diéu chinh hé
théng mién dich trong co thé ctia minh dé ddm bao cd thé ludn
trong trang thdi “vo cung khée manh”. Néu khé nang mién
dich cao, thi cho du c6 bi nhiém khudn ciing s& lam gidm sy
xam hai clia n6 xuéng muc thdp nh4t. Bdi vay, cac chuyén
gia da gid dinh mét s6 phudng phép dé lam tang chic nang
mién dich trong thdi gian ngdn nhat.

a) Tang kha nang hap thu antioxidant. Antioxidant cé trong
thic an, gitp tang cudng hé théng mién dich. Ban cé thé uéng
mot s6 chét c6 chia antioxidant, hang ngay uéng vitamin E
va D; vitamin E la vitamin ty nhién dugc co thé nhanh chéng
hép thu.

M&di ngay can uéng 1.000mg vitamin C. Ciing c6 thé an hoa
qua nhu cam, quyt d€ bé sung vitamin C.

b) Hang ngay uéng tra xanh vao budi sang, vi trong tra xanh
c6 chita mot lugng 1dn antioxidant.

c) Theo gia dinh nay, khong nén van dong qua manh vi sé
han ché tac dung ctia hé mién dich lién quan dén lay nhiém
tuyén ho hap trén. Néu da c6 théi quen tap luyén dinh ky thi
trong thoi gian nay co thé van déng nhe hoac vita.

d) Pdm bao du cac thic an c6 chita dudng nhu gao va céc
chat bot khéc. Bdi vi chat dudng la chat chita té bao mién dich
quan trong nhat.

e) Hang ngay ngt du tiéng, khong nén dé ban than qué cang
thdng hoac bi ap luc.
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4. Th& duc rung dong (phuong phap Mikulin):

Khong phdi la v6 c¢6 ma ngudi ta goi bai tap thé duc budi
sang la sy nap thé luc. That vay, d6 1a sy nap cdi sdng khoai,
cai tuoi mét, cdi tich cuc cho cd mot ngay dang tdi. Tham chi
nhitng ngudi cé thé luc t6t lam cong viéc lao dong tri 6¢ cang
thdng sau vai gid lam viéc da b4t ddu cdm thdy nang dau,
mét oc.

Né&u ta nhay trén dau ban chan cho dé gidy ri khéi san chi
mdt centimet théi va “ném” minh cho dén khi dé giay hoac
g6t chan cham vao san thi cd thé s& thdy mét sy rung déng
nao dé. Cang nhu khi chay va di b, mau trong cac tinh mach
nhan dugc mét rung dong bd sung cho chuyén dong vé phia
tim. DOng tac nay dudc goi 1a “thé duc rung déng”. Mot rung
dong nhu vay khéng lam véi va, khong qua mot 1an trong mot
gidy. Sau ba mudi 1an, cdn ph&i nghi 5-10 gidy. Khong nén
ning dé giay lén cao qua 1cm trén san.

Méi dong tac khéng nén lam qua sdu muoi lan. Thuyc hién
dong tac dit khoat. Vi thé “thé duc rung dong” khong hé gay
ra mét sy nguy hiém nao cho cot séng ciing nhu nhing dia
dém cia né.
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GIAI DPOC GAN

D61 vdi ngudi dén tudi trung nién, cac logi bénh gan

déu sdn cé nhu: viém gan cdp tinh, viém gan man tinh,
xd clng gan, viém gan B, gan nhiém md. Gan da

trd thanh bé phan r&t yéu St cda con ngudi thdi hién dai.

1. Cac nguy cé mic bénh gan

Gan la co quan 16n nh4t ctia cd thé. Néi chung, gan cda
ngudi lén nang 1.200 - 1.500g. Chic nang chu yéu cta gan la
giai doc va chuyén héa céc chat dinh dudng. Vi vay, néu chic
nang gan khong kién toan s& dén tich doc td ctia co thé, khién
cho cd thé sém bi suy thodi. Vi vay, gan la cd quan ma ngudi
& dd tudi trung nién can coi trong nhat.

Nhitng nam gan day, co quan quan trong nhu vay lai ngay
cang bi phé hoai. Mét trong cac nguyén nhan la do truyén mau
khong can than nén lan truyén mam bénh. Nguyén nhan cha
yéunita la do déc t6 thuc phA&m va udng rugu qué nhiéu khién
cho gan khéng chiu dung ndi. Béi vay, lugng cén 1én chinh la
ké dich nguy hi€ém nhét cho sic khde cia gan.

Rugu vao gan dudc phéan gidi thanh nudc va khf carbonic
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nén ap luc déi véi gan tang lén theo vdi lugng rugu. Néu udng
nua chai whisky trd 1én, thi ngay h6m sau ma@ trong mau sé
tang lén. M3 nay sé dong lai trong gan, din dén gan nhiém
md, lam gidm chic nang gan.

Ngoai ra, ddu an bi oxy héa, néu cd thé hap thu, sé pha
hoai mang t€ bao gan, din dén céc ching bénh vé gan. Thic
an chda chat béo bi oxy héa nhiéu nhu: ca khé, dé hép, thic
anran bang ddu v.v... Khi dn cac loai nay cdn phai chu y, tét
nhat khong nén an qua nhiéu.

Binh thudng, thanh phan phan gidi md quan trong la 5%
lecithin trong gan. Nhung khi tich déc té thuc phdm hay uéng
rugu qué nhiéu, chat béo trung tinh tich lai trong gan nén
lecithin cling vi vdy gidm di. Néu cd nhu vay, thi ti 16 md sé
khong ngitng tang 1én, cudi cung din dén gan nhiém ma, chic
nang gan sé vi vay ma suy yéu ro rét.

Bdi vay, nguoi thich uéng rugu va thich an thic &n ran méa
hodc d6 hop, mudn dé phong bénh gan, trudc tién can phai
bd sung lecithin cho du (lecithin c6 rat nhiéu trong dau nanh).
Ngoai udng rugu ra, ngudi bi bénh tiéu dusing va béo phi ciing
rat dé bi gan nhiém mé. Cho nén can c6 du lecithin dé bao vé
gan, dé tranh bién chiing xd gan.

Chat béo bi oxy héa chia trong nhiéu loai ddu an khéng
t6t, da trd thanh hung thi gdy nén bénh gan. Thic an Trung
Quéc chia kha nhiéu ddu mé, nhung ngudi bi viém gan lai
khéng nhiéu. M6t nguyén nhan la st dung rat phé bién ché
phdm db tuong, ma dd tuong lai la khac tinh cia mé oxy héa.
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Trong dé tudng c6 thanh phan saponin, chat nay c6 thé ngan
ngua phat sinh cac bénh vé gan.

2. Gan hoat dong nhu thé nao?

Gan gidi doc cdc chat bang hai budc riéng biét. Than loai
thai cac doc t6 sau khi gan da chuyén héa chiing. Budc 1, trong
giai doan nay, mét nhém cac chdt dugc goi la cytochrome
P450 trong ganm lam mat tac dung ctia mot s6 déc té va bién
ddi cdc doc to khac thanh cdc dang hoa tan trong nudc dé sau
d6 than c6 thé loai thdi ra ngoai. Tuy nhién, mét sé déc té
chi dugc xi Iy mot phan & giai doan nay va bién thanh cac
dang goi la “cac chat trung gian phén dng lai”. Budc 2, § giai
doan nay, cac enzyme & gan lién két cdc héa chat véi cac
chét phén ng lai nay dé lam mat tac dung cia chiing hoac
lam cho chiing dé bai tiét trong nudc tiéu hoac mat. Néu giai
doan 2 khéng hoat dong thich ddng va cac chat phén ting lai
khong dugc loai thai, thi chiing van con trong cd thé va c6 thé
gdy hai cho co thé.

B4t ky su m4t cAn béing nao gida giai doan 1 va 2 déu cé
thé dan téi viéc tich tu cac chat phén ing lai. Cac chat tich tu
nay tang tac hai cia cdc goc tu do déng thoi gay ra cac triéu
chitng nhu budn nén, mét méi, nhic dau, réi loan, trdm cdm
va lo lang.

3. Co thé ty diéu chinh
Céc doc t8 thudng tich tu § mé md. Khi mé md bat ddu phan
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hiy trong giai doan 3 cia chudng trinh gidi ddc, cac ddc 18
dudc phong thich sé lam ta khé chiu—d6 1a tinh trang “cd thé
ty didu chinh”. & giai doan nay, ban thudng khéng cdm thay
viéc an ubng c6 bat 6n gi. S& di nhu vay vi cd ché bdo vé cla
cd thé can thiép vao va cé tich tu hoac “cé dong” cac doc to
trd lai trong cac té bao md. Diéu nay c6 thé lam gidm bét cac
triéu chiing trong thdi gian ngén, nhung né ciing tang tich tu
md va chiu déc t6. Thay vi dung sécéla, ban nén an cac thuc
phdm gidp cac enzyme cla gan & giai doan 2 nay hoat dong dé
loai thai cac chat trung gian phén tng lai. Nhiing thuc phdm
nhu thé bao gém céc chat dam (dé€ gdn két cac doc td), trai
cdy, rau cui va nudc ép trdi cdy chita cdc chat can thiét cho
gan sdn xudt glutathione, mot chat chong oxy héa quan trong.
Thyc phdm cung cap cac chat dinh dudng can thiét thich hop
dudc trinh bay d muc Dinh dudng phuc vu gidi doc (tr.109).

Vi ché d6 dn udng hién nay chi y&u st dung thuc phdm
tinh ché, gan nhanh chéng bi tdc nghén. Thém vao dé la doc
td lién tuc di t rudt gia tdi gan. Pa xdc dinh dugc ring trong
khodng 30-40 nam, 50-60% céc t&€ bao gan dudc loai bd va thay
thé. Con ngudi nhin bé ngoai c6 vé manh khée, nhung bénh
tat tiém 4n da va dang hoan tat cong viéc den toi ciia chiing
- con ngudi nhanh chéng mét méi, dé dau 6m, xudt hién cac
bénh man tinh, sic séng can kiét dan. Viéc dung thudc chay
chita cdc can bénh khac nhau (vé tuan hoan, hé hap, tiéu héa
va than kinh, bénh ngoai da, réi loan hormone, ung thu, v.v...)
xudt phat tit cing mot goc (1a sy 6 nhiém mdu va sy & dong
chat ban trong hé tinh mach) la khéng dem lai hiéu qua. Ban
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uéng du thit thudc dit tién, nhung gan van khéng thuc hién
t8t cac chidc nang (tiéu héa, tudn hoan va trao ddi chat) cta
né, mau van c nhiém ban va luu thong kém. Néu mau bi tri
tré, thi chac chdn la nang lugng da bi tri tré trudc dé 1au rdi.
R6t cudc, cac té bao clia cd thé ludn luén bi déi (khéng dugc
cung c4p kip thai chat dinh dudng), bi ngdp thé (khong dugc
cung cap kip thdi dudng khi va thai hdi than khi), bi “chim
ngap” trong rac rudi ctia chinh minh (céc chat can ba, chat xi,
chat doc, cédc té bao chét déu tich tu bén trong t& bao vi mau
bi nhiém ban va luu théng kém) va cudi cung, thiéu ving su
diéu hoéa dich thé (va céc tién trinh diéu hoa khac) cia ca
thé d6i vai té& bao, su dot bién trong té bao... s& ddy t& bao tdi
mot sy phat trién hoan toan khac la — d6 1a dan téi ung thu.
Vay & day chiing ta ciing lai bi thiét hai vi sy it hi€u biét cda
chinh minh. Phai hanh déng nhanh chéng va triét dé — phai
lam sach gan, phuc héi chic nang cda gan, khi d6 hang loat
can bénh man tinh va ddng sg sé ty bién mat.

Bdi vay ti€p theo viéc lam sach rudt gia la lam sach gan.
Bing viéc lam sach gan va phuc hdi né, ching ta sé d6i méi
toan bo cd thé.

4. Tang cudng qua trinh thai doc cho gan

Doi lic chitc nang cia gan bi suy gidm, nhung né cé kha
ning ty tai tao. Nén tdng cd bdn ctia qud trinh nay 1a mot ché
dd an hop ly. Sau day la nhitng diéu luu y vé mot ché do an
hé trg cho gan.

a) Nén an nhiéu hoa qua tuoi, vi nhitng thic 4n nay khéng
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nhing khong bit gan lam viéc qua nhiéu ma ching con cé
céc chat dinh dudng ho trg cho gan nhu vitamin C va carotene
(nhu beta-carotene).

b) Nén gidm bdt thic an c6 nhiéu chat béo hoac dam vi
chiing doi héi nhitng qua trinh héa hoc phic tap trong gan. Cac
loai thit nhiéu chat béo nén tranh la thit bo, thit city, thit vit,
cac sdn pham tif sita va cdc chét c6 hai cho sitc khée cé trong
dau thuc vat, cac loai thic an nhanh va da dudc ché bién.

c) Nén gidm bdt céc loai thic &n c6 chita nhiéu gia vi nhu
chdt lam ngot, chat tao mui, ch4t tao mau va chat bdo quan
(nh4't 1a nudc ngot, ca phé pha ché&, dé hép, dé ngudi, lap
xudng...).

d) Ai cling da tung biét tdi tac hai ctia rugu déi vdi gan, nén
uéng rugu ¢ mic vita phai.

e) UGng céc chat caffeine vdi lugng vita phdi vi n6 gay ap
luc cho gan.

f) Nudc giap thdi doc. Bai véi hdu hét moi nguai thi ti 1,5
dén 2 lit nudc (t6t nhat la nudce khodng) 1a thich hgp nhat.

5. Tao bon va djc td & gan

Mot trong nhitng chitc nang chinh cua ruét gia 1a dua chat
thdi rdn ra khaoi rugt. B6i lic chic nang nay bi suy gidm sé
ddn dén hién tugng tdo bon. Tdo bén lam tang nguy cd chét
déc trong chat thai rdn tai rut sé th&m ngugc trd lai co thé
khién gan phdi lam viéc nhiéu hon. Trdnh dugc tdo bén thi
cd thé méi gidm nguy co bi nhiém déc.
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GIAI BPOC THAN

1. Vai tro va chic nang cua than

e Theo T4y y, than la cd quan thudc hé bai tiét cia con
ngudi, cé cau tric tuyén. Vé cd ban, chiic nang cta than la lam
sach cd thé khéi cac san phdm nitrogen. O ngudi 16n, than co
hinh hat ddu, mau ndu nhat.

