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L3I KHUYEN
DANH CHO MOI NGUCI

Trdn trong stc khoe!

Tdn hudng sic khée!

Sdng tao siic khoe!

Néu ban con tré, va mong muén dugc séng vui vé va khde
manh, hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban da gia, va mong muén séng khde séng ldu, hay
doc quyén sdch nay!

Néu ban nghéo khd, khéng du stic mua thuéc men gid ddt,
hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban giau c6, nhung lai kém sitc khée va kém vui, hay
doc quyén sdch nay!

Chi cdn trich 4 gio it 6i doc ky quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach qui gid cho cd cudc doi ban!



~ 2
A - LUYEN THE LYC

L3I KHUYEN HUU ICH
BE SONG KHOE MANH

Cugc s6ng hién dai ngay nay dang lam tang nguy co mac
cdc bénh vé gan nhu: xo gan, gan nhiém md, ung thu gan...
Ldi khuyén hdu ich nhGt danh cho moi ngudi: hay biét cdch
s6ng khde manh dé ngan ngda can bénh nguy hiém nay.

1. An uéng hgp ly

Lugng dinh dudng cung cap cho co thé qua cac bita 4n hang
ngay phdi ddm bdo sy can bang vé vitamin, protein va cac
khoang chat thiét yéu. Viéc bd sung qua nhiéu cac loai vitamin
va khoédng chat cho co thé c6 thé lam tang nguy co mic céc
bénh vé gan, dac biét la cac loai vitamin A, B3 va sit.

Nén han ché an céc loai thitc an da dudc ché bién sdn vi
ching c6 chita nhiéu chat bdo quan, gdy 4nh huéng khéng tét
cho hé tiéu héa ciing nhu kha nang hoat dong cia gan.

Bia, rugu, ca phé, dé an cay, chua ciing la nhitng loai thuc
phdm cén han ché st dung. Né&u stt dung thudng xuyén sé
khéng cé 1gi cho khi huyét va lam “gidm tudi tho” cia gan.
Hoa qué tudi va rau xanh, dac biét la cac loai rau cé la mau



xanh dam rat t6t cho cd thé vi chung gitip mét gan, lgi tiéu.
Ngoai ra, ban ditng quén b6 sung vitamin D, C va calcium cho
cd thé qua céc loai thyc ph&m nhu: tring, sita, thit nac, ngi
coc, ca chua, can tay...

2. Ngui sém va didng gio

Né&u ban khéng muén méc cdc bénh vé gan, hay tap cho
minh théi quen ngi sdm va ngt ding gid. T6t nhét, hay di ngu
trudc 23 gid. Ngt sém gitp méu trong co thé c6 dd thoi gian
trd vé gan va giai déc cho gan.

3. Uéng nhiéu nudc

Uéng nhiéu nudc rat cé 1gi cho gan. Hay bé sung cho co
thé tit 2 - 2,5 lit nuéc mdi ngay. D& dat dugc hiéu qua gidi doc
cho gan, hay uéng nudc lam nhiéu lan trong ngay, mdi lan chi
nén udng tit 150 -200ml.

Uéng nudc giip ddy nhanh qua trinh tudn hoan méu va
tang cuong kha nang hoat dong cta céc t€ bao gan, giip qua
trinh dao thai cac chat doc ra khéi co thé cia gan trd nén cé
hiéu qua.

4. Khong xem tivi hoac ngdi lam viéc trudc may tinh
qua lau

Cac nghién citu da chi ra rang: méit c6 lién quan truc ti€p
téi chic nang hoat déng cia gan. Khi d6i mit mét méi, gan
ciing bi 4nh huéng. Vi vay, néu céng viéc doi héi ban thutng



xuyén phdi ti€p xic v4i may tinh, hdy dé mit ban thudng
xuyén dudc nghi ngdi, thu gian.

5. Tranh lam dung thudc

Dé gan luén khée manh, hay han ché dung thudc, dac biét
la céc loai thudc khéng sinh. C6 bénh phai tim téi thuéc nhung
t6t nhat, hay tim tdi cdc bai thuéc dan gian chita bénh khi cé
thé. Dung qué nhiéu thudc khéng sinh cé thé lam tang nguy
cd gay ngd doc cho gan.

6. Giil tinh than lun thoai mai
Cac chuyén gia y hoc da ching minh: “Hau hét bénh tat
trong cd thé déu bit ngudn tit bénh tinh thadn”. Hay giit cho

tinh than luén thodi mai dé ngan ngita moi bénh tat cho ca
thé.

7. Tang cuong luyén tap

Théi quen ludi van dong cé thé lam tang nguy co méc céc
bénh vé gan ciing nhu cdc bénh nguy hiém khac trong cd thé.

Thutng xuyén luyén tap thé duc thé thao gitip kiém soat
cdn n3ng, ting cudng tudn hoan mau, d6t chdy nang lugng
du thita trong cd thé, bao vé va duy tri 6n dinh chitc nang giai
ddc ctia gan. Céc loai hinh thé duc thé thao khéng yéu cau ki
thuat cao, don gidn va khong mat qua nhiéu sic lic thusng
c6 1gi cho gan nhu: di bg, chay bg, dap xe, boi 131, aerobic...



11 PIEU TOT CHO SUC KHOE

Ddnh radng hang ngay, an it chét béo, chiu khé leo
cdu thang... sé giup bgn cé sdc khde tét hon.

Udng nhiéu nudc: Uong it nhat 6 coc nudc mdi ngay sé giap
cd thé ban hap thu t6t hon. Ngoai ra, lugng nudc trong cd thé

con c6 tac dung tét cho da.

Uéng nhiéu nudc
giup cd thé hap
thu t8t hon.



An khoai tay: Khoai tay, di ché& bién & hinh thitc nao ciing
chia rat nhiéu khoang chat chéng lai bénh ung thu. N&u ban
khéng thich an khoai tdy xao, ban c6 thé an khoai tay trén
salad hoac khoai tdy ham.

An séng: Ban nhé diing b qua bita sang. Nang lugng cho
mot ngay mdi bat ddu vo cing quan trong. N&u khéng c6 nhiéu
thoi gian dé chudn bi cho bita sang, ban cé thé an banh mi
hodc uéng sita.