Chiéu dai qua than & ngudi 16n 1a 10 - 12cm, chiéu rong
5-6cm, do day 3 - 4cm. Mép 18i ctia than huéng ra phia ngoai
va hoi chéch ra ding sau. Mép 16m cia than thi dé6i dién véi
qua than bén kia. Mdi qua than cé hai cuc: trén va dudi. Cuc
trén tron han, mét phan bi che bdi tuyén thugng than.

Qua than bén phai thuong ndm 4§ vi tri thap hon qua than
bén trdi 2 - 3cm. Cho nén sdi than thudng gap d qua than bén
phai. 0 phu nit, thin nim thap hon & nam gidi.

Trong vong 24 gid, chitng 150 lit mdu dugc loc qua than.
Viéc loc mau va thdm ngudc trd lai dugc thuc hién qua 1dp
biéu mé. Do dé chat lugng hoat dong cuia than tuy thudc rat
nhiéu vao dac diém chitc nang ctia biéu mé6. Hoat dong chic
nang ctia biéu mo6 phu thuéc vao vitamin A trong cd thé.
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T 100 lit chat léng di qua tiu cAu than, chi c6 1 lit bién
thanh nuéc tiéu, 270g natri dugc loc thi cé 263g tré lai mau.

Su hinh thanh nudc tidu la két qua téng hoa cia nhiéu qua
trinh nhdm bdo ddm tinh 6n dinh méi trudng bén trong. Than
c6 cac chic nang sau:

a) Bai thai cdc chat khac la va cac sdn pham khong bay hoi
cta su trao d6i, chi yéu la sdn phdm nitrogen.

b) Diéu hoa sy 6n dinh ctia ndng do natri.

c) Piéu héa khoi lugng nudc ngoai t& bao cia co thé.
d) Piéu hoa su 6n dinh ctia mat dé ion trong méu.

e) Diéu hoa su can bang acid — kiém ctia co thé.

Niéu dao c6 chiéu dai 22 - 25cm & nam gidi, 2,4 - 4cm & nit
gidi. Ché rong nhat la trong niéu dao: 1,25cm.

Niéu quén c6 chiéu dai 28 - 34cm. Nudc tiéu chdy trong
niéu quan nhd nhu déng co tich cuc ddy né di. Pudng kinh cta
niéu quén c6 thé ting hdn l1én nhd tinh dan hédi cao va trong
truong hop bi tiéu, né cé thé phinh rong ra dén 8cm.

o Theo Dong y, than cé nhiéu vai tro hon Tay y hinh dung.
Véi vai tro diéu hoa néi méi va tdc dong lén hé than kinh,
than dugc coi la cd quan cht dao trong viéc duy tri can bang
trong cd thé (tham chi con quan trong hon ca tim, gan, phéi...).
Theo Hai Thugng Lan Ong, giita 2 qua than la Ménh mén, cé
vai tro hang dau trong duy tri sinh ménh con nguai. Khi chic
nang diéu hoa noi méi (diéu hoa khi huyét) ctia than suy gidm,
hang loat triéu chiing sé dién ra (cao huyét 4p, mét mai toan
than; nhdc xuong khdp, yéu sinh ly, mat ngu...).
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Du quan niém Dong hay Tay y, viéc lam sach than va tang
cudng chitc nang than luén la van dé quan tdm lén.

2. S6i than — mét loai xi ling can

Co ché tich soi

M6t loai nhiédm déc than tiéu biéu la bénh séi than.
Hippocrates, Galen, cac thdy thuéc Ba Tu va Arab titng xac
dinh ring, ngudn géc bénh sbi than phu thudc vao dac di€ém
dia 1y ciia dia phuong, vao diéu kién khi hau, vao nudc udng.

Tu liéu hién dai nhu sau: Bénh séi than la do phé v3 hoéac
thay déi ti 1& giita acid uric va céc loai mudi khac, céc chat
keo cia nudc tiéu; calcium oxalate c6 thé 1dng dong thanh
tinh thé. Nudc tiéu ctia ngudi khde manh va cia ngudi bi
s6i than chita cdc mucoprotein khdac nhau mang dién tich
am. Trong bénh séi than, calcium lién két chat ché véi cac
mucopolysaccharide 4m, thanh phic hé khong hoa tan. Nudc
tiéu binh thudng chita khodng 90mg chat keo sinh vat, trong
khi nudc tiu ctia ngudi bi bénh séi than chita trung binh dén
500mg. Khi thi&u vitamin A, sdi sé hinh thanh. Thuc nghiém
da xac dinh rang vitamin A (beta-carotene) can trd viéc hinh
thanh soi va lam tan céc vién sdi da hinh thanh.

Tinh chat dinh dudng cé ¥ nghia nhat dinh gay ra bénh séi
than, nhat 1a & lda tudi tré em. Viéc cho tré sd sinh an chéo,
an bot qua sém va chi cho dn thit d6 dan dén ti lé ti vong va
méc bénh kha cao. Loai bé thiéu sét léch lac trong ché do
dinh du@ng s& ha thap ti 1& d6. Luu ¥ rdng, chdo va bot giau
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calcium, nhung thi calcium dy da bi xut Iy nhiét, khéng dugc
cd thé chiing ta hap thu, ma trd thanh ngudn tao ra séi than.
b6 la nguyén nhan chinh gidi thich vi sao sau khi 14y hét soi
ra, s6i mdi lai ti€p tuc phat trién. Nguyén nhan chi yéu la do
ché do an uéng khong dung,

Virus, bing cach nao dé dét nhap vao than, cé thé gay ra
bénh séi than. Tu cdu khuédn & ngay trong than cé anh hudng
dén phén ing cia nudc ti€u, chuyén phan ung cé tinh acid
thanh phan ung kiém, két qua la trong nudc tiéu cé can ling
dong.

Céc vi khu&n trong rudt ciing cé y nghia nhat dinh trong
viéc tao séi. Chang han trong rudt ngudi cé loai vi khudn san
sinh ra v6i calcium oxalate. Viéc nhan rong sé vi khudn nay
(do ché& d6 an udng) sé& xuat hién oxalate-niéu & ngudi khée
manh do trong ruét cé qua nhiéu oxalate.

Gan ciing c6 y nghia 16n d4i v4i viéc tao thanh séi than, bai
mot trong cdc chic nang cia gan la tao urea. Urea chi dugc
tao ra @ gan, n6 chinh la sdn phdm cuéi cling cua sy trao déi
chdt dam, urea dugc than thai ra ngoai.

Nudc tiéu la dung dich cdc mudi (cac chat két tinh) hitu
cd va vo cd, dugc duy tri ¢ trang thai hoa tan, bdi diéu kién
thuan lgi vé nhiét do, bdi ti 16 muéi acid va chi yéu nhd su
hién dién cia cac chat keo bdo vé. Chung giit muéi d trang
thdi hoa tan, khong dé muéi lang dong. Vé tdm quan trong
cua chat keo d6i vdi viéc hoa tan muéi, ta cé thé thay ré qua
vi du acid uric hoa tan trong nudc vdéi ti 1€ thich hgp. Chat keo
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bao vé la nhitng hat hitu co nhé nhat lg liing trong nudc tiéu
va gom céc chat nhuém ctia nudc tiéu. Lugng nudc tiéu thai
ra mot ngay dém c6 khoang 1g chat keo bao vé. Quyét dinh
hiéu qua bdo vé la tinh dic thu cia ching. Mot phan chiing
nam trong mau, mét phan khéc hinh thanh trong than dudi tac
dong cia cac té bao than. Do do, qua trinh tao soi trong than
c6 thé mét phan dugc coi nhu la hau qua cia si hinh thanh
chua du vé s6 lugng ciing nhu vé chat lugng cac chat keo bao
vé, nhu 1a mét thi bénh cuia té bao than. Mot nhan t6 quan
trong lam thay ddi hoat dong chitc nang ctia than la phé v su
diéu tiét hoat dong d6 béi hé than kinh trung wong.

Khdi lugng séi than trung binh chitng 20 - 50g. Nhung ciing
c6 khi nhiéu téi vai kilogram. Séi thudng gap nhat trong qua
than bén phéi, bdi vi rudt gia d bén phai cé thanh ruét méong,
cac chat doc ngdm qua d6 tac dong xau tdi qua than bén phai.
Ngoai ra qua than bén phai cé khuynh hudng dé bi tri tré. Séi
d cd hai qua than chi€m 10-17% trudng hgp.

Cé thé st dung gi khi bj séi thdn?

Cac thay thudc thdi c6 cling nhu thdi nay déu khuyén uéng
nhiéu nudc va tdm nudc néng dé chong bénh séi than.

Phéi uéng nhiéu nudc dé rita sach hai bé than, déng thoi
gidm nong dé cac chat trong nudc tiéu.

Cé thé stt dung cac loai thuéc Igi tiéu khac nhau. Chiing ta
thit tim hiéu nhitng loai hiéu qua nhat va an toan nhat.

Cac mudi kali — potassium nitrate 1a cé hoat tinh cao nhat,
nhung lai doc.
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Nudc ép mdi vit tit cac loai rau tuoi thi rat giau kali. Nén
uéng hon hgp nudc ép sau day: nude ca rét — 7 phan, nudc cdn
tady — 4 phan, nudc rau mii - 2 phan va nudc rau cdi xoong 3
phén.

Nhitng thit lgi ti€u nhu tra chanh, tra 14 nho, tra cé thap
biit, tra 14 gia, c6 tdc dung ddy nhanh hoat déng cia hai bé
than va niéu quén, twa hd ddy muéi va séi xuéng bang quang.

Dan gian tif xa xua da tim ra dugc mét thit Igi ti€u dép ting
moi diéu kién ké trén, d6 1a dua hau. Dua hau cé tac dung lgi
ti€u rat manh ma khéng kich thich than va niéu quan, niéu
dao. Su kiém héa nudc ti€u tao diéu kién hoa tan mudi va
ngan chan hinh thanh séi va cat (an tit 2kg dén 2,4kg dua hau
trong vong mét ngay dém).

T4dm nudc néng gép phan binh thudng héa tudn hoan mao
mach, chéng co thét, cai thién hoat dong ctia than. Su md rong
niéu quén va niéu dao tao diéu kién cho céat va cac vién séi
nhd di qua ma khong gay dau dén.

Nhitng chat cé nhiéu tinh du vi ding — mat sé c6 tac dung
truc tiép lam tan séi, chdng han cac chat dé cé nhiéu trong
ngai citu va ngai cic. Cac thay thuéc thai xua khuyén udng
nudc ngdi cic dé lam tan séi trong than va bang quang.

Nudc cti cai, rdu ngd, vé bi dao, mé ga, dau den, kim tién
théo ciling lam tan soi.

Acid nitric va cac acid khac gép phan hoa tan séi phosphate
va soi carbonate.
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Thi la chifa 4% tinh dau, lam diu con dau séi than. Can tay
va héi huong ciing c6 tinh chat dé6. Rat nén dung cac thit d6 dé
phong bénh séi than, hon nita chiing con cai thién tiéu héa.

Ngudi ta con xac dinh dudc rang céc sic td thuc vat (cé rat
nhiéu trong nudc rau qua tudi) cé tac dung oxy héa nudc tiéu,
dan tdi két qua hoa tan mét vai loai séi than. Sic td thuc vat
c6 rat nhiéu trong ré cé kim tuyén va tAm xuan, trong trai tAm
xuan, nudc ca rét va ci cai vita ép.

3. Phuong phap lam sach than

a) Muén loai trit nhiing nguyén nhén tao thanh sdi, hay
thay déi ché d6 an uéng va 16i séng, nhdm muc dich binh
thudng héa sy trao déi chat, nhd dé sé loai trif cac nguyén
nhan tao thanh sai.

b) Stt dung nhiing chat thich hgp va sdn cé dé chia cat, bam
nhd, bién sdi thanh cat. Hay chon hoac nudc ngaéi ciic, hoic
nudc cu céi hoac nudc chanh, hoac rdu ngo..., hodc nudc sic
ré cd kim tuyén, hoac nudc tiéu ciia chinh minh.

c) Tién hanh lam vun cac vién séi va nhe nhang tir tit tong
ching ra khéi co thé. Dong thdi véi viéc thuc hién didu b), hay
bat dau tich cuc st dung céc chat lgi tiéu, nhu udng nudc tiéu
cta minh, udng tra chanh, tra lam tit 14 nho hoac &n dua hau.

Khi cdm th&y bdt d4u di ti€u ra cat (séi nhé), thi hay tim
ngdm minh trong nudc nong dé hd trg cho viéc séi di ra dé
dang khong dau.
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Lam sach thdn bdng dua hdau

Viéc nay dugc tién hanh vao miia dua hau. Muén vay, can
dé danh dua h&u va banh mi den du dung trong 1 tuan. Béi
thi an dua hauy, khat thi ciing 4n dua h&u, qua déi thi an dua
hédu vdi banh mi den. Trong thai gian 1am sach than, nén cé
ngudi nha & bén canh. Bdi vi khi sdi bat dau di ra, rat cé thé
yéu tim. Hay chudn bi sdn corvalon, validol, amoniac. N&u
trong than va bang quang c6 sdi, thi thai gian thich hgp nhat
dé tong chiing ra la tir 17 dén 21 gi. Chinh lic dé 1a lic thé
hién nhip sinh hoc ctia bang quang va than. Khi d6 nén ngdm
minh trong nudc néng va an nhiéu dua hau. D6 4m néng sé
ndi réong niéu dao, giai tda sy dau va co giat (nhat la lic séi
di ra); dua h4u sé phat huy tac dung lgi tiéu, con nhip diéu
sinh hoc thi tang luc va hd trg viéc ddy cat séi ra khéi ca thé.