Rita tay: Tay ban thudng xuyén tiép xic vdi nhiéu vat
dung, nhiéu thd nén khé tranh khéi vi khudn. Ban nén ria
tay trudc khi an, ria tay sau khi di vé sinh. Diéu nay sé& han
ché& vi khudan xdm nhap vao ca thé.

Panh rang: PDanh rang giip ban tranh sdu rang. Bén canh
d6 con g6p phén tao ra hai thd thom tho. Ban s& ty tin hon véi
ham rang trang va hai thé dé chiu khi giao ti€p véi moi ngudi.

An hoéc uéng nhiéu vitamin: Hoa qua va rau chia rat nhiéu
vitamin, vi vay, néu thudng xuyén an sé cé nhiéu vitamin cung
cap cho cd thé. N&u ban hit thudc va uéng rugu nhiéu, s& lam
gidm lugng vitamin C trong co thé ban.

Khéng hit thudc: Hiit thudc c6 hai cho sitc khée. Khai thudc
lam &nh huéng téi hé tim mach, phéi... khéng chi d8i véi ngusi
hit ma ca nhitng ngudi xung quanh. Thuéc 14 ciing sé pha hoai
ham rang va hdi thd cta ban. T6t nhat, nén tranh hit thuéc
dé gitt sttc khée cho chinh minh va cho moi ngussi quanh ban.

An it cdc chat béo: Banh ngot, banh ran, khoai tay chién,
md dong vat... chia rat nhiéu chat béo, it chat xo. Cac loai
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thitc an nay c6 dnh hudng khong t6t t6i hé théng tiéu héa va
dong mach. Cang gidm dugc nhiéu cac chdt nay, sic khoe cia
ban cang dugc ddm bao.

L4ii xe an toan: Lai xe liéu linh hoac néng d6 con trong
mau cao sé c6 nguy cd gap tai nan giao thong rat cao. Khéng
thé ludng trudc dugc nhitng rii ro va thuong tich c6 thé xay
ra tif tai nan giao théng. Ban hay ldi xe an toan vi chinh siic
khée ctia ban.

Leo cu thang: Leo cdu thang ciing 1a mét cach tap thé duc.
Véi cach “tranh thi” nay, cac co trong cd thé ban sé hoat dong
va giam phan nao nang lugng trong co thé. Nhitng hoat dong
nay dac biét tot cho ngudi béo.

Thd sdau: Lam diéu nay thudng xuyén sé gidm stress vi khi
hit thd, co thé ban dugc cung c4p nhiéu khi oxy hon.
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10 Bl QUYET CHAM sOC sUcC
KHOE TINH THAN

Chdam séc suc khde tinh than Ia mét phdén khéng thé thiéu
trong cudc séng hién dai nhung khéng phdi ai cang biét
cdch. Nhan ngdy Suc khde tinh thdn thé gidi (10/10), ching
16i gui t8i ban 10 nguyén tdc dé luén suy nghi tich cu/c.

1. Hoc tu danh gia ban than lanh manh

Tu dénh gia ban than khéng ditng lai & viéc chi thady nhitng
diém t6t hay xdu ma con la chdp nhan chiing va cé gdng lam
t6t nhat vdi nhiing gi ban cé.

Xay dung su ty tin: Ban hay liét ké cac diém t6t ctia minh.
Ban lam cdi gi t6t nhat? Cac ky nang va linh vyc yéu thich cta
ban la gi? Ban bé néi nhu thé nao vé ban? Tiép theo, hay tim
hiéu cac di€m yéu ciia ban. Ban gap khé khan khi lam viéc
gi? Diéu gi khién ban that bai va y&u kém?

2. Cho va nhan

Ching ta thudng nhin vai tit chéi mét 15i khen bing cau:
“U, nhung ma...”

Chap nhan 18i khen: Lan téi khi ai d6 khen ban, hay néi:
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“Cam on! Tdi vui 1a ban nghi thé.” Va hay nghi vé nhiing loi
khen khdc ma ban c6 va xem liéu diéu d6 khién ban cdm thay
tot nhu thé nao.

3. Tao dung méi quan hé gia dinh tich cuc

Hay nghiém tic xay dyng cdc m&i quan hé gia dinh t&t. Hoc
cach danh gia cdc ky nang va kha ndng ctia mdi thanh vién.
Hoc cach dua ra va nhén cac hé trg.

Danh thdi gian: Danh thdi gian d€ & bén gia dinh. Lén k&
hoach cho cé céc hoat dong nghiém tic va thu gian vui vé.
Hay ldng nghe mét cach ton trong ma khong ngét 13i khi ngudi
khac néi. Va can thuc hanh thudng xuyén nhitng diéu nay.

4. Hay két ban véi nhiing ngudi c6 y nghia
Ban be gitip ban hiéu ring ban khéng cé don. Ho gitip ban
chia sé ldc vui, lic budn, va dén lugt ban lai sé gitp ho.
Xay dung méi quan hé: Gitt lién lac hoac thinh thodng mai
ban bé di 4n. Ban nén c6 nhitng ngudi ban méi - dé nghi ban
be gidi thiéu ban mdi ciing 1a mét cach.

5. Chi ra cac uu tién cua ban

Thach thic ctia ching ta l1a dé biét giita diéu ching ta thuc
sit “caAn” va nhitng diéu chiing ta “muén”. Ban hay gap khé
khan trong viéc tim ki€m sy can bang hgp ly gita viéc danh
thoi gian va nguén luc cho cai minh muén va cdi minh can.
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Tao lap mét ngan sach cé y nghia: Hay viét mot ké hoach
chi tiéu cho chinh minh. Mong muén cia ban cé thitc t€ khong?
Ban c6 k& hoach 1am gi dé cé tién mua dudc cdi minh muén?

6. Tham gia hoat dong xa hoi

Tham gia vao cac hoat dong c6 y nghia s& mang dén cadm
gidc sdng c6 muc dich.

Tinh nguyén: Hay tham gia tinh nguyén. Poc truyén cho
tré em d cac trung tdm; tham ngudi gia d cdc vién dudng lao;
tham gia cdc nh6m cong dong hoac cac hoat dong tit thién ma
ban yéu thich; tham gia vé sinh dudng phé, cong vién hoac bai
bién; gitp moét ngudi hang xém don dep nha cia.

7. Hoc quan ly stress hiéu qua
Stress 12 mgt phan cla cudc sdng. Cach ban ting phé vdi
stress phu thudc vao quan niém song cia ban.

Hay tinh lang 5 phit: M6i ngay, danh riéng 5 phit nghi ngdi
cho siic khde tinh than. Déng cita van phong ciia ban hoac vao
mot phong khac va md uéc vé mét ndi, mot ngudsi hay mét y
tudng nao dé, hodac khong nghi gi ca! Ban sé cam thdy nhu
minh vita c6 mét ky nghi ngén vay.

8. Ung phé véi nhiing thay ddi cé thé anh huéng téi ban

That la tuyét néu “hanh phiic mai mai” nhung cudc séng

khong nging “ném nhiing khé khan” vao ching ta.

Tim sic manh tit ddm déng: Tim ki€m m6t nhém hé trg cé
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van dé tuodng ty ma ban dang gip phdi. Bing viéc lap thanh
nhém vdi nhitng ngudi cé thé chia sé van dé cia ban, ban sé
tim ra dugc nhitng phuong an thu vi.

9. Ung phé véi cdm xiic clia ban

Lam thé& nao dé€ c6 mot cach thiic an toan va mang tinh
xay dung dé dién dat va chia s& cdm xic gian di, dau buén,
vui vé va sg hai?

Hoat dong nhan dang va tng phé vdi tdm trang cua ban:
Tim ra cdi gi 1am cho ban hanh phic, budn khd, vui vé hodc
gian dit. Diéu gi gitip ban binh tinh lai? Hoc céch ting phé vdi
tdm trang cta ban. Chia sé tin vui vdi ban be va “khéc trén
mot bo vai” khi ban thay budn.

Tap thé duc cé thé gitip ban ng phé véi gian dit. Hay suu
tAm truyén cudi, hoat hoa vui hodc bang dia ma ban yéu thich
cho nhitng 14n ban cdm th&y can dugc cudi.

10. Huéng vao ban than

Hoc cach song binh an vdi chinh minh. Hay hoc céch biét
ban la ai? Diéu gi khié€n ban thyc sy hanh phiic? Diéu gi ban
thutc sy dam mé?... Hoc cach can bing véi nhitng gi ban c6 thé
thay déi noi chinh ban véi nhitng gi ban khéng thé thay dai.

Xay dung céi “T6i” cua chinh ban: Hay danh cho minh
thoi gian yén tinh ma ban cé thé hoan toan & riéng mot minh.

Tap thd - c6 gdng dém cédc nhip thd ctia ban tit 1 dén 4, va
bit ddu trd lai. Hoac lam diéu gi d6 ma ban yéu thich.
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10 LOI KHUYEN
DINH DUGNG HGP LY

“Mudi 10i khuyén dinh dudng hgp 1y” ctia Bd Y t& phé bién
rong rai cho ngudi dan vira gidi quyét nan thiéu dinh dudng,
vita giip tranh dugc cac vdn dé sic khée méi nay sinh lién
quan dén thita dinh duéng va rdi loan chuyén héa.

d Viét Nam, nan déi vé co ban da dugc xéa bd, tinh trang
thi€u vi chat dinh duéng va suy dinh dudng (SDD) ciing gidm
dang ké. Tuy nhién, do ché& d6 an uéng thay déi nhanh theo
thu nhap va 161 song, thai ky chuyén tié€p dinh dudng da bt
dau. Tang nhanh lugng thit, lugng chat béo trong khdu phan
va 161 séng cong nghiép héa thudng di déi vdi gia tang cac
bénh thita can - béo phi, tiéu dudng, tim mach... Khong dé
tinh hinh dién bién mét cach ty phat, B4 Y té da ban hanh
“Muoi 18i khuyén dinh duéng hgp 1y”... d€ phé bién rong rai
cho toan dan. “Mudi 16i khuyén dinh dudng hgp ly” nay ciing
dugc dua ra ding dip cd nudc thuc hién “Tuan dinh dudng va
phét trién” ti ngay 16 dén 23-10. Day la mot trong nhiing giai
phép lam gidm ganh nang kép vé dinh dudng, vita gidi quyét
mot cach khoa hoc nan déi, thi€u dinh dudng, vita chd déong
ngan chan céc van dé sic khée méi nay sinh lién quan dén
thita dinh dudng va rdi loan chuyén héa. Mudi 16i khuyén dinh
dudng tap trung vao nhitng vdn dé c6 dnh hudng tryc tiép dén
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dinh dudng cta con ngudi dong N&m 1985, 11 18 suly diah

Trong thuc t&, khéng c6 bat ~ ném tudi & nude ta Ia
51,5%, (ndm 2002) ha

ky loai thic phdm nao c6 day
xuéng con 30,1%. Sau

di chat dinh dudng, mbi loai ok
thuc phdm c6 mét chdt dinh e rlém, e SDD

: ; tré em giam hon 20% va
dudng khdc nhau. N&u chi tap Viét Nam dugc céc t8
trung 4n mot s6 loai thuc phdm | chie quéc t& danh gid
sé ddn dén thia mot s6 chdt | Ia mét trong nhitng nudc
dinh dudng nay nhung lai thi€u €6 mucgiam SDD nhanh
mét s6 chat dinh dudng khac. | Mhatthe gici.

Cho nén trong bita an cdn phdi

hgp nhiéu loai thyc phdm dé bd sung day dud cac chat dinh
dudng, thudng xuyén thay d6i mén &n dé gitp an ngon miéng
va bdo dam bita an cdn déi. Bia an hing ngay can phéi hgp
nhiéu loai thic an tit bdn nhém thyc phdm (chat bot, dudng;
chdt dam; chat béo; nhiéu vitamin, muéi khodng va xo) va
thay d6i mén thudng xuyén s& bdo ddm khdu phén &n can déi
va di chat dinh dudng cho cd thé.