Lam sach thdn béng nuéc (ré hodc qud) tdm xudn

Dé lam néat vun céc vién séi trong co thé, ngudi ta sdc ré
hoic qua tAm xuan 14y nudc ma udng.

Thai ré hodc qua tdm xuan, ldy 2 mudng canh cho vao 4m,
dé 1 c6c nudc, dun s6i 15 phit, d€ nguéi, loc. Uong 3 1an, mébi
1an 1/3 céc, trong vong 1-2 tudn. Nudc sdc cang sim mau cang
nhiéu sc t6 thuc vat trong dé.

Lam sach thdn bdng nuéc rau tuoi

Bac s Worker, cha dé cua liéu phap nudc rau tudi hién dai,
dua ra phuong phap trong dé 1gi dung hai co ché tac dong: séc
té thuc vat va tinh dau.
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Theo khéng dinh ctia Worker, cdc chat vé cd, chd yé&u la
calcium, c6 trong banh mi va sdn phd&m nhiéu tinh bot khac,
tao nén cac hat trong than. D€ lam sach, lam khéde than,
Worker khuyén dung thd nudc ép vdi ti 1é nhu sau: ca rét -
300g, ct cdi — 100g; dua leo — 100g, hodc ca rét — 300g, can
tdy — 150g, mui — 80g.

Nudc ép rau mui la thit thuéc hiéu nghiém chita bénh niéu
— sinh duc va rit cé tac dung (nhd c6 vi dang — mat dic biét)
vdi bénh séi than, bénh c6 protid trong nudc tiéu va cac bénh
khéc cia thadn. Dung cd théan 14 ciing nhu ré. Thd nudc ép
nay rat manh, cho nén khi dung riéng mét minh né thi khong
dung qué 30-60g.
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NGAM VA GIAI BPOC KHSP

Viém khdp Ia mét nhém bénh phé bién (nhét Ia vdi ngudi
Viét Nam), hién nay TGy y chua cé mét gidi thich ré rang vé
bdn chdt. Chung ta thd tim hiu cdc quan niém dan gian
vé chung dau khdp.

1. Quan niém cta Pong y vé khép

Cdc vong xodn nang lugng

Khdp la nhitng vung phdn chia mét quy dao lién tiép cta
su hinh thanh céc vong xodn 6c¢ nang lugng. Quy dao dau tién
clia vong xodn cdnh tay gbm c6 xudng vai va héc cénh tay.
Quy dao thtt nhi gdm vung trdi dai ti vai d&n cui ché. Thi
ba, ving tit cui ché dén c6 tay. Thit tu, ving tit cé tay d&n céc
xudng ban tay. Thi nam la vung dau tién ctia cac ngén tay.
Thi sdu la vung gitta cdc ngdn tay. Va thi bay, la vung cudi
cung cia cdc ngon tay.

Tuong tu su phat trién nhu thé § chan, ban chan va ngén
chan. Vong xodn 6c kiéu nay chita by giai doan hoan thanh,
tuong dng véi mé hinh quy dao cia tao héa trong vi tru. & moi
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noi, chiing ta déu thay sy hién dién cia nhitng vong xodn éc.

Chiing ta hinh dung la tay va chdn dudc hinh thanh do
nhitng vong xodn nang lugng. Gid day chiing ta thi xem céc
duong kinh mach dugc hinh thanh thé nao trong vong xodn
6c va m6 hinh nay lién quan thé nao dén céc khdp. Ching ta
1ay “kinh tdm" 1a vi du dién hinh.

Kinh tdm bat d4u tit viing ctia ludn xa tim. Trén thyc té, né
n6i véi cac d6t cua cot sdng phia sau ludn xa. Noi day nang
ludng méi trudng lién k&t véi “kinh tdim” xuyén vao cd thé
trong thoi ky thai nhi. Tu d6, kinh mach phan chia nhu sau:

a) TU luan xa tim ti€p tuc di dén vai. Tai vai c6 mdt khdp
noi.

b) TU vai, né chay xuong tay dén khuyu tay va phét trién
mot khdp khac.

c) Tit khuyu tay, dudng kinh mach ti€p tuc xuéng tay trudc
dén cd tay lam thanh mot khép nita: khép xuong cé tay.

d) Tit c8 tay tiép tuc dén chd xudng ban tay, nén cia ngén
ut, thém mot khdp dudc hinh thanh.

e) Tit ché xudng nén ngén tay (it tiép tuc di 1én khép dau
tién cla ngoén 1t, tao mot khép nita.

f) Puong kinh mach lai tiép tuc tit khdp néi tha nhi caa
ngoén tay it, lai mot phan nita, mét khdp nia.

g) Cudi cung dudng kinh mach dén ddu mut ngén tay ut.

Kinh tdm chia lam by phan, gn nhu l1a toan b6 & canh
tay. Vong xodn 6c nay bat dau tu vong 16n nh4t géc & trung
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tdm cd thé va ti€p tuc nhé dan vao, cudi cung la vong nhé
nhat, 8 mit ngon tay.

Vong xodn kinh mach bét dau tit mét khép néi dét cot song
va méi khi thay d6i thanh mot vong nhé hon thi nai dé ciing
l1a mot khdp ndi. Khi vong xodn kinh mach déi tit vong nay
qua vong ké tiép, cac di€ém dugc nap nang lugng cao nhat
phat trién va hinh thanh céc khdp. Nhitng dudng kinh mach
khac bao gém dong di xuéng chan va ban chan ciing c6 mat
mo hinh téng quét giong nhu vay.

Ach tdc nang Iuong trong bénh viém khép

Vay chiing ta c6 thé dung sy hi€u biét néi trén dé 4p dung
chita tri bénh viém khdp nhu thé nao? Co bdn ctia bénh viém
khdp la ¢ cac khdp néi nam khdp cac vung cia cd thé. Viem
khdp chi cho thady la dong nang lugng qua cac kinh mach da
bi m4&t quan binh va & cac phan khac clia cd thé ciing thé, dac
biét ndi cac cd quan ndi tang cing bi dnh hudng. Nhu trén,
ching ta da thdy, cac khdp 1a nhing vang phan chia cda
nhitng quy dao vong xoan 6c¢ cua tay va chan. Ching la nhitng
ndi tap trung nang lugng. Binh thudng mdi khdp c6 khd nang
hoat dong rat rong.

Trong bénh viém khép, cac khdp mat di sy uyén chuyén
tu nhién va pham vi hoat dong bi han hep. Su cing nhéc, khé
chat ching té cac dong nang lugng doc theo kinh mach bi niit
chat hoac da & dong lai.

Ly do théng thudng gay nén tinh trang nay la nguoi ta da
an qua nhiéu thyc phdm cé nang lugng duong tinh nhu thit
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d6, thit gia cAm, phé mat cing, tring, mu6i va cdc san phdm
nudng. Do vay, cdc gan va day chdng trd nén cing nhic, nang
luong khong thé chdy ém & qua cac khdp dudc. Viém va sung
dé cho thdy nang lugng trong cac kinh mach da qua tdi va tu
lai ngay 8 cac khdp. Viéc dung qua nhiéu dudng, sdcdla, cing
nhu dung qua nhidu md c6 thé tao ra tinh trang nay. Cac sgi
gan va day chang sung lén, dau nhic khdp, pham vi cit dong
thu hep lai va khong con khd nang mang ning nita.

Cdc biéu hién théng thuong
* Hu khdp (osteoarthritis)

Su hinh thanh cdc mau xuong noi cac ngon tay trong bénh
viém khdp nay cho biét dong nang lugng chdy qua céac kinh
mach da bi nghén tac. Sy tich liy protein va cac khoang chat
& cac khdp la két qua dung qua nhiéu thuc phdm dong vat.
Noi (t dong dugc xédc dinh bang cach xem vi tri cac ngon tay bi
bénh, chang han, mau xu4t hién ¢ ngén thit nam (ngén 1t) cho
biét tim va ru6t non déng nhiéu ma va cholesterol; néu mau
nam & ngén gitda thi sy & dong hinh thanh trong hé tuan hoan.

Bénh hu khép (osteoarthritis) ndi cot song 1a biéu hién dong
nang lugng qua kénh trung tdm va luan xa da bi & dong. Néu
phan trén cot song dau thi chic nang tim va phdi réi loan;
néu phan giita dau, kéo theo su té hai cla da day, 14 lach, tuy
tang, gan mat va than; trong khi n€u phén cudi cot s6ng mac
bénh ting cho sy réi loan § dai, ti€u trang, bang quang va co

quan sinh duc.

Ndi dau g6i va hong dau viém khdp, su tu dong dudc xac
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dinh tai kinh can va bang quang kinh va cac co quan tuong
{tng da bi nhiém m& véi nhiéu kha nang hinh thanh séi san.
La lach, tuy tang, than, bang quang déu nhiém m@ va cé thé
c6 cd san, khdi u, tii nang trong céc cd quan nay.

* Bénh viém khdp c6t séng (Ankylosing Spondylitis):

Su héa ciling ¢ cot séng trong bénh viém khdp nay ching
td nang lugng chdy qua kénh chinh va cac luan xa khéng
thuén lgi. Vung ndi cot sdng bi voi hda cing lién quan vdi su
tdc nghén dong nang lugng (thutng do sy & dong cia mg va
cholesterol) trong bang quang, cd quan sinh duc gom tuyén
tién liét, da con, cé dai va tiéu trang.

Tién trinh héa citng dan 1én phia trén ¢4t sdng, nang lugng
trong cac ludn xa va cdc cd quan lién hé trd nén tu dong. K&t
qud la nang lugng tu trdi va dat vao cd thé ngay cang gidm
di va rdi khong did dé cung cdp cho hoat dong van hanh cd
thé nita.

* Viém khop thong phong (Gout):

Vung bi tdn cong cia loai viém khdp nay la goc ngén chan
céi, noi c6 ba ludng kinh mach giao nhau. Kinh than khéi dau
gan goc ngon cai dudi long ban chan va tit d6 chay doc 1én
theo phén trong chan. Triéu ching bénh théng phong cho thay
c6 su roi loan kinh than va trong qué than. Dung protein dong
vat qua nhiéu la nguyén nhan chi y&u gay bénh théng phong,
tao acid lam mét than, trong khi d6 phdn ma dong vat thusng
tich tu lam gidm chic nang cia than.

Ngoai ra, viéc lién tuc dung cac loai nudc uéng lanh, da
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lanh ciing la nguyén nhan cia bénh nay, né tao su tich tu
calcium va thanh san sau dé.

Sy tich tu m& va chat nhéy trong than do &n qué nhiéu
dudng, mat ong, cac chat ngot c6 dac, kem lanh va cac thic
trang miéng ngot, cac thitc c6 dau, ma.

Céc kinh mach cia gan va la lach giao nhau & vung ngoai
chan cai, do vay bénh théng phong dnh huéng dén hai cg
quan nay. Chdng han néu uéng qué nhiéu rugy, gan sé yéu di
va gay nén thong phong. trong khi d6 mad déng vat, ké cd ché
ph&m ti sita tao nén sy @ dong & 14 lach va hé bach huyét, tinh
trang nay la nén tdng gy nén bénh viém khdp théng phong.

Su cdn bang nang Iugng kinh mach

Ché& d6 thuc dudng can bing la nén tdng quan trong dé
tranh d4n d&n sy mat can bing trong cac cd quan, kinh mach
va cac khdp. Viém khdp la mét bénh cé thé ngan ngua dugc.
Hon thé nita, trd lai dung thyc phadm quén binh phdi hgp vdi
hoat dong va cach séng lanh manh dem lai tinh trang t6t lanh
cho cac khdp va cac kinh mach du sau khi bénh viém khép
da boc phat.

Nhu chiing ta da thdy trong phén trudc, bénh viém khép
dudc xem nhu 1a m6t loai bénh khéng chita tri dudc, y hoc
hién dai chi c6t lam gidm dau, nhung nguén géc gy bénh van
khong gidi quyét dugc. D& thay déi cd ban tinh trang bénh,
dem lai su can b3ing sitc khée, chi yé&u la cdn phai thay ddi

cach dn uéng va cach séng.
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Theo 16i chita tri co ban nay, c6 nhiéu phuong phap bé sung
cho nhau, gitp tai lap lai su can bang trong dong nang lugng
qua céc kinh mach va cac khdp, dem lai cho cd thé mét mic
doé déo dai binh thudng.

Ngudi bénh viém khdp va cac bénh khac déu dugc khuyén
nén luyén tap thém tuy thudc vao tinh trang cd nhan va kha
nang c6 dugc. Trong trudng hdp bénh qud trdm trong, nén tim
thay thudc hoac chuyén gia vé siic khde trudc khi bat dau cac
phudng phap nay.

2. Liéu phap vay tay (Dich Can Kinh)

Vdy tay la liéu phap tu dung hai tay phui toan than, lam
cho than trf tinh tdo, dong tac linh hoat, tinh than vui vé, nhe
nhang. Liéu phap nay rat thich hgp véi nhiing nguoi trung
nién, cao tudi, khong hay van déng nhiéu va nhing ngudi lao
dong tri éc.

Cdc nha nghién cttu y hoc cho réng, dung 2 tay vay tif trén
xudng dudi, ti trdi sang phai, ti nhe dén manbh, tit chdm dén
nhanh sé gitp cdi thién sy tudn hoan mau huyét cho cd thé,
thic day sy thay cii d6i mdi cda co thé, lam cho cac cd bdp
vén mét mai dugc tha 16ng, toan than cé cdm giac nhe nhang.

Binh thudng trén da ngudi cé ton tai mét té chic t& bao
dac thu, nhiing t& bao nay ngay thudng & trang thai ngt yén,
khi c6 lyc tac dong bing hinh thic vdy tay thi céc t& bao dé
s& dudc kich thich hoat déng lam hé tudn hoan lam viéc t6t
hon, mau huyét dugc luu théng, chitc nang mién dich cta co
thé dugc tang cuong va déng thdi nang lyc khang bénh cia co
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thé ciing dugc tang cudng. Phudng phap vay tay khong nhitng
lam cudng gan hoat huyét, tiéu trit mét méi ma con nang cao
sttc dé khéng ciia cd thé.

* Cdch tién hanh

- Tu thé ding thang, hai chan dang rong dung 2 tay phui
1én céc bo phan cd thé, b4t dau dung hic nhe sau dé6 manh
dan 1&n, canh tay, ngén va ban tay tiép xiic vdi co thé cé tinh
dan héi, khi vdy 1am co thé phat sinh cdm iing.

- Phan c6: Tu thé ditng hoac ngdi, hai mat nhin binh thutng,
toan than tha 16ng, dua 2 canh tay 1én, dong thdi dung 2 tay
vay tif sau ra trudc, tit trudc ra sau, lam di lam lai tu 5-8 lan.

- Phan vai: Tu thé ngdi hodc ding, dung tay phai vé vai
trai, tay trai vo lén vai phai, lam 100 cai.

- Phan nguc va lung: Dung tay trai phii nguc phai, dung
tay phai phui nguc trai tit trén xuéng dudi, tit dudi lén trén,
100 1an. Sau dé lai dén lung, trudc tién dung tay trai tho ra
sau phii phan lung phai, ti€p dén tay phai phui lung trai,
lam 100 lan.

- Phan eo - bung: Diing thdng, toan than tha 16ng, phan
eo chuyén déng trai phai tu nhién, hai tay ciing chuyén déng
theo va phii ty nhién 1én phan eo va bung rdi chuyén déng
theo chiéu ngudc lai, lam 200 lan.

- Ttt chi: Tay trai phui canh tay phai, tay phai phii canh tay
trai, ngdi xuéng phui chan, trai trudc phai sau, tit trén xudng
dudi, tit dudi lén trén, tir 100-200 lan.
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- Toan than: Hai chan bAm xudng san, ngudi hdi chiung
xudng (tha 16ng dau go1i), ludi dé vao vom miéng, hat 2 tay ra
phia sauréi dé 2 tay tu theo quén tinh danh vé phfa trudc, sau
dé hat lai ra phia sau. Két hgp nhip thd, lam dé 20-30 phut
(c8 800-1000 14n vy tay).

Khi tién hanh 4p dung liéu phép nay can chii y m4y diém
sau:

- Tién hanh dong tac khong qua vdi vang, khan trudng, dau
6c phai thu gian, khong suy nghi lung tung, thd binh thudgng.

- Khi phti, vay tay dung luc trung binh, didn ddn manh lén,
s6 lugng tuy theo tinh trang cd thé ma dinh liéu, thdy mét thi
nghi.

- Khi lam phai tudn tu déu dan thudng xuyén, khong nén
déng 1 1an, ha 1 lan sé khong phét huy dudc tac dung.

-Kién tri, khi ti€n hanh déng tdc chAm cham ti ti tot nhat
12 budi sdm khi mat trdi 1én 1a thai diém thich hgp.

- Liéu phap nay phu hgp vdi chiing cao huyét 4p, mat ngu,
tién bi, viém khdp, viém nha chu.

* Phuong phap thudng dung

- Tri viém khdp: Diing thang, dung hai tay phii hai dau
g61i, c6 thé hai chan thay nhau gac 1én buc d€ vay tit 50-100
céi, mdéi ngay 3 1an.

- Gidm cang thang: Ngdi trén ghé, nhén gét chan, ty 1én
dau ban chan, rung chan 10-15 phut.
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3. Giai déc khép bang hong ngoai va bun khoang

a) Bun khodng cé cdu tric tinh thé dac biét. Khi ngdm
nudc, tinh thé gian nd nhiéu 1an nén tich mot lugng dién 4m
du manh. Khi xoa vao da va lam cho bun se lai, cac dién tich
am sé hit cac dién tich duong tich trong khdp, thai doc khai
khép. Khi ding dén héng ngoai chiéu vao, 4anh sdng mau dé
c6é nang lugng vdi budc séng thich hgp sé kich hoat luwu thong
khi huyét, gép phan gidi doc khép.

b) Tién hanh diéu tri

Xoa bun khoang 1én ché dau mét 16p day 1-3mm, dung dén
chiéu thng géc véi mat da, khodng cach thusng la 50cm, thoi
gian trung binh tit 15-20 phut, dién tich ving chiéu mét 1an
khong qué 1/6 dién tich co thé (hdng ngoai chi diéu tri cuc bd).

Liéu diéu tri biic xa hdng ngoai phu thuéc vao:

- Cong suat dén cang cao thi cang néng, ban dau dung loai
150W.

- C6 loa dén dé€ 4nh sang cang tap trung cang 16n.

- Khodng cach tit dén dén da cang gan thi nang lugng cang
16n. Khodng cach gidm % thi nang lugng tang bén lan.

- Khi chiéu thdng géc, nang lugng dat téi da.

- Nén dya vao cadm giac ctia méi bénh nhan ¢ gidi han &m
chiu dugc.

c) Chi dinh

- Viém khdp maén tinh.
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- Pau nong co khép (chi § liéu vita hoic nhe, néu tang nhiét
qua cao gay co mach thi phat, tang hoat tinh men collagenase
phd hiy td chitc sun), dau do than kinh ngoai vi.

- T6 chic da, seo xo (mém dan).
- Thi€u dudng do tudn hoan kém (dan mach).

- Co co, tang trudng litc (dan va gidm truong luc, chuén bi
cho van dong thuén lgi).

- V&t thuang cham lién.

d) Chéng chi dinh

- Dang s6t cao.

- Pang chay mau hoac de doa chay mau.

- Nhiém triing cap, c6 mu.

- Ch&n thuong mdi dang chdy mau trong khdp hoac dudi
da dang tiét dich nhiéu (cé thé diéu tri hong ngoai khi da 6n
dinh dé tiéu dich va mau tu).

- Viung c6 u &c tinh.

- Lao dang tién trién.

- C6 cam 1ing dac biét vdi buic xa sang.

4. Tam bi€n va gidi doc khép

Trong nudc bién cé chita hon 60 nguyén td, trong dé cé cac
nguyén t& khong thé thi€u véi cd thé chiing ta, thong qua viéc
tham th&u vao da va khép, tdc dung dén cac cd quan cia co
thé dat dén muc dich phong tri bénh. Day 13 mét phuong phap
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truyén thong. Trong nudc bién cé chita nhiéu loai nguyén té
dac biét la calcium, iodine, magnesium. Khi nudc bién trén
25°C, néu ta tdm trong 20 phiit, cidc nguyén té nay cé thé thong
qua da thdm th&u vao cd thé, b sung nhu ciu cta co thé. Khi
nudc bién néng trén 37°C, hiéu qué con manh hon. Van dong
trong nudc bién, dudi tac dung cia ap luc va nang lugng cia
nudc bién, co thé hap thu dugc nhidu dudng khi, thiic ddy chic
nang h6 hap. Tan dung sy chénh léch nhiét d6 ctia nudc bién
v@i cd thé dé tdng cudng chitc nang diéu tiét nhiét dé cia co
thé. Nudc bién con c6 thé tri liéu mot s& bénh vé da va khép.
Tdm bién c6 lgi cho su trao ddi chat ctia co thé va su tudn
hoan méu, thic ddy sy hap thu calcium.

* Phuong phdp thuc hién

- Trudc khi tdm nén van déng cd thé khodng 5 phiit, sau dé
mdi tdm dan ti mat, nguc dé co thé thich ng dan.

- Trong khi t4m bién c6 thé ti€n hanh van déng hoac tap
thé thao méi 1an 30-60 phut, t6t nhat nén cach ngay 1 lan. Sau
khi tdm nén nghi ngai.

- Trong khi tdm bién c6 thé ti€n hanh déng thdi bién phap
xoa bép truc tiép cdc bo phan dé thic ddy su tudn hoan mau,
dat dén muc dich tri liéu.

Liéu phédp nay thich ng véi chitng m4t ngii, cang thdng
than kinh, bénh phong thap, viém khép, dau lung.
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5. Tdm ngam nudc néng va giai doc khdp

Tam ngam cuc bd hoac toan than bang nudc 4m hoac néng,
nudc thuong hodc c6 thém héa chat va huong ligu...

Cuc b thudng sit dung chau, thiing dé ngam tay, chan, viing
mong, xuong chau.

Toan than st dung bon 150-250 lit, ngdm toan than tru
dau, mat.

Tinh chédt nuéc quyét dinh tdc dung cia tdm ngdm
a) Tdm ngdm nudc @m hodc néng cuc bé va toan than:

Nudc mat 25-30°C, trung binh 33-34°C, 4m 35-36°C, néng
37-40°C, rdt néng >40°C. Ch yéu do tac dung nhiét ciia nudc
c6 thé thoi gian 15-30 phit hoac 1-2 gid tiy muc dich va kha
nang chiu dung.

- Tdm ngam cuc bé: Chti y&u tang tudn hoan cuc bo, thudng
ngam tay, chan, xuong chau - méng (ngdi trong chau nuéc),
thuong thai gian ngam 15-20 phuit.

- Tdm ngdm toan than: Bé mat da chiu tdc dong trong thgi
gian lau, tdc dung cd hoc ctia nudc 1én co thé nhiéu hon, nén
c6 dnh hudng manh dén toan than (tim mach, tudn hoan,
chuyén héa, than nhiét, thin kinh).

- Nhiét d¢ nudc trung hoa va 4m: Mdi 1an 15-30 phiit, sau
khi ngdm lau khé ngudi va nam nghi 15-20 phut.

+ Tac dung chinh: Gidm dau khdép, gidm hung phéan, gidm
co thdt co, an than, tang bai tiét ctia da, tang hoat dong than.
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- Nhiét d6 mat hoac lanh: Mdi 1an 3-5 phut, chi 4p dung &
ngudi tuong déi khde khong bi bénh tim mach.

+ Téc dung chinh: Tang chuyén héa, tang kich thich.

- Nhiét d6 néng 40-42°C: Gay kich thich hé than kinh va tim
mach, dé da, tang chuyén héa, ra mé hoi. Thudng chi ngam
5-10 phut, kéo dai gdy anh hudng tim mach va giam truong
luc than kinh.

Chi dinh: Gidm béo, kich thich chuyén hoa.

b) Tdm ngdm nudc c6 thém héa chdt

Stt dung héa chét cé thé hoa tan trong nudc, thuong dung
nudc dm.

- Muéi dn: 10-40 g/lit, thy d6 mén c6 tdc dung nhu nudc
bién.

- Céc tinh dau (thong, bac ha, sa...) di gdy mui thdm. Dau
boc hoi kich thich hé hap, da va than kinh, lam ting cudng

chuyén héa, chdng mét méi, chita suy nhugdc co thé va 6n
dinh than kinh.

- Radon phéng xa: 40-200 microcurie — 100-500 d/v Ma xe
(nguén nudc t nhién) vao cd thé kem theo bitc xa anh hudng
chuyén héa t& bao, phan tii, lam tang qué trinh chuyén héa
oxy. Cé tac dung chong viém khép, dau va viém than kinh
man, viém da than kinh, x0 vita d6ng mach, thiéu nang tuan
hoan.

* Chi y: Khi tdm ngam toan than c6 thé gay nén cac phan

{tng tiéu cuc nhu mét méi, cang thang, mat ngt, choang vang...
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phdi chd y theo ddi dé€ diéu chinh nhiét dé, lugng chat cho
thém va thoi gian vi titng nguoi thich tng khéc nhau. Sau méi
lan tdm ngam toan than can thiét phai lau khé va ndm nghi
10-20 phiit.

c¢) Tdm voi tia (douche)

Voi tia vita ¢6 tac dung cia nudc, vita c6 tac dung co hoc.
Thudng dung nudc lanh, 4m néng vdi ap luc 2-3 atmosphere
(atm), ngoai tac dung ciia nhiét dg, tdc dung co hoc cia tia
nuéc nhu mot dang xoa bép dac biét, cé thé gay kich thich
hoac an than. Hién nay cé rat nhiéu loai douche, sau day la
mét sé ky thuat thong dung:

* Tdm voi tia v4i tia nudc 16n 5-10mm ap sut 2-4atm, néng
va lanh:

- Douche Charcot: Nudc &m ban vao ngudi & cdach xa 3m,
tao nén cac vung chiu ap luc nhu xoa day 1én co thé.

- Douche Shotlander: Dung 2 tia nudc &m (36°C) va lanh
(20°C) thay nhau 5-10 gidy ban vao ngudi ¢ cach xa 3m, via
cd tac dung xoa day, vura rén luyén kha nang thich nghi (néng
—lanh), tang cuong sic khde.

Tdm voi véi tia nudc 1dn thudng c6 tdc dung tang tudn
hoan, gidm mét méi, kich thich va dinh duéng co, phuc héi
teo cd, rén luyén kha nang thich nghi. Can chid y khéng ban
tia nudc vao ving nguc, bung, mat va ha bo. Méi lan diéu tri
5-10 phat.

Khi st dung loai tdm voi tia nay tiéu thu nudc 16n, can chi
¥ ngudn cung cap va thoat nuéc tét.
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* Xoa bép biang tia nudc trong bon tdm (Under Water
Massage — UWM): Bon tdm dugc thiét ké dac biét, lJam néng
nudc, cé hé théng bom hiit nuéc tit bdn ra rdi tang ap luc thanh
cac tia nudc nhé (60-90 tia) bdn vao ting ving cd thé tit thanh
bdn, hoac tao ra tia nudc 16n 5 - 10mm, sit dung nhu voi tia
16n. Ngay nay, da cé nhitng bon tim UWM da chiic nang rat
hién dai, két hgp tdm ngdm va dién phan.

Tiy céch sit dung ma cé thé gay kich thich hoac an thén,
phuc héi stc khée, chdng mét moi.

d) Tdp luyén trong nudc

Trong nudc, ngudi cé6 khé khan vé van dong tap luyén sé
dé dang hon nhd lyc ddy cia nuéc lam gidm trong lugng cd
thé lic van dong; nhiét d6 am, gitp tang tudn hoan, mém
dan co va t6 chifc xd; dac biét trong tang trudng luc, liét cing,
han ché van dong sau chan thuong, phong loét do ndm. C6
thé thiét k& dang bé boi nhé véi mic nude hgp ly tuy tré con
hay ngudi 16n.