Sita me la thic an t6t nhat, c6 day dd chat dinh dudng va
dé hap thu nh4t déi vdi tré nhd, vi vdy can cho tré bd sdm
ngay sau khi sinh. Cho tré bd sém gitip ngudi me nhanh tiét
sita va tré dudgc b sita non cia me.

Trong méi loai thuc phdm giau chat dam c6 chia mot s6
loai acid amino khac nhau vdi ham lugng khac nhau, trong

bita an cAn an phdi hgp ca thuc phdm cé nguén dam dong vat
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va nguén dam thyc vat. Tang cudng st dung céc sdn phdm
ché& bién tit dau tuong nhu dau phuy, sita ddu nanh... Chat béo
1a nguén cung cap nhiéu nang lugng va la dung méi cua cac
vitamin tan trong dau nhu vitamin A, D, E...

Cha't béo dudc cung cap tit dong vat (md, bo) va thuc vat
(ddu thuyc vat). Mdi bita &n nén stt dung phéi hgp cé chatbéo
dong vat va chat béo thuc vat.

Cd thé con ngudi rdt can chat iod, néu thiéu iod sé gay
nhiéurdi loan chic nang trong cd thé lam dnh hudng stic khée.
Can han ché an méan, chi nén diing mudi véi lugng dudi 10g/
ngudi/ngay (khodng hai thia ca phé), néu an man nhiéu sé cé
nguy cd mac bénh tang huyét ap.

Lua chon thyc phdm c6 gia tri dinh dudng cao khéng chita
cac chat bdo quan, hoa chat bdo vé thuc vat, khong mang cac
mam bénh vé dudng tidu héa.

Rau qué cin tuoi va sach, khong giap, nat; thit, ca phai tuoi;
thyc phdm déng hop, déng géi phai cé6 didy dit nhan ghi thanh
phan, noi sén xuat va thai han sit dung...

An ngay thic an vita nau chin, bdo quan thic an sau khi
niu & noi sach sé, thoang, che day kin tranh bui, rudi mudi.

An nhiéu rau cti va qua chin hing ngay vi trong dé cé nhiéu
vitamin, chat khoang can thiét cho cd thé, cé nhiéu chat xo
c6 tac dung quét nhanh chét déc, cholesterol thita ra khéi
dudng tiéu héa. Nén an phéi hgp nhiéu loai hoa qua dé cé di
vitamin va chat khodng can thiét cho cd thé. Calcium la mot
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Thyc hién tét “Mudi IGi khuyén dinh dudng hgp ly" giap tré em tranh
dugc cac van dé suc khoe lién quan dén thira dinh dudng va réi loan
chuyén héa.

khoédng chéat rat can thiét cho cdu tao xudng va rang, né ciing
can thiét d6i véi moi Ia tudi, nhat 1a déi véi tré em, phu nit
cé thai, ngudi 6m va ngudi cao tudi.

Nuédc cé thé 1a ngudn lay nhiém bénh, gdy ngd déc nhanh,
cho nén chi dung nudc sach dé ria thiic phadm, ndu thitc an
va uéng. Nudc chiém 60% trong lugng co thé, hang ngay nudc
dugc dua vao co thé khodng 2.500ml, trong d6 qua nudc udng
khodng 1.000 dén 1.500ml, s6 con lai cung cdp qua thic an.
Lugng nudc dao thai ra ngoai ciing tudng duong 2.500ml. Dé
cd thé khée manh va chuyén héa tét, chiing ta can uéng du

nudc, nudc phai sach va dun chin. D6i véi phu nit dang cho
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con b, ngudi lao dong thé lyc va tré em cin uéng nudc nhiéu
hon. Can nang la chi s8 quan trong dé dénh gi4 tinh trang dinh
dudng cia méi ngudi, méi ngudi can duy tri cAn nang tucng
ting chiéu cao. D€ dat dugc “can nang & muc tiéu chudn”,
chiing ta cdn mot ch& d6 an hgp 1y vdi hoat dong thé luc va
tap thé duc, thé thao phu hgp. Muén cd thé khée manh va
tranh bénh tat, cdn han ché uéng bia, uéng rugu va khéng hit
thudc 14 vi nhitng théi quen nay cé thé gay ra nhiing tac hai
cho sic khde va tang nguy cd mdc bénh vé gan, suy nhugc
than kinh, gidm stc dé khang cia co thé, xd viia dong mach.

Thuc hién t6t “Mudi 161 khuyén dinh dudng hgp 1y” ciing
c6 ¥ nghia 18n trong cham séc sic khée nhan dan, gép phan
thyc hién Chién lugc quéc gia vé dinh dudng giai doan 2001-
2010, vdi hai muc tiéu: vita gidm nhanh va bén viing SDD tré
em, vita kiém soat thita can - béo phi va cac hau qua kém theo.
Gia dinh thyc hién “Mudi 16i khuyén dinh dudng hgp ly” sé
bdo ddm dat dugc mot trong cac tiéu chi cia gia dinh van héa
stic khoe, la gia dinh khong cé tré em SDD. Khu dan cu lam
t6t cong tac khuyén khich, thic ddy gia dinh thyc hién mudi
19i khuyén dinh dudng gép phén dat tiéu chi gidm hang nam
ti 18 SDD tré em dudi nam tudi va cac tiéu chi vé vé sinh an

toan thuc phdm.
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THUAT DUGNG SINH
TRUONG THO

Liéu con ngudi cé thé Iam ch@m qud trinh Ido héa?

Cd@u tr@ I8i Ia c6. Ngudi ta da tim thGy mét sé& phuong phdp
auadng sinh trudng the gidn dj ma hiéu qud trong y hoc cé
truyén, nhu nudt nudc bot va gé rang. xoa ban chdn, xdt
ving Iung va xoa bép vanh tal.

Nuét nuéc bot va go rang

Céc thay thudc xua coi nudc bot 1a méot dich thé quy gia va
tran trong goi bing nhiéu tén khac nhau nhu ngoc tuyén, hoa

tri thiy, ngoc tri thiy, than thay...