Ngay nay, d cac nudc y té phat trién da cé hé thong thiy
tri liéu hoan chinh bao gom bé tap luyén trong nudc, bé tap di
va cac loai bon tdm voi tia déng bo, gép phan nang cao hiéu
qua diéu tri — phuc hoi.
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DINH DUGNG
PHUC VU GIAI BOC

1. Ch& dd an uéng giai doc

Ché d6 dn udng gidi doc ctia ban phan nao phu thuéc vao
vén dé c4 nhan. C4c bita 4n nay sé tuy theo 18i s6ng, cin nang,
tinh trang thé chat va cac yéu td khac ciia ban. Cac dé nghi
day luu y ban bat ddu theo hudng hgp ly nhat.

a) Bita sdng:

Vao lic thic ddy, u6ng mdt ly nudc &m c6 pha vai giot
chanh (khodng 250 - 300ml), néu mudn. Chon bita sdng gdm 1
trong cdc mén nhu sau:

- Chdo gao lic dac (t6t nhat tit nguyén liéu sach — khéng
dudc canh tac bang phan héa hoc hodc thuéc trit sdu). Usng
nudc tdo ép, nudc loc hoac sita ddu nanh.

- An chdo dac hoac bita diém tam vdi hai thia hat me den.

- Sita chua rdc thém céc loai hat 1&én trén mat va mat loai
trdi cdy giau enzyme tucdi nao dé nhu du du, dia hoac qua
mong nhu tdo, 1&8. Ban ciing c6 thé tron l4n cac thanh phan
nay vdi nhau d€ lam hén hgp sita chua trai cay.
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- Hai qua tritng ludc véi banh gao, banh yén mach hoac cac
loai banh tuong tu.

b) Bita trua va bira téi

D6i vdi cac bita chinh nay, c6 nhiéu chon lya:
- Ca c6 dau hoac thit gia cAm véi nhiéu rau.

- K&t hgp moén chay véi dau hi, ddu Ha Lan.

- Canh rau hoac rau luéc nhi.

- Gao lic véi rau xao hoac luéc nhir. Chon céc loai rau cu
c6 mau giau ch4t dinh dudng nhu ca chua, béng cdi xanh, ca
rét, hanh téi.

- Mot ly nudc rau ép nhu ca rét, cdn tay, gitng vdi céc loai
trdi cay.

- Sita chua.

c) P6 udng:

- Tra thdo dugc, tra xanh hodc thay ca phé bing mét ly
sita bo.

2. Thyc phiam théng thudng c6 chic nang gidi doc

e Artichoke (Atisé)

Artichoke 1a m6t thuéc b8 gan néi tiéng, né tang khé nang
gidi doc va san xuat mat. Nho tac dung loc va bdo vé nén
artichoke thudng dugc chon dé gidi déc gan va gidm bét bénh
gan. Nudc artichoke la phuong thudc quan trong cho gan khi
can dudc khéi phuc. Chat cynarine thyc vat gitp tiét mat
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va nhiéu nghién citu cho thdy céc thanh phan khéc trong
artichoke ha thap muc cholesterol va cadi thién kha nang
chuyén héa chat béo. Hoat tinh lgi tiéu cia artichoke cé tac
dung gidi doc trén than.

* Lgi ich gidi déc:

- Loc va bao vé gan;

- C6 tac dung lgi ti€u trén than.

* Bong cdi xanh

Vién Ung thu Qudc gia Anh danh gid bong cai xanh rat giau
ngudn indole-3 carbinol, mét hop chat bign déi cadc hormone
thanh céc hgp chat chéng ung thu. Béng céi xanh tang mic
glutathione, mé6t chat chdng oxy héa quan trong dé gitip gan
bai ti€'t cac doc t6. N6 con chia sulforaphane, mot chat dinh
dudng thuc vat c6 kha nang kich thich cac enzyme cua gan d
budc giai doc 11 va khit hoat tinh cua cac té bao ung thu. Hat
béng cdi xanh ndy mam ciing c6 gap 50 tdi 100 l4n lugng hop
chat chéng ung thu so vdi bong céi xanh.

* Loi ich giai déc:

- Tang mic enzyme gidi doc;

- C6 thé khit hoat tinh ctia cac té& bao ung thu.

e Cdi bap

Cai bdp la chat giai doc manh d giai doan III. N6 1a ngudn

cdc chat héa hoc 1dy dugc tit glucosinolate, dugc goi la indole
giup chong ung thu. Nhiéu cudc nghién citu lién quan dén céc
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ché& do an nhiéu cdi bdp va cac rau ho cai cho thay ft c6 rii
ro bi ung thu. Cac chat indole, flavonoid va carbinol trong cdi
bap ngan chin céc tdc nhan gay ung thu bang cach kich thich
cac enzyme ciia gan & budc 1 va 2. Cai bdp ciing gidp tang su
san xuat glutathione cia cd thé ma gan can dé bai tiét cac doc
t6 nhu khéi xe va thudc la.

* Loi ich gidi déc
- Gidp gan giai doc cd thé;

- Cé céac chat chéng ung thu rdt co ich.

e Cdi xoong

Vi cay ciia cai xoong 1a do chat ddu mu tac benzyl (ciing
c6 & 14 sen can), mot chat khang sinh manh c¢6 1gi cho rudt
két va hé vi sinh dudng rudt. Cai xoong loc méu, loai thai cac
acid chuyén héa va cdc chat can ba khéi cd thé, vi vay viéc
an nhiéu cai xoong sé tang cudng sitc dé khang tu nhién va
gitip giai doc co thé. Né dac biét giau khodng chét, bao gom
calcium va sit, beta-carotene va vitamin C. N6 cing chia
isothiocyanate thuc vat cé thé giai doc cdc chat gy ung thu.

e Chanh

V6 chanh va phén ruét ciia né cé rat nhiéu chat héa hoc
thuc vat. Cac chat nay bao gédm limonene va céc limonoid
khac ma ching cé kha nang kich thich ca enzyme trong mot
phén ctia qua trinh gidi doc cia gan. Vitamin C trong chanh
gitip duy tri hé mién dich.

Chanh c6 vi chua, m6t mii vi cé lién quan dén hanh Méc
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va gan trong y hoc ¢4 truyén Trung Quéc. Ching cé thé dem
lai 1gi ich cho gan 8 giai doan III cia chudng trinh gidi doc:
Pha nita trai chanh véi nudc, udng vao mdi buéi séang givp giai
téa “tinh trang xung huyét d gan”. Khi vat chanh, dung toan
bd trai déu c6 ich - phdn nuéc (4m) va phan rudt xép va vé
(duong) trong y hoc ¢ truyén Trung Quéc.

* Lgi ich giai déc

- Kich thich cdc enzyme gidi doc;

- Giup gidi téa “sung huyét ¢ gan” theo y hoc c6 truyén
Trung Qudc.

e Girng (Zingiber officinale):

Day la thdo mdc c6 tac dung kich thich can thiét cho giai
doan gidi déc I vi né la mot trong céc gia vi cdi thién kha
nang tiéu héa t6t nhat: gidm dau bung, ddy bung, budn nén va
tiéu chdy. Trong y hoc cé truyén Trung Qudc, gitng kich thich

2 »

“nhiét tiéu h6a” va dudc coi la chét tang khd nang sdn xuat

sinh Iyc va tang mdc chuyén dudng. Mot tach tra giing dam
trudc bita 4n nita gid c6 thé gidp kich thich tiét dich tiéu héa,
vi vdy gitp tiéu hda hiéu qua.

* Loi ich gidi déc

- Cdi thién qua trinh tiéu héa cia co thé;

- Lam diu con dau do khé tiéu.

* Cdch lam tra ging

Nghién mét miéng gitng tuoi dd cho 2 mudng canh gitng.
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Cho vao ly cé sin tra va pha vdi nudc séi. Pay lai va dé
khodng 10 phit. Loc tra nay trudc khi uéng va cho thém mat
ong néu can.

Dé c6 thém tdc dung lam néng, cho thém mét it ging vao
nudc udng nay va nhai ca ba gitng.

e Khoai lang

Khoai lang tudi c6 mau vang nhat, c6 sic td cia carotenoid
beta-carotene, mot chat chéng oxy héa manh, n6 bién thanh
vitamin A trong gan. Beta-carotene cé thé lam cho céc géc tu
do thanh khéng déc hai, cac chat nay 1a cdc sdn phdm phu cé
hai cia qua trinh bién dudng va 6 nhiém. N&u d€ mac khéng
quan tdm dén cdc goc tu do nay, thi ching cé thé 1am hai cac
té bao va bat dau bién thanh dang t& bao ung thu. C4 loai
khoai lang tridng nga va vang nhat déu rat giau carbohydrate,
potasssium va vitamin C va E. Y hoc c6 truyén Trung Quéc
cho rang khoai lang lam 4m da day, ctng c6 céc co quan néi
tang va hd trg sinh khi.

¢ Rau xa ldach trén

Chita vitamin C, beta-carotene, flavonoid va folic acid ciing
nhu chat xo, 14 rau xa lach trén cé nhiéu tdc dung bao vé
chéng ung thu. Rau diép chita zeaxanthin, mot chat chong oxy
héa thyc vat quan trong; rau di&p xoan c6 nhiéu chét quercetin
hon gadp musi lan rau diép khéc, lam cho loai rau nay cé céc
dac tinh chéng oxy héa manh nh4t. Rau diép xoan giai doc va
thanh tdy dudng tiéu héa, né cé nhiéu fructo-oligosaccharide
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(FOS) tang cudng hoat tinh ctia vi khudn cé 1gi & ruét.
* Loi fch gidi déc
- C6 rat nhiéu ch4at chéng oxy héa;

- Thanh tdy dudng tiéu héa.

e Rong bién

Khong nén dénh gia thap gia tri cia rong bién trong viéc
gidi doc giai doan Il cia ban. Cac déc tinh lam lanh vét thuang
va lam dju dau sé cing cé hé mién dich va dudng da day -
rudt. Chiing 1a ngudn chat dam va cha't xo hoa tan dugc cho
la can thiét, chiing c6 ham lugng khoang chat rat cao. Mc
iodine va selenium cao lam cho ching ciing la chat chéng
oxy héa manh. Trong y hoc c6 truyén Trung Quéc, rong bién
dugc dung dé cdi thién kha nang chuyén héa nudc clia cd
thé, lam sach hé bach huyét va tao do kiém cho mau. Nori,
wakame va kombu la céc loai tdo bién c6 tac dung rat t6t da
dugc ki€m chiing.

e Sita chua

Sita chua da dugc biét dén tir 1au vé kha nang lam mat
hiéu lyc cia vi khudn va diét khudn, nhung nghién citu hién
nay cho thdy vi sinh vé4t c6 1gi (bifidobacterium bifidum va
lactobacillus acidophilus) trong sita chua sé ngan chan su
hinh thanh cac hgp chat gy ung thu va vi vay ching tang kha
nang cia hé mién dich. Céc vi sinh vat cé 1gi gitip qué trinh
giai doc bang cach gidm viém va tao thuan lgi cho viéc tay ky
sinh @ rudt gy hai cho thanh ruét. Néu ban bi r6i loan ruét,
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dung chat b8 sung vi sinh vat c6 1gi. An sita chua thdoi gian
dai c6 thé tang gamma inteferon, mét loai protein tang cudng
kha nang mién dich dé ngan chan sy phét trién cda siéu vi.

* Logi ich giai déc

- Hé tro vi khudn cé 1di & ruét;

- Chéng siéu vi va vi khudn;

- Gidm nhiém nam.

e Tdo

Nhitng nguti 4p dung liéu phap thién nhién coi trong téao
vi cdc dac tinh gidi doc ctia chung va kha nang loai thai chat
déoc khéi co thé biing cach tac dung vao than. giai doan III,
dung tdo két hgp véi nudc ép d€ c6 khé nang gidi doc manh.
T4o chita malic va tartaric acid rat t6t cho khéa nang tiéu héa
céc loai thyc phdm béo c¢6 nguy co lam cho gan suy nhugc.
Téao c6 nhiéu pectin, mo6t chat xo hoa tan dudc, c6 thé lién két
vdi cac kim loai nang nhu chi va thiy ngan va bai tiét ching
cung vdi cholesterol.

* Loi ich gidi déc

- Gidi doc than va gan;

- Gidp bai tiét cac kim loai nang va cholesterol.

e Téi (Allium sativum)

Khi nghién nét, téi s&n sinh ra allicin, hgp chat khang sinh
va chéng ndm, ngoai ra n6 con cé khad nang chéng oxy héa

manh, gidp c6 1ap va tiéu diét cac gbc tu do. Tdi c6 tac dung
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chong lai nhiéu loai vi khuan va siéu vi, k¥ sinh triing va ndm
c6 hai. Ngay c& mot liéu dung nhé, téi cling c6 tac dung loai
thai cac vi sinh vat c¢6 hai khai rudt. N6 con 1a mot thdo moc
gidi doc quan trong & giai doan II, vi méi quan hé véi hanh
Kim trong y hoc c6 truyén Trung Quéc. Cé thé ding téi bat ky
lic nao trong sudt giai doan gidi doc I1.

* Loi ich gidi déc

- Chat chong oxy héa va chéng vi khudn manbh;

- H6 trg hanh Kim trong y hoc c6 truyén Trung Quéc.

e Tring

Ciing 1a nguén ch4t dam rat tét, tritng rat giau cac sinh
t6, nhat 1a A, B complex, D va E, cac khodng chat (kém, sit
trong long do) va cdc amino acid, nhu methionine va cysteine.
Long do triing chita dudng chat lecithin, chat choline cé chiic
nang quan trong trong nhiéu chic nang chuyén héa, bao gém
chuyén héa chat béo, diéu nay lam cho né rat thich hgp cho
viéc gidi ddc giai doan I. Long dé tring chita cholesterol,
nhung cuéc nghién cifu méi day cho thady né khong lam tang
cholesterol trong mau. Hudng d4n cua t6 chic y té thé gidi
(WHO) néi rd méi tudn &n 10 qud tritng cé thé khong cé van
dé gi.

* Loi ich gidi déc:

- Nguén dam ch4t lugng cao;

- Chita cac amino acid ho trg kha nang giai déc.
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3. Udng tra (che)

Tra liéu la gidi phap phéi hgp tra va thic an véi muc dich
dudng sinh, gidi déc va phong tri bénh. Tra 1a mét loai nudc
uéng thong dung hang dau, gia tri dinh dudng va chic nang
gitt gin sic khéde tit 1du da dugc moi nguoi thita nhan. Trong
tra c6 chifa rat nhidu thanh phan dinh dudng va thanh phan
dudc tinh nhu cac vitamin, cdc mudi vé cd, cdc amino acid.

Gidi y hoc Nhat Ban qua nghién cttu da thdy rang udng tra
c6 10 diéu t6t cho sic khée con nguoi:

a) Tra lam hung phan tinh than, nhuén da, ting cudng tu
duy va tri nhag.

b) Tra gitip tiéu trit mét méi, thic ddy trao d6i chat, duy tri
chiic nang binh thudng ctia tim, huyét quan va da day, ruét.

c) Udng tra rat tét cho rang lgi.

d) Trong tra c6 khong it cac nguyén t6 vi lugng cé ich ddi
vdi cd thé.

e) Tra c6 tac dung dc ché ung thu, udng tra cé thé dc ché
su dot bién cua té bao ung thu.

f) Tra cé chita k&ém la nguyén té vi lugng khong thé thigu
véi phu nit mang thai.

g) Tra c6 tac dung tc ché su lao héa cia té bao lam cho
con ngudi kéo dai tudi tho.

h) Uéng tra c6 tac dung phong chéng xo ciing déng mach,
cao huyét ap va tdc dong mach.
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i) Ubng tra c¢6 thé lam hung phan trung khu thén kinh,
nang cao nang luc vdn déng va thanh tich thi ddu cda cac
van dong vién.

j) Uéng tra c6 hiéu qua lam dep va gidm béo.

Modi ngay ban uéng 6g tra xanh cé thé cung cap 50% vitamin
E cho co thé va 20% vitamin A.

* Phuong phép

Moéi ngay udng 5 - 8g tra, céc loai thic phd&m phéi hop nhu
hoa tuci va hoa khé (cuc, tuong vi...) hay cac loai qua, c6 thé
dung mat ong, sita va cac loai gia vi nhu ging, muéi, hanh,
gidm chung vdi tra. Néi chung dung 1, 2 loai thyc phdm véi
tra chi can ham trong it phit la cé thé uéng dudc.

* Diéu chu y trénh khi uéng tra

Lic bung déi khéng nén uéng tra, hoac sau khi an com no
khéng lap tic udng tra; trudc khi di nga khéng nén uéng tra;
khéng udng tra vdi thudc; ky uéng tra qua néng, khéng nén
udng tra dac hay uéng tra lanh; khéng uéng tra dé qua lau,
hodc uéng nudc tra dé cach dém.

* Nhirng ngudi khéng nén uéng tra

a) Nhitng ngudi than kinh suy nhugc, mat ngy, lao phéi do
chat caffeine trong tra lam con ngudi hung phén, lam su trao
ddi chat tang cao, tit d6 lam ngudi bénh dang cdn nghi ngai
yén tinh lai khéng thé nghi va ngti dugc.

b) Nhitng nguoi viém loét da day khéng nén uéng tra: chat
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caffeine trong tra sé kich thich da day tiét ra dich tiéu héa, tir
d6 lam bénh trdm trong thém.

c) Nhitng ngudi bi tao bon: Tra lam nhu dong ruét hoat dong
kém di, tinh trang tdo bén nang thém.

d) Phu ni cho con bi. Chét caffeine trong tra sé qua sita
vao cd thé tré lam cho tré phat sinh chitng co that rust va hay
khéc vé dém.

e) Phu nit mang thai. Phu nit mang thai ma udéng tra qua
nhiéu sé 1am cho dia tré sinh ra nhe can.

* Cdc bai tra thuéc thuong dung:

1) Cam mao

- Tra mudi: Tra 3g, mudi an 1g ham nudc sdi sau 5 phit c6
thé dung, ngay uéng 4-6 lan.

- Tra gung: Gung, dudng dd, hdong tra lugng vita di. Ging
rita sach, bd vé, thém héng tra, dudng dé dun hoac ham uéng
ngay 1-2 lan, lién tuc 3-5 ngay.

2) Pau dau

Tra ging hanh: Hanh cu, gitng gia mdi thit 15g, tra 10g.
Hanh dap nhé, ging thai lat méng dem dun cung véi nudc va
tra, udng lic con néng.

3) Ho

- Tra ging: Gung 10g, rita sach bd vo thém 5g tra dun lay
nudc uéng sau khi an cam.

- Tra hoa ciic: Hoa ctic khd, tra; méi thit 2g ham véi nuéc
soi trong 5 phit, méi ngay uéng 1 céc sau an.
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4) Viém hong

- Tra mét ong: Tra xanh lugng di ding dem ham trong céc
nudc s6i, dgi dén khi nhiét dé trong céc xuéng con 60-70°C
thi cho thém 1, 2 thia mat ong, cit nita gio lai uéng 1 lan, ngay
vai lan.

- Tra hoa tudng vi: Hoa tudng vi 2 - 3g ria sach, ham nudc
s6i lam tra udng.

5) Viém khi qudn

- Tra dda: Thit qua dita 100g, dun vdi nudc cho séi, dé hoi
nguéi, thém 20g mat ong rdi uéng.

6) Viém khi quan, kho khé

- Tra ging: Gitng (bo vo) 10 lat, tra 8g dun 1dy nudc uéng.

7) Tiéu héa khong tét

- Tra sita: Sita bo tudi nita c6c, duding trdng 10g, tra 3g. Stta
dun 1én cho thém dudng trdng rdi cho tra vao ham uéng.

8) Viém da day man

- Tra v6 quyt: Vo quyt 10g, mét it dudng trang ham vdi
nudc soi.
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AM NHAC V3I SUC KHOE

Beethoven cé viét: "Am nhac phdi lam tréi tim ngudi nam
s6i syc va khée mat ngudi nd dém 1é”... Ngay nay, &m nhac
da dugc dang trong y hoc nhu mét phuong thdc tri liéu...

Tac dung cia am nhac lén co thé

Theo nhiéu nghién citu, 16i ca diéu nhac cé it nhat hai tac
dong long ngudi nghe:

- Tac dung 16i cuén, hoa hgp, di vao tiém thic con ngudi.
Khi budc vao mét can phong c6 4m nhac, thi bao nhiéu uvu tu
chgt nhu dung lai va co thé nhu hoa véi diéu nhac, toan than
nhu nhin nhéy theo nhip dan, miéng ngdn nga theo loi hat.

- Lam lac hudng khién ta khong dé y t6i hoan canh hoac
cam xic dau dén, khong vui, khong ham muén.

Giao su 4m nhac Arthur Harvey, Pai hoc Hawaii, cho bié&t
nao bo cé bon cach dé tiép nhan va dap @ng véi nhac diéu:

- Nao bo trai ti€p nhan, phan tich, thudng thic nhac diéu.

- Ndo bo phai dap ng vdi nhac diéu bang céc xic cdm
khac nhau.
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Cd thé dap ung 4m nhac bing su thay déi cac chic nang
sinh hoc nhu nhip tim, hgi thd, huyét dp, stic cang co bap, cam
giac dau, san xudt kich thich té.

Trong dap dng xuyén than (transpersonal), am nhac dugc
dung dé thién, thu gian, phan hdi sinh hoc (biofeedback), hoc
hoi.

Vai nghién cttu méi day con tim ra sit lién hé giita tan s6
cua vai diéu nhac vdi sinh hoat dién nang cta t& bao nao. Néu
dung mot tan s6 nhac nao dé, ta cé thé tang kha nang hoc héi,
thu gian co thé, gitp ngt ngon gidc. Do dé, theo nhiéu nhac
s1, d& hudng ich 1gi ciia nhac diéu khéng nhitng chi nghe ma
con phai dé toan than rung dong theo diéu nhac.

Fabien Maman, soan nhac gia kiém sinh hoc gia ngudi
Phap da quan sat anh hudng ctia 4m thanh 1én té bao ung thu.
Dudi tac dung cua cac 4m diéu khdc nhau tir nhac khi hoac
131 ca, t& bao dudng nhu khéng chiu dung dugc su dao dong
va v3 tung, nhat la vdi tiéng hat cao vut.

ich lgi ctia nhac tri liéu

Nhitng nghién cifu xua nay déu cho thdy, &m nhac trudc
hét lam cho con ngudi dugc phat trién toan dién ngay tif trong
bung me. Cac thai nhi dugc cho “nghe nhac” thuong khoe hon
cac thai nhi khac.

Céc béc si vdn khuyén cédc thai phu nén nghe nhac ém
diu va cho thai nhi ciing nghe. Em bé dugc nghe me hat ru tit
thud con thd thudng thong minh va khi 16n 1én it bi cac bénh
vé tam tri.
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Kinh nghiém ciing nhu quan sét, nghién ctu cho thdy 4m
nhac cé nhiéu ich lgi cho con ngudi. Nhac gitp giai quyét mot
s6 van dé nhu thuong tiéc khi mat ngudi than yéu, tang tu
tin, dién ta xtic dong hoac bang l8i néi hoac ct chi, thu gian,
giam thi€u lo au, gidm dau ddn, gidm co 1ap vdi xa hdi, tang
su tap trung, chi y, kich thich cdm xic va nhén thic, nhin
vao thuc tai.

Nhac ciing gitip cd thé c6 nhiéu sinh lyc, kich déng nao bg,
lam thic tinh cdc cam xiic, thdo g3 cac xic dong, phuc hoi
tdm hén, lam hing khdi hanh déng, gitip ngl ngon, gidp 1y
luan t6t cing nhu gitp tranh lao tdm suy nghi.

Dung diing cach, 4m nhac c6 thé gitp ta khde manh.

Nhac tri liéu khong chi la nghe nhac ma con la tham duy
cac sinh hoat lién quan téi 4m nhac, moi ngudi déu c6 thé tan
hudng cac lgi diém ctia nhac mién la dé toan than rung dong,
hoa nhip theo tiéng hat 1di ca.

Ngay nay, nhac tri liéu la lanh vuc trong dé6 4m nhac dugc
stt dung nhu mot phuong thic phuc hdi, duy tri va hoan thién
doi s6ng cia ngudi bénh vé thé chat, tinh than cing nhu cdm
xuc.

Nhac dugc coi nhu mot nghé thuat sang tao tri liéu tuong
tu nhu v tri liéuy, tri liéu khéo tay (art therapy), va ciing cé
thé phéi hgp véi nhiéu phudng thic tri liéu nhu thién, xoa
bép, th6éi mién.

V@i ngudi khdée manh, 4m nhac dugc dung nhu mét phuong
thifc thu gian, gidm cang thang ¢ phong cap citu, phong sinh,
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phong tré sa sinh. G tré em va ngudi 16n c6 réi loan vé cam
xuc, hanh vi, it kha nang hoc héi, suy giam cédc ci dong, 4m
nhac tri liéu thudng dugc dung déng thai véi cdc phuong thitc
tri liéu cdan béan dé lam bénh nhan cdm thay dé chiu hon.

Trong phau thuat, &m nhac gitp gidm thiéu cdm giac dau
dén, gitip bat lo au sg hai trudc va sau phau thuat, giip héi
phuc sitc luc va kha nang dién dat tu tudng. Nhiéu phu nit da
thu gian nghe nhac ma nhe nhang sinh con khéng cdn dén
thudc té.

Nhiéu nghién cttu cho hay su kich thich ctia nhac diéu déi
khi 1&n at dugc céc kich thich tao ra cdm gidc dau, nho dé

bénh nhan tap trung vao diéu nhac va trdn 4p dugc con dau.

Bénh tat c6 thé khién co thé mét méi, ra roi nhung khi nghe
nhiing diéu nhac c¢6 4m diéu khich 1&, thic giuc, ngudi bénh
c6 thé quén ca dén dau, phién muédn.

Sau cdn tai bién nao, nhiéu bénh nhan roi vao tinh trang
ma4t kha nang van dong, can tap luyén dé phuc héi chiic nang.
Am nhac c6 vai tro quan trong gitip bénh nhan phan khai, lin
lan map may cit dong theo diéu nhac ciing nhu gidm thiéu
cam giac buén chan. Kinh nghiém cho thay nhiéu nguoi mat
ti€ng noi 18y lai dugc phat Am sau khi &m it hat theo nhac.

Am nhac tri liéu dugc diing trong cac trudng hgp gitip: Tré
em tat nguyén khéi phuc su phéi hgp céc hoat dong thé chat
ciing nhu su khéo léo cia cdc cd bdp chan tay. Nguoi bénh
sa sut tri tué, ngudi c6 rdi loan hanh vi 1ay lai su binh thudng
trong hanh dong.
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Khéng ngu dugc u? Xin hay nghe nhitng diéu nhac cham,
ém diu, cé tac dung nhu mot chat an than gitip ngti ma khéng
can thudc, nhat 1a véi ngudi cao nién, da uéng nhiéu thuéc
cho cac bénh khac nhau.

Vita di bo vira nghe nhac thi that la tuyét vdi: Ta sé di lau
hon va hiang héi hon vi &m nhac gitip ta quén véi su c6 géng
cat budc va lam cudc di bo trd nén hao hing.

Vai loai nhac gitip ha huyét ap, nhip tim, diéu hoa hai thé.
Van dong lam tang mau luu théng trén néo, cé ich cho nao
néu tai nghe nhac trong khi van dong lam céc chitc nang cia
khéi 6c ta manh hon.

Am nhac ciing dugc diing véi bénh nhan d giai doan cudi
cudc doi dé tao ra khung cdnh thuong yéu, thanh thén cho
nguoi sé ra di ciing nhu than nhéan cua ho. Trong hoan canh
nay, doi khi gitta nguoi bénh va gia dinh cé mét cai gi ngap
nging, dé dat, khéng néi cing nhau dugc...