Nhiéu séch y hoc Trung Quéc ciing dé cap: Nudc bot trong
miéng nhiéu, ngdm va nuét xuéng cé thé bdi bd ngii tang, lam
khde cd dep da, giup trudng tho lau gia. Hoc gia cé dai Pao
Hoang Canh da viét: “Thuc ngoc tuyén gia, nang st nhan dién
nién, trit bach bénh” (nghia 1a nuét nudc bot cé thé séng lau,
trit dugc nhiéu bénh). Khoa hoc hién dai da chitng minh trong
nudc bot c6 hon chuc loai men, kha nhiéu vitamin, nguyén

t6 vi lugng, acid hitu cd va noi tiét t6 rat can thiét cho co thé,
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vi du nhu amylase trg giup tiéu héa, lysozyme khang khuén,
immunoglobulin tdng cudng mién dich... Vi thé, nuét nudc bot

nhiéu lan rat tat cho sitc khée.

Go rang ciing 1a mét van déng dugc y hoc cd truyén hét
stic coi trong vi né giup rang bén chéc, céi thién sic nhai, lam
tang tiét nudc bot gép phan hé trg tiéu héa va bdo vé da day.

Vay cédch thic nuét nudc bot va go rang cdn dugc tién hanh
nhu th€ ndo? Trudc tién phai chon tu thé ndm hay ngdi cho
phu hgp, tinh than hoan toan yén tinh, mit khép hg, toan than
thu gian. Tiép d6 dung ludi khudy déng trong miéng, xoa bép
mat ngoai ham trén va ham dudi, khi nudc bot tiét day thi sic
miéng 10 céi r6i dung y niém phan lam 3 14n dua nudc bot
xuéng Pan dién. Sau d6 nhe nhang gé hai ham rang vao nhau

100 1an. Méi ngay lam 3 14n, mdi lan lap lai chu trinh trén.

Xoa ban chan

Lao Tu néi: “Thién ly chi hanh, thiy vu tic ha” (nghia la
dudng di nghin ddm b&t ddu tit dudi ban chan). Con ngudi
mudn di xa 1é nao khong can dén déi ban chan cing cap.
Ngudc lai, néu ban chan dugc bdo dudng déu dan thi con
ngudi sé khde manh, séng lau. Theo y hoc c6 truyén, ban chan
la géc ré cda co thé, 1a noi c6 6 dudng kinh di dén véi hon 30
huyét vi cham citu, chiém gan 1/10 téng s6 huyét toan than.
Bdi vay, xoa bop ban chan thudng xuyén cé y nghia rat 14n
déi véi stic khae.
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K7 thuat xoa b6p ban chan rat don gidn: Sau khi ngdm ria
ban chan bing nudc &m, dung long ban tay xoa lan lugt hai
mét c4, mu ban chén, gan ban chan va cdc ngén chén ti nhe
dén manh, tit chdm dén nhanh, méi viing xoa 50-100 lan. Cudi
cung, diing ngén tay cai day hai huyét Diing tuyén ndm & diém
ndi giita 2/5 trudc va 3/5 sau cia doan ndi dau ngén chan tha

hai véi diém giita b sau got chan, trong vong 5 phiit.

Xat vung lung

Lung la b6 phan trong yé&u, v4i hon 100 huyét vi lién quan
mat thiét dén t4t cd cdc tang phu trong cd thé. Vi thé, xoa
xat vung lung cé tdc dung luu théng kinh mach, diéu hoa khi
huyét, cai thién chiic nang tang phu, thu gian tinh than, gidp
co thé khée manh va trudng tho.

K¥ thuat xoa xat viing lung ciing hét sitc don gidn: Sau khi
tdm hoac lau ria toan than bang nudc 4m, dung khan gai dai

Xoa xat vung lung giup luu théng
kinh mach, diéu hoa khi huyét,
cai thién chuc nang tang pha, thu
gian tinh thdn, gitp co thé khde
manh va trudng tho.
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vt qua sau lung réi tién hanh xat ngang va doc tif trén xuéng
dudi, tit trong ra ngoai, tit nhe dén manh véi tan s& 100-200
lan/phit. Néu cé ngudi khac dung géc ban tay xat cho thi cang
t6t, tham chi c6 thé dung dung cu gai ngita bing nhua dé tién
hanh xét lung. Sau khi xat, c6 thé dung hai ngén tay cai day
an doc hai bén cot s6ng dé nang cao hiéu qua tri liéu.

Xoa bop loa tai

Loa tai la hinh 4nh thu nhé ctia toan bé co thé, tréng gidng
nhu mét bao thai ndm l6n ngudc cudén minh trong tit cung.
Trén mot dién tich rat nhé (trung binh 15cm?) ma loa tai c6 tdi
hon 100 huyét vi chAm cifu méi bén, tudng Ung vdi tat ca cac
bd phén, céc cd quan trong yéu cia cd thé. Khi mét bé phan
hodc mét cd quan bi bénh thi huyét vi tuong ting ciing bién déi
theo - va ngugc lai, khi tdc dong 1én mot huyét vi nao dé thi
chidc nang cla cd quan tuong iing ciing dugc cai thién.

Bdi vay, tién hanh xoa bép loa tai cé ¥ nghia khdi déng
toan than, diéu hoa cong nang cac tang pha, lam luu théng
kinh mach, tit d6 gitip cho co thé du sitic phong chéng bénh
tat, bdo vé va nang cao stic khée, kéo dai tudi tho.

Céch thic xoa bép loa tai nhu sau: Trudc tién, xat hai ban
tay vao nhau cho néng 1én, r6i dung long ban tay vo loa tai tit
trén xudng dudi, tlt trai sang phai. Ti€p dd, dung hai ngén tay
cai va ngoén tay tré nhe nhang vé vanh tai that ki sao cho tai

néng déu lén. Can luu y xoa hét moi ngéc ngach ciia tai. Mdi
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ngay nén xoa 2 lan, khi ti€n hanh nén chon noi yén tinh, toan
than va tinh than thu gian.