Am nhac ciing c6 thé thay cho 18i muén néi.
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AM NHAC CHUA LANH BENH TAT

Xua nay, con ngudi khéng chi coi Gm nhac nhu Ia mét hinh
thuc dé gidi tri, Iam cho ddi séng tinh thdn ngdy cang thém
phong phu ma &dm nhac con dugc xem nhu la mét céng cu
tri liéu hitu ich cho stc khde con ngudi.

Tu thia xa xua, 4m nhac da dugc thita nhéan la c6 gié tri
chita bénh, trong Kinh thanh cé ké lai cdu chuyén anh chang
thanh nién David da dung 4m nhac chita bénh cho nha vua
Saul “Méi khi linh hén quy d@ nhap nha vua thi David thugng
cam lay cdy dan va dao nhitng ban nhac. Thé 1a ndi khé cta
nha vua diu bét, nha vua cdm thdy dé chiu hon va linh hon
quy dd phai roi bo nha vua....”

Nhén thdy ré tdc dung cia &m nhac déi véi sitic khée con
ngudi, vao nhiing ndm 50 cla thé ki 20, tai My, mot nghiép
doan cia cac nha tri liéu bing Am nhac da ra doi. Cho dén
nay, tai My da c6 trén 10.000 thanh vién dugc cdp bang hanh
nghé tri liéu bang 4m nhac. Cac nudc khac nhu Puc, Anh,
Austraulia, Brazil... cdc chuyén vién tri liéu 4m nhac c6 mat
tai nhiéu co sd dé phuc vu va cham séc bénh nhan, nhat la
nhing ngudi cao tudi va nhiing ngudi mac bénh tam théan.
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Nhiéu nudc trén thé gidi da cho da am nhac, véi tu cach 1a mot
loai hinh nghé thuat, vao bénh vién dé gitip d& ngusi bénh cai
thién sitc khde. D6i v4i tré em dang ndm vién, A&m nhac gidp
ching quén di nhitng ngay gio phai song trong bau khéong khi
nang né, sg hai. Bén canh nhitng chuyén vién tri liéu bing am
nhac, bénh vién con dén ti€p nhiéu tai nang gidu tén khac.
Ho c6 thé la than nhan mét dita tré mdi nhap vién, ban than
nhac si d6 sé dén bénh vién vao cuéi gid chiéu, déi lic ngay
sau khi con vita nhap vién, choi mét ban vi cAm hoac dung
cdy dan organ tai phong chdi ctia bénh nhi. Ciing c6 thé khiém
ton hon va don gidn hdn, cac cé y ta vita tién hanh viéc cham
séc tré vita cdt 1én ti€ng hat 131 ru khién tré dd cang thang.
C6 thé néi 4m nhac dugc xem nhu 1a khong gian 4m thanh
van héa hdp dan sy chi ¥, mang lai khong khi thoai mai va
phuong thidc giao luu méi mé. Tac dung lam dju la tac dung tri
liéu ctia 4m nhac dugc van dung téng thé chuong trinh cham
soc trong linh vyc nhi khoa. Nhiéu bénh vién & Paris, ngudi
ta cho tré em nghe 4m nhac trudc khi tién hanh tha thuat cat
bé Amygdale hoac cac hinh thic phau thuat khac. Lam nhu
vay sé tao ra bau khong khi an toan va tin tudng than quen
“nhu g nha” vay...

Am nhac c6 tac dung rat I¢n trong tri liéu va phuc héi chic
nidng, gan day ngudi ta té chitc mét hoi nghi quéc té vé viéc
ung dung liéu phap 4m nhac trong chita bénh va phuc héi siic
khoe. Pa c6 hang chuc bao céo vé viéc dua mot s hinh thic
am nhac vao qui trinh diéu tri di loai bénh cé bi€u hién lam

sang. Nhitng chi dé bao gom liéu phap 4m nhac trong diéu tri
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tu roi loan giao ti€p, nhitng trudng hgp suy gidm nhan thic,
nhitng di ching than kinh k€ c& ch&n thuong so nao, dot quy
va chiing dién loan dén tdc dung lam gidm cang thang, kiém
ché& ma tiy, diéu tri nhitng bénh nhiém tring co héi do HIV
va AIDS, bénh phéi tdc nghén va viém khép dang thap gidp
cac san phu nhanh chéng thoat khéi dau dén nhanh chéng.

Theo 6ng Thaut, mét chuyén gia tri liéu bang &m nhac &
My, 4m nhac con c¢6 tac dung rat 1n trong viéc kich thich
thinh gidc nham phuc héi chdc nang cho nhitng ngusi bénh
c6 di chitng than khinh, dét quy, bai ndo, loan dudng cad va
bénh thoai héa tién trién hé than kinh & ngudi cao tudi. Ong
Thaut danh gia: nhip diéu la cét 16i tao ra cac chic nang hap
dan tac dong 1én hé van dong. Nhitng kiéu dang di tao ra dong
bd véi nhip diéu thinh giac va da cai thién dugc nhitng kiéu
hoat dong ctia co bap vé téc dé va su ddi xing d ngudi bénh
c6 trd ngai trong di ding.
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AM NHAC GIUP PIEU TR]
BENH TAM THAN PHAN LIET

"Viéc chdi nh@c cy thudng xuyén cé thé lam

gidm ching trdm udt, lo Iang va nhing biéu hién
tinh cém tiéu cyc & bénh nhdn tam thén phdn liét”,
cac nha khoa hoc Anh tuyén bé.

M6t nhém chuyén gia thudc Dai hoc Imperial (London) da
theo doi cdc bénh nhan tAm than phan liét tai 4 bénh vién.
Bénh nhéan dudc chia lam 2 nhém, trong dé6 m6t nhém tinh
nguyén stt dung cac nhac cu bén canh liéu phap diéu tri bang
thudc.

Sau mot thoi gian theo dai, ti€n si Crawford va cong su
nhén thay tinh trang bénh & nhém sit dung nhac cu dugc cai
thién dang ké. Mac du khong thé loai trit hoan toan cac yéu té
khac, chdng han nhu nhitng ngudi méi mac bénh dé héi phuc
hon so véi nhitng bénh nhéan ldu nam, song cac nha khoa hoc
khang dinh viéc boc 16 cdm xiic bing nhac cu da gép phan
giip giam miic dé cta bénh.

“Cac liéu phap diéu tri bing tdm 1y c6 thé gitip bénh nhan
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tam than phan liét héi phuc, nhung chiing chi dugc 4p dung
khi ngudi bénh 4§ trong tinh trang tudng déi 6n dinh”, tién si
Mike Crawford, trudng nhém nghién ciu, cho biét. “Céng trinh
nay cho thdy 4m nhac cé thé dudc stt dung cho tat ca bénh
nhén, ké cé nhitng ngudi § trong tinh trang nguy kich.”

Tam than phan liét tan cong khodng 1% dan Anh va dan
My. Can bénh nay thudng xudt hién ¢ nhitng nam cudi trong
d6 tudi thi€u nién va nhiing nam dau dé tudi d6i mudi. Nhitng
ngudi mdc bénh thudng hay bi do gidc, dé do tudng va thay
ddi hanh vi.

Céc thudc diéu tri tam than phan liét tap trung vao viéc lam
gidm céc triéu chdng trén, nhung ciing c6 thé gdy nén mot s
tdc dung phu nhu ting can, ting nguy co méc tiéu dudng va
roi loan chic nang tinh duc.

Crawford cho rdng nhém ctia 6ng can tién hanh thém nhiéu
thi nghiém dé€ lam rd tinh phd bién cia két qua nghién citu.
Nhung trong thdi gian trudc mat, theo 6ng, liéu phdp 4m nhac
c6 thé dugc st dung nhu mét bién phap diéu tri hd trg.

“Liéu phap 4m nhac cé thé lam tang tac dung ctia nhitng
lidu phép diéu tri bang thuéc”, 6ng néi.
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NGHE NHAC
GIUP NGU NGON HON

"B@n khé ngu? Bdng mdét céng uéng cacao hay dém cuu,
hay ném yén nghe nhac dé cé moét gide ngd binh yén”,
cdac nha nghién cdu Pai Loan cho biét.

Nhém nghién citu tai Dai hoc Tzu Chi (Tu Té) & Dai Loan
da tim hi€u gidc ngl ctia 60 ngudi tudi tit 60 dén 83 thudng
xuyén bi mat ngi. Mot nita dugc nghe nhac nhe trong 45 phut
trudce khi thiép di va mot nia khéng 6 sy trg gitp nao.

Nhém nghién citu phat hién nhitng ai dugc nghe cdc ban
nhac nhe, cham rai cé nhitng thay déi thé chat gitip ngi ngon
hon, nhu nhip tim va phéi cham hon.

“Su khac biét gitta nhém nghe nhac va khong nghe cé gia
tri y hoc o rét”, ngudi ding ddu nghién citu, Hui-Ling Lai, néi.
“Nhom nghe nhac cdi thién dugc 26% gidc ngt trong tudn dau
va con sd nay ti€p tuc ting khi ho ndm viing ky thuat thu gian
trong lic nghe nhac”.
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AM NHAC DIEU CHINH HUYET AP

Cdc nha khoa hoc Nhat Ban cho biét,
nghe mdt bdn nh@c yéu thich giip nhdng bénh nhén
cao huyét ap c6 thé hq - gidm huyét dp.

Trong cudc thi nghiém, cdc bénh nhdn ¢ Bénh vién Pa
khoa Iwamizawa dugc cho nghe cac bai nhac yéu thich nhat
cua ho.

Két quéd: huyét dp cia nhiing ngudi nghe nhac da giam
trung binh 44mmHg.

Trong khi nhitng ai nghe cdc 4m thanh nhu tié€ng chim hét,
séng vo c6 huyét 4p gidm 26mmHg.

Tuy nhién, huyét 4p cia nhitng ngudi khong nghe nhac hay
cdc am thanh trén da tang l1én 6mmHg.
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AM NHAC TRI BENH LU LAN
G NGUSI GIA

Phong khdm bénh Iu Ian 3 ngudi gia thuéc Trung tém Lao
khoa Morse (bang Florida, My) da st dung phuong phap

dm nhac, khiéu v va vé tay dé chda bénh mdat tri nhé cho
ngudi gia. Két qud nghién cdu va diéu trj 3 ddy cho thdy.,
viéc vé tay theo nhqac jazz, ca hat... sé kich thich thém an va
cdi thién gidc ngl cho nhiting bénh nhén cao tudi.

Mot nghién citu khéc ciing phat hién réing, viéc nghe nhac
trong bifa an trua cé thé lam tang gdp doi nang lugng ma ngudi
bénh hap thy, dong thai kich thich tri nhé ctia ho, gidm téc do

dién bién xau ctia con bénh.
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HOC NHAC TOT CHO TIM

Am nhac phat huy tdc dung chda bénh & ngudi hoc nhac
cao hon so vdi ngudi khéng biét choi mét thd nhac cu nao.
Khi tim hi€u nhing dnh hudng khdc nhau cda hang loat

thé logi nhac, t thinh phong cho tdi techno, trén nhac st

va ngudi thudng, cac nha khoa hoc Anh va Italy nhdn thdy
nhip diéu Ia tac nhan giam stress I6n nhat 8 cd hai nhém,
chi khéng phdi phong cdch nhac. Tuy nhién, mdc dé dnh
hudng & nghé si manh hon so vdi ngudi thudng. Nguyén
nhén cd thé do ngudi hoc nhac dugc hudn luyén cdch diéu
hoa hé hdp vdi cau nhac.

bai hoc Pavia (Italy) va Pai hoc Oxford (Anh) da nghién
ciu hoat déng hé hdp va tudn hoan cda 24 thanh nién vao
céc thoi diém trudc va trong khi ho nghe céc trich doan nhac
ngdn. Mot nita s6 nay 1a nhac si dugc dao tao it nhat trong 7
nam va cé thé chdi dugc violin, piano, sdo 8ng, clarinet hoac
bass. S8 con lai khong qua bat cit khéa dao tao &m nhac nao.

Trong thi nghiém, méi ngudi dugc nghe cdc doan nhac
ngdn thudc cac thé loai khac nhau va khang theo trat tuy trong
vong 2 phit. Ti€p d6 1a nhitng ban nhac dugc lua chon, méi
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ban nghe trong 4 phiit. Ho dugc nghi 2 phit xen ké sau moi

14n nghe.

Cac phong cach nhac dugc thit nghiém la raga (nhac cé
dién An D), ban giao hudng s6 9 ciia Beethoven (cd dién
cham), rap (ctia ban nhac Red Hot Chili Peppers), Vivaldi (c6
dién nhanh), techno va Anton Webern (nhac 12 quang trudng

chdm).

Quan sat cho thay loai nhac nhanh hon va nhip diéu phiic
tap hon lam tang téc do thd va tuan hoan, cho du né thuéc
phong cach nhac nao. Nghia 1a ké ca vdi nhac techno va cd
dién nhanh ciing c6 4nh hudng tuong tu. Trong khi dé, nhac
cham va sdu ldng lai cé tac dung ngudc lai, dac biét la nhac
raga lam gidm nhip tim nhiéu nh&t. Dau hiéu cia thu gian
dudc ghi nhan ra't ré trong nhitng phiit nghi ngoi. Ddang cha
y 1a tat ca nhitng tdc dong trén déu thé hién rat ré ¢ nhiing
ngudi hoc nhac.

Két qua nghién citu cho thay tac dung cia loai nhip diéu
cham va quang ngat rat hiéu qua trong viéc phong chong va
diéu tri bénh tim hay chitng dot quy. “Viéc lua chon loai nhac
hop 1y véi su thay d6i hai hoa nhip diéu nhanh, cham va ngit
c6 thé dung dé thu gian va cé tiém nang chita tri cdc bénh tim
mach”, trudng nhém nghién citu Luciano Bernadi khang dinh.

Con ngudi vén thu gian theo nhiéu cach khac nhau. Am
nhac cé thé 1a bi quyét ctia ngudi nay, song véi ngudi khac thi
thu minh mét géc nghién ngdm mét cuén sach hoac di b lai

la s@ thich. Chi riéng trong 4m nhac, déi khi Mozart cia ngudi
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nay lai 1a Madonna cua ngudi kia, nghia 1a con ngudi tim kiém
su thu gidn & nhitng thé loai nhac khac nhau.

Mot s8 nghién cdu trudc day con thira nhan 4m nhac gigp
gidm stress, cai thién nang luc thé hién clia van déng vién,
nang cao sy van dong ciia bénh nhan suy thdn kinh, va tham
chi tang cudng hoat déng tiét sita & gia suic.
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LAP BANG TU KIEM TRA

Piéu nay cho phép ddnh gid cdch séng ciia ban.

Bang tu ki€m tra.
Hay cai thién cach sdng cia minh!

Ai ciing muén khée manh. Nhung nhiéu ngusi khéng biét
phai lam sao d€ khée. Cac chuyén gia cho rang 161 s6ng la
y&u td quan trong nhat déi véi sic khoe. Thyc té&, theo mot s6
danh gid, 7 trong 10 ca t vong c6 thé ngan ngita dugc bing
cach thay ddi cach séng. Co quan Bdo vé stc khde xa hoi da
lap béng kiém tra ngdn gon. Muc dich la cho ban thay phai
lam gi dé€ khde manh. Huéng din nay dugc ap dung cho hau
hét moi ngudi, trt nhitng ngudi mac bénh man tinh, phu ni
c6 thai va dang cho con bi. Trong nhitng trudng hop nhu vay
can héi y kién béc si.

Thuong | Déi | Khong

Hut thuéc xuyén | khi | bao gio

Néu ban hoan toan khéng
hit thudc thi ghi 10 diém va
chuyén qua phan sau:

1. T6i bo thudc 2 1 0
2. T6i chi hut thuéc diéu c6
lugng nhua va nicotine thap 2 1 0

hodc chi hut tau hoac xi ga.

Cong:
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Rugu va chat gay nghién:

1. T6i bo udng nhing nudc giai
khat c6 cén hoic chi uéng 2-3
hép/ngay.

2. T6i bo ruou hoac chat gay
nghién (dac biét nhitng loai cAm)
nhu mét phuong tién gidi quyét
nhitng van dé sinh hoat hoidc dé
thoat khdi tinh trang stress.

3. Téi khéng dung rugu sau khi
uéng moét s6 thudc quy dinh
(thudc ngu, thuéc s6 mii, di tng
hodc gidm dau) hoac khi ¢ thai.

4. T6i doc cac hudng dan phu
hop va tuan thu don khi udng
thudc.

Cong:

Nép quen in udng:

1. Hang ngay t6i &n nhiéu thuy:
trdi cay, rau, banh mi, chao gao,
thit, sita, cac loai dau.

2. T6i han ché an md cholesterol
(thit, mg, tring, bo, kem, gan).

3. T6i dung it muéi.

4. T6i tranh &n nhiéu thuc phdm
c6 duong, banh keo, nudc chanh
V...

Cong:
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Tap thé luc:

1. Toi giit trong lugng t6i wu, khong dé
tang hodc giam.

2. It nhat 3 Ian/tudn t6i tap cac bai tap
nang tit 15-30 phut (chay, boi, di bd
nhanh).

3. It nhdt 3 1an/tuln t6i tap cac bai
phat trién cd bip tir 15 dén 30 phuit (vi
du: yoga, aerobic).

4. Toi tham gia vao cdc budi tap thé
luc ca nhan, gia dinh hodc d6i nhém
dé nang cao sitc khde (choi golf, béng
ném, lam vudn).

Cong:

Ki€m tra stress:

1. Té6i khéng thich cong viéc hodc cac
budi hoc ctia minh.

2. T6i nghi ngoi nhe nhang, tuf do thé
hién xiic cdm cua minh.

3. Téi ¢6 ban than, ho hang va nhing
ngudi ma toi c6 thé tam su hodc nhg va
khi can thiét.

4. Toi dé dang vuot qua tinh trang
stress.

5. T6i tham gia cong tac xa hoi (Vi du:
t8 chitc doan thé hoic nha trudng)
hodc t6i c6 cong viéc ua thich.

Cong:

An toan:

1. Khi chay xe t6i luén déi mu bao
hiém.

2. Toi khong chay xe khi da uéng rugu
hodc dung thudc an than.
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3. T6i khéng vi pham luat giao| 2 1 0
théng, khong lai xe vdi téc dd cao.
4. T6i cdn than khi ti€p xic véi cac| 2 1 0
chdt nguy hiém (chat tdy, chat ddc,
thiét bi dién, ch4t d& chdy, nd).

5. Toi khong hiit thudc trén giuong.

Cong:

Téng s6 di€m cia ban c6 y nghia gi?
e Tt 9 dén 10 diém (cho mdi chii dé):

Tuyét hdo! Trd 13i cta ban cho thdy ban da nhan thic dugc
tdm quan trong ctia céch song ding cé 1di cho stc khde cia
ban. Nhung con quan trong hon la ban da dp dung kién thic
vao cudc sdng. N€u ban tiép tuc séng nhu vay thi khéng cé
gi nguy hi€m cho sic khée ctia ban. Va ban la tdim guong vé
sinh hoat cho moi ngudi.

e Tt 6 dén 8 diém:

Né&p quen ctia ban cé thé chdp nhan dudc cin cii tién.
Hay xem lai cdu hdi 14n nita ¢ cot “B6i khi” hoac “Khéng bao
gid”. Can lam gi dé cai thién céc théi quen ciia ban? Ngay ca
nhiing thay déi nhé ciing cé thé gitip ban tang cuding siic khde.

e Tt 3 dén 5 diém:

Sttc khde ctia ban dang nguy hiém! Ban cdn biét nhiéu hon
vé méi nguy hiém ma ban dang gap, va can thay ddi cach
séng. C6 1& ban can dugc gitip dd dé dat dugc cdch thay déi
kiéu s6ng va tinh trang stic khde.
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e Tt 0 dén 2 diém:

Ban da biét vé tinh trang sitc khée clia minh ma khong cdn
c6 bai kiém tra nay. Tra 18i ctia ban cho th&y sttc khde cia ban
dang gap nguy hiém nghiém trong. C6 thé ban khéng biét tac
hai ti&p theo. Ban cdn dugc gitip d3d, néu ban mudn.

Hay lam ti€p phan sau.

Ban c6 thé bdt ddu séng diing ddn ngay bay gio!

Trong ban kiém tra trén cé nhiéu nguyén vong lam gidm
nguy hiém déi vdi sitc khoe cia ban va tit vong sém. Sau day
la nhitng mong mudn quan trong nhat:

e Tranh hit thuéc: Hit thudc la nguyén nhan quan trong
nhat ctia nhiéu ching bénh va ti vong sém. Dac biét c6 hai
cho phu nit mang thai va bao thai. Nhitng ngudi bé thuéc sé
gidm dugc kha nang ung thu phéi va bénh tim. Vi vy néu
ban hiit thudc thi phai suy nghi 2 1an khi dét diéu thudc tiép
theo. N&u ban van ti€p tuc hit thi hay cd géng gidm sd diéu
va chuyén qua loai thudc 14 c6 it nicotine va nhya.

e Than trong khi dung rugu: Rugu lam thay déi théi quen
va cach séng. Nhiéu ngudi c6 khé nang han ché udng rugu va
tranh dudc hau qua khong mong mudn. Tuy nhién dung rugu
thuong xuyén sé dan d&n xd gan va nguy hiém cho sttc khée.
Théng ké cho thay rd, lai xe trong tinh trang say rugu thudng
la nguyén nhan cia tai nan va cac trudng hgp bat hanh. Do
d6 néuban vin uéng rugu thi hdy uéng cé mic do dé gii dudc
sy sdng sudt.
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e Can than khi ding thuéc tay: Hién nay viéc dung thuéc
tay (co toa cing nhu khong cé toa bac si) la mét trong nhiing
ngudn nguy hi€m chinh cho sic khde. Ngay ca nhitng thudc
theo toa bac s ciing c6 thé nguy hiém khi diing kém véi rugu
hodc trudc khi ldi xe. Duing thuéc an thadn qua liéu hoac lau
dai c6 thé gay bién déi tam, sinh ly. Nhitng thf nghiém c6 chat
gay nghién nhu cén sa, heroin, cocaine, LSD cé thé gay tac
dung nguy hiém hoac tham chi ti vong.

 Nghiém khéc trong an uéng. An qué nhiéu va trong lugng
thita dé dan dén bénh tiéu dudng, viém bang quang, huyét
ap cao. Nhung an uéng ding, tic la gidm ma (dac biét ma
déng vat), an it dudng va mudi sé gidm nguy cd bi cholesterol
trong mau. C§ gdng an nhiéu rau qua tudi. Ban sé cam thay
khoe haon!

o Thudng xuyén tap thé luc. Hiu nhu moi ngudi déu c6 thé
tang sitc khde béng cach tap thé luc, cé nhiing bai tap cé thé
thuc hién hang ngay. Thuong thi nhiing bai tap manh tu 15
dén 30 phit 3 1dn/tudn cé thé gitip lam khée tim, gidm trong
lugng thita, luyén tap cd bap va nga ngon. Hay suy nghi: ban
can thay déi nhu thé nao vé mat nay dé cdm thay khée hon.

e Tap lam chu ban than. Stress la mét phan binh thuong
cla cudc séng; ai ciing va cham vdi né ¢ mic dé nhat dinh.
Nguyén nhén cta stress c6 thé la xdu, mong muén hodc khéng
mong mudn (vi du: thang cdp, mat mat ngudi than). Néu lam
chi dugc minh thi stress khong la van dé quan trong. Nhung
phan ing bénh hoan déi vdi tinh trang stress; vi du: chay xe
qua nhanh, uéng qua nhiéu rugu, titc gian lién tuc, cé thé tao
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nén nhitng van dé tam, sinh 1y da dang. Ngay c4 trong nhitng
ngay nang né nhat vin cé thé tim dugc vai phit nghi ngoi
va binh thén. Thao ludn vdi mét nguoi tin cdy ciing gitp tim
dugc céch gidi quyét thda déng, hay hiéu sy khéc biét gita
nhitng viéc “vi né can phai ddu tranh” va nhiing viéc it quan
trong hon.

 Méi quan tdm chinh - an toan. Trudc hét cdn ki€m tra an
toan trong tung hoan cénh: ¢ nha, ¢ ché lam viéc, & trudng,
khi vui choi, khi di duong. That day an toan, d6i mii bdo hiém
khi chay xe, chdp hanh luat giao thong. D& nhitng d6 vat nguy
hiém céch xa tré con. D& s6 dién thoai ciia cong an, cap cuu,
phong chdy bén canh mdy dién thoai v.v...

Lam gi ti€p theo?

B4t d4u tir tra 19i thédng than cho cau hdi: “Téi thuc sy dang
lam tat cd dé khée manh nhat?”, “Téi cAn lam gi d€ minh cdm
thdy t6t hon?”, “Bat ddu tu dau?”.

Né&u bai ki€ém tra nay ctia ban bi diém th4p thi hay quyét
dinh thay déi d& t6t hon. B4t ddu tit cach hoc cda ban, tit mén
ma ban cdm th4y cé ca hoi thanh cong. Khi diém da tét, ban
chuyén qua hoc déu cadc mén khac.

Né&u ban da thit thay déi cach séng (vi du bd thuéc 14), ban
khéong dugc ddu hang néu chua thanh cong. Nhitng van dé ma
ban dang gép, c6 thé dnh hudng d&€n ban ma ban khéng nhan
thay; vi du: thiéu sy Ging ho va thong cdm. Can phat hién va
diéu chinh diéu gi 4nh hudng dén ban. Tt d6 dén thanh cong
khong con xa.
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Tran trong stic khoe!
Tan hudng suc khoe!
Sang tao suc khoe!

Trong cudc séng hién dai ngay nay, nhu cau co ban cla con
ngu0| déu da duoc dap ung, chung ta nén ngh| cach cham
s6c cho ban than va g|a dinh dé c6 cudc séng hanh phuc
huang thu thanh qua lao dong Dlmg dé cho nha cao ctfa
rong, cla na day ra day ma khéng cé suc khée dé hudng.
Tién mua dugc rat nhiéu thu, nhung suc khoe va sinh mang
lai khéng déi duoc bang tién.

Bénh tat giay vo la ndi so hai Idn nhat cla tat ca moi nguai.
Pé tranh xa bénh vién va khéng phai“nhéi” may vién thuéc
dang nghét vao ngudi, hay tap cho minh théi quen sinh
hoat dung dén, lanh manh tir ché dé an uéng, ngl nghi dén
lam viéc diéu do, dé séng la niém vui, chitkhong phaila chiu
dung nhirng con dau thé xac 1an tinh than.

Y HOC#SUC KHOE

¥ HOCSUC KHOE | ¥ HOC#SUC KHOE Y HOC#SUC KHOE ‘ YHOC#SUC KHOE
i A o v b Rt A A

Bdc si
tot nhat

la chinh minh

Bdc si Bdc si
tét nhat tét nhat

la chinh minh la chinh minh

tot nhat tot nhat

la chinh minh la chinh minh

tot nhat tét nhat tét nhat tét nhat
1a chinh minh Ia chinh minh la chinh minh la chinh minh

TEM THONG MINH

(a0 ma tem phia duoi va nhén theo ci phép ISBN 978-604-1-00904-2

NXBTRE MATEM gufi 6000 (s00vNtin ahdn) g€ tham gia E v E Béc 716t nhat chinh minh 4

chuang trinh khuyén mai va cham soc khach hang tir NXB Tré. e ||| || ||I| | I "I ||| |I|| |

Moi théng tin chi tiét vé chuong trinh, xin vui long iién hé:

Hotline: 0932 260 062 - http://cskh.nxbtre.com.vn || 934974 116561
o [=]5 Gia: 36.000 d

50 SER!
PR L, R g nXxbtre.com.vn


http://cskh.nxbtre.com.vn
http://www.ybook.vn/ebook