Nhu vay, con ngudi hoan toan cé thé kéo dai tudi tho. Van
dé cot 16i 1a phai lam thé nao d€ s6ng khoe va séng lau mot

cach vui vé.
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CACH “LEN DAY CcOT1”
CHO BAN THAN

Céng viéc lap di Igp lai mét cach nham chdn khién ban
trd nén thiéu linh ho@t. Thdm chi ban chdng muén déng tay
déng chdén, du vén khéng Iudi biéng.

Rai vao tinh trang 4y, han ban rdt muén lay lai cdm hing
va sit sung sic nhu ngay dau dé hoan tat cong viéc mot cach
hiéu qud. Hay thu cac céch sau:

Tu gidi thodt: Xin nghi phép vai ngay dé dau 6¢ nhe nhang,
thanh thdn. Ban cé thé di udng ca phé, tdn déc véi ban be,
xem phim, ca nhac... (nhing chuyén truéc day ban khéng cé
thdi gian thyc hién). “Sang” hon, ban c6 thé lam mét tour nghi
mat ngdn ngay dé hdi phuc sic lyc.

Ngui dugc la tién: Ngt 1a mot trong nhitng gidi phap ly tudng
giip ban 14y lai ngudn nang lugng tiéu hao. Sau mét gidc nga
“noné”, ban sé cdm thdy sung sic va dé chiu hon. Tuy nhién,
lam dung gidc ngu lai gdy phdn @ng ngugc, khién cd thé ban
rd rdi, ddu 6c kém minh mén.

C6 cdi nhin tich cuc hon vé céng viéc: Sé giip ban loai bé
cdm gidc mét madi, chan chudng. Hay nght ring tit khi lam
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cong viéc nay, ban tau dudc chiéc xe mo udc, di tién di mua
sdm cudi tudn. Khéng chi thé, ban con quen dugc nhiéu dong
nghiép t4t (biét dau con “cua” dugc mot anh). Gid thi ban thay
hitng khdi hon khi dén cong sé réi chi?

Thi dua d€ tao cdm hitng: Hay cung nhitng dong nghiép
khéc lén k& hoach canh tranh nang suat véi nhau. Ganh dua sé
khi&n ban cé dong luc dé vuon 1én. Ding quén, day 1a sy ganh

dua lanh manh chit khéng phdi cudc chién gianh thdng, thua.

Pé cao bdn thdn: D6i khi, d6 ciing 12 mét cach dé ban ty
tiép thém sdc luc cho minh. Diéu nay rat khac véi tinh ty cao
tu, tu dai. Ban la mat mat xich khéng thé thiéu trong cd may

ciia cong ty, ditng quén diéu 4y.

Yéu: Ban cé biét, sau méi lan “gan giii”, cd thé sé sdn sinh
mét lugng oxytocin, gitp chiing ta sdng khodi hon? Sau mot
dém “man ndng”, tinh than cta ban sé trd nén hung phén;
cadm giac u li, budn chan, ué 0di ri nhau trén ca. Sy théa man
trong chuyén &y ciing gitip ban ty tin hon khi phat biéu trudc
ddm doéng. Tuy nhién, cach nay chi hitu hiéu khi ban thuc
hién diéu d6 va chu trong dén chat lugng “yéu”.

Cham séc bdn than: D6i khi, ban ciing phai biét cach “chi
dep” d€ ddi 14y ngudn nang lugng va su thodi mai cho minh.
Hay an mot bita that ngon, di spa, massage dé thu gian toan
than. C4c liéu phép nay sé khién ban cdm thdy khoe khodn
hon.
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10 L3I KHUYEN
BE QUEN BI MET MOI

Théng thudng con mét méi sé qua di nhung néu thudng
xuyén bi mét thi cac co quan trong cd thé sé gidm hoat dong
lam cho con ngudi bi m4t ngd, khéng thém 4n, gidm ham
mudn, dé mic bénh... N&u ngoai viéc mét méi, cd thé con cé
nhiing d4u hiéu bénh 1y nhu s6t, d6 mé héi dém, nhiic dau,
chéng mat, thd khoé, gdy 6m, sut can, réi loan tiéu héa, dau
titc nguc, suy nhugc cd thé... thi mét méi la mot triéu ching
bénh 1y can phai di khdm bac si dé dinh bénh va diéu tri diing
mitc. Khi &y viéc dung thudc thich hgp la can thiét dé phuc
héi ngudn nang lugng cho cd thé.

1 - Budi tGi an nhe

Bita &n thinh soan vao budi téi s& lam gidm chat lugng cia
gidc ngl, mot gidc ngl sau du thoi gian va cé chat lugng vao
ban dém sé gitip lam gidm di sy mét maéi.

2 - Ch& d¢ dinh dudng can bing va phong phi

Thyc phdm cung cdp mdi ngay can phai dap ing cac nhu
cdu vé protein, vitamin, muédi khoang va vi lugng t8 cia cd
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thé. Néu ché d6 an uéng khéng da dang va phong phi thi sy
thiéu hut sé xdy ra. Tu ddy dan dén mét moi kéo dai.

3 - Tao gidc ngu tét

Khéng ngi nhiéu qud, khéng it qua va ngi déu dan mdi
ngay. Nhu cau ngi mdi ngay ctia ting ngudi tay thuéc theo do
tudi, c6 ngudi can 6 tiéng, c6 ngudi lai cn 8 - 10 tiéng.

4 - Ton trong gid ngu cang nhu nhip sinh hoc cia
giac ngu

Tap théi quen ngi vao mot gid cd dinh dé€ tao phdn xa
budn ngi khi dén gid. Viéc ngi bat thudng sé lam thay déi
déng hé sinh hoc ctia cd thé va mét méi la diéu khé tranh
khéi. Vao budi t6i khi cd thé mét moi ban bt ddu ngap, hay
nhanh chéng 1én giudng. Khong nén khang cu lai con buén
ngt hoac chéng lai nhu cdu cin nghi ngdi cia co thé. Né&u cd
ging thitc d& vugt qua lic budn ngu thi phéi dgi khodng 2 gid
nita mdi tim lai dugc cdm giac them ngu. Va khi thic day thi
that kho nhoc.

5 - Hay quén moi chuyén dé tim gidc ngt

Khéng can nghi dén céng viéc, chuyén con cdi hay mang
nhiing lo toan vao trong giudng ngli. Cdn mot khodng khong
gian yén tinh dé nghi ngoi vi gid nao viéc 4y.
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6 - Chia sé cong viéc

Tinh trang qua tai cong viéc bao gid cing mang lai mét méi.
Vi thé can biét phan phéi cong viéc, chia sé cho cac ban déng
nghiép cung cdng tac gidi quyét. Tit d6 sé tranh thi dudc su
nghi ngoi va gidm cang thang.

7 - To chifc lai cudc song

Ngay cudi tudn, thay vi nghi ngoi thi nhiéu ngudi lai lao
vao lam bép, tiéc ting v4i ban be, soan tai liéu, tham du sinh
hoat van nghé tao thanh mot cugc dua marathon cho viéc giai
tri trong ngay cudi tudn. Réi sdng thit hai dau tudn, ngudi mét
méi chang con muén lam gi cd. Can phan phéi lai viéc giai tri
cudi tudn dé dirng dién ra qua dén dap, can c6 k& hoach vui
choi thé nao cho con thdi gian dé cd thé dugc nghi ngoi, hoan
toan thu gidn hudng thu ngay nghi cu6i tuan.

8 - Tap thé duc va tham gia mén thé thao ua chudng

Su mét méi thudng lién quan mét thiét véi cudc sdng qua
nhan ha va tiu ham trong gia dinh hay van phong. Viéc di bach
b6 dé thu gian hodc tham gia mot mon thé thao ua thich la
diéu can thiét.

9 - Biét n6i khong véi cac doi héi cia con
Khi cong viéc chiém qua nhiéu thi gid, chi cé vai thodng

giay nghi ngoi thu gian, dé 1a lic cac thién than nhé bé trong
gia dinh biét cach doi héi ngudi 16n phai dap ting nhitng nhu
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Tham gia mén thé thao
ua thich ciing gitp co thé
quén di nhiing mét moi.

cdu ctia bé. Can giai thich cho bé biét minh dang rat can nghi
ngdi dé lai siic va khuyén bé tim mdt cuén sach hay mot tro
chai khéc, trit khi viéc vui dua vdi con giip mang lai thu thai,

han hoan.

10 - Thu gian

TAm dudi voi phun hay ngdm minh trong lan nudc mat, vai
déng tac thé bang bung, massage déu la nhitng phuong phéap
chong stress va chéng mét moi.

Khéng chi tang cudng siic khde, van dong thé chat moi ngay

sé gitip ban gidm su tri tré va cang thang.
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PE BAN LUON
KHOE KHOAN MOI NGAY

Khéng chi tang cudng sudc khde, v@n déng thé chat
mdéi ngdy sé gidp ban gidm sy tr tré va cdng thdng.

A- Lam viéc tai gia
Bao gid tAm ly lam viéc & nha ciing khi€n ban cdm thdy

thodi mai, an toan va thuan lgi hon so véi dén cong sd. Khong

chi c6 thoi gian dé mat dén con céi, ban con c6 thé lam dugc
nhiéu viéc khac, vi du nhu xem TV, doc tap chi,... Nhung ciing

vi thé c6 thé khién ban trd nén tri tré. D& khdc phuc diéu dé,

ban nén thi 4p dung theo nhing i khuyén dudi day:

- Nén lam viéc nha thay vi thué ngudi gitp viéc.

- Nén di b6 vai vong trudc bita 4n sdng va sau bita an toi.
Ciing nén khdi dong tir 5 — 10 phut truéc khi bat dau vao
cong viéc.

- Nén di b nhiéu hon dung phuong tién giao thong.

- Khi di b, nén bat ddu bing nhitng budc thanh thai réi
chuyén sang di nhanh hon mét chiit, di theo mét 16 trinh

1a tot hon ca.
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Khi xem TV, t6t nhat nén ngdi thay vi ndm dai trén ghé
sofa. Trong khodng thdi gian d6, vita xem TV, vita tap véi
may tap thé duc ciing 1a mét y hay. Nén quang diéu khién
TV ctia ban di, va ciing diing nén nhd ai d6 14y h6 d6 uéng.
Tu than van dong sé t6t hon.

Nén diing trong khi “buén” dién thoai.

Di shopping nhu mét bai tap thé duc la mot y tudng hay
hon viéc ngdi nha dé mua sdm online.

Déi khi van dong quay c6, dubi tay chan, sé khién ban cdm
thay thodi mai hon.

B- Lam viéc tai cong sd

Hau hét cong viéc § cong sd déu lién quan dén ban gidy.

Thudng xuyén ngdi va it van dong la mét trong nhitng nguyén

nhan khién ban mét méi va cang thdng. P& can bing lai bdn

than, ban cé thé ap dung nhitng cach sau:

Hay biét cdch ndm bat nhitng y tudng bat chgt véi dong
nghiép trong khi di dao.

Nén ding khi nghe dién thoai.

Né&u cé thé, dén gap tryc tié€p dong nghiép sé t6t hon la st
dung dién thoai d€ lién lac.

St dung cdu thang bd thay vi thang may néu chi di chuyén
vai tang.

Di dao vai vong trong lic chd méy bay & san bay.
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Chon nhitng khach san c6 bé bdi hoac phong thé duc tién
ich dé c6 thé dén d4y gidi tri trong nhitng chuyén cong tac.
Mang theo mét bo dé thé thao trong hanh 1y mdi khi di du
lich. Sao ban khong thit y tudng chay bé hay thuc hién vai
dong tac van dong trong phong & khéach san nhi?

Tham gia cac gidi thé thao ctia cong ty.

Téc dudng luén khién ngudi ta mét méi, nhat la sau mot
ngay lam viéc v&t va. Vay sao ban khéng dang ky lam mot
“chan” cia phong tap thé hinh nao dé gan cong ty nhi? Vira
tranh tdc duong, vita nang cao stic khde khong phai tét hon
sao?

Sdp xép thdi gian cho nhitng buéi tap thé thao trong lich
coéng viéc cliia ban nhé. Hay coi né can thiét ngang vdi
nhitng cudc hen quan trong.

Néu chon phuong tién di lam la xe bus, ban nén di s¢m
mét chit. Pé phong nhitng khi khong c6 xe hay tic duong,
ban c6 thé cd dong di chuyén.



DUNG XEM THUGNG
VIEC RUA TAY!

Rua tay sach dugc xem Ia liéu vaccine don gidn,
ré tién nhdt dé phong ngiia nhiéu cdn bénh
nguy hiém, nhung liéu cé ai cang quan tém dén
céng viéc nhé nhat nay?

Theo céc nghién citu y té, viéc rita tay vdi xa phong trudc
khi an, sau khi di vé sinh hay dén nhitng noi khéng ddm bao
vé sinh sé gidm 50% céc bénh truyén nhiém.

Tuy nhién, cong viéc tudng chitng nhu qua don gién nay lai
chua dugc nhiéu ngudi quan tdm diing miic. K&t qua diéu tra
“Thuc trang vé sinh méi trugng néng thon Viét Nam” thang
6-2006 ctia Cuc Y té€ du phong va Mdi trugng Viét Nam (Bo Y
t€) ciing cho thdy ti 16 khong rita tay thudng xuyén cia ngudi
dén cé nudc kha cao, du tay 1a noi tiém &n cia hon bon triéu
mam bénh.

Chéang han, ti 1& khéng rita tay trudc khi an chiém 69,7%,
sau khi tiéu tién l1a 79,6% va sau khi dai tién 13 68,1%. T 1é
rita tay thudng xuyén vdi xa phong rat thap, chi chiém 12,8%
trude khi an, 15,5% sau khi tiéu tién va 16,9% sau khi dai
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tién. Pa phan ngudi dan quan niém chi can rita khi tay c6 mui
héi hoac bi ban.

S6 liéu thong ké ctia Ngan hang Thé gigi (WB) thang 6/2007
ti viéc theo dai cach ria tay cia cdc ba me c6 con dudi nam
tudi d tdm tinh tai Viét Nam ciing cho thdy cac bac phu huynh
con kha thd o vdi cong viéc rdt don gidn nay khi c6 dén 64%
ba me “quén” rla tay trudc khi cho tré dn. Sau khi lam vé
sinh cho tré, chi cé 23% ba me ria tay vdi xa phong, con lai
chi rta nudc hoac... khéng can ria tay (13%)!

Thatra, viéc rita tay (d4c biét 1a vdi xa phong) c6 tdm quan
trong nhiéu hon chiing ta tudng. Theo bdo cdo cia UNICEF,
mébi ngay c6 5.000 tré em t vong do bénh tiéu chdy, 25.000
ngudi chét va 50% s6 bénh nhan nhap vién do lién quan dén
nudc va vé sinh méi trudng, trong d6 80% nguyén nhan la do
thi€u nudc sach va vé sinh c4 nhan yéu kém. Ciing cdn phai
nhic lai ring cach ddy bén nam, vi khudn dinh § ban tay mot
ngudi nhidm SARS chinh la nguyén nhan khién cd mét chung
cu d Hong Kong bi 1ay lan dai dich nay khi moi ngudi da tiép
xtc tay vdi chiéc niit bAm thang may!

Tai Viét Nam, méi nam ciing c6 100 ngan ngudi mac tiéu
chay, 40.000 - 50.000 ngudi méc ly tryc khudn, thuong han -
nhitng cin bénh thuéc top 10 bénh c6 ti 16 mac cao nhat - va
hdu nhu déu do théi quen kém vé sinh, trong d6 cé viéc it rita
tay gay ra.

B4t dau tit thang 6-2008, mét chién dich truyén théng sitc
khée da dugc World Bank (Ngan hang Thé gidi) va Bo Y t&
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Sau mét ngay lam viéc vat va, ké tay va moéng tay
thudng la noi tap trung cac vi khudn gay hai dén suc
khde. Rira tay chinh la liéu vaccine don gian, ré tién nhat
dé phong ngua nhiéu can bénh nguy hiém.

khdi xuéng nham tuyén truyén dén ngudi dan Viét Nam mot
viéc lam tudng chitng nhu rat don gian: hay rita tay vdi xa
phong! Chuong trinh thi diém qudc gia kéo dai hon hai thang
da va dang dién ra tai hon 50 xa ctia tdm tinh gom Son La, Phu
Tho, Humg Yén, Nghé An, Binh Dinh, Ninh Thuén, Dong Thap,
Vinh Long, chii yéu hudng dén phu nit cé con dudi nam tudi.

Sau dé, tif thang 10-2008, chuong trinh sé dudc nhéan rong
dén tan cac trugng hoc trén moi ving mién vdi muc tiéu cot
16i 13 tao ra mot thé hé ngudi Viét Nam cé théi quen ria tay
ding cach. Pay dugc xem la hoat dong cu thé nhat ciia Cuc Y
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té du phong va Méi trudng trudc sy kién Viét Nam tham gia
vao nhém 20 quédc gia dau tién trén thé gidi hudng dng cho
Ngay Thé gidi rita tay vdi xa phong sé dién ra lan dau tién
vao ngay 15-10-2008.

Ngoai viéc tuyén truyén y thic, chuong trinh con hudng
dén viéc ria tay ding cach. Thong thudng, moi ngudi thudng
chi x4t mét it xa phong vao long ban tay réi rifa qua loa, ma
khong chu y dén viéc rita sach mu ban tay, cac ké tay va ké
mong tay, noi tap trung chii yéu cia mam bénh va vi khudn
gdy hai. Theo khuyén céo cta cac chuyén gia WHO va B6 Y
t&, thai gian cAn cho mdi 1an rita tay t6i thiéu 1a mét phut véi
sau budc:

e Lam u6t hai ban tay bang nudc sach. Thoa xa phong vao

long ban tay va cha xat ching vdi nhau.

 Dung ngén tay va long ban tay nay cudn va xoay lan lugt

ting ngdén cua ban tay kia.

¢ Dunglong ban tay nay cha xat chéo lén mu ban tay kia.

e Dung diu ngén tay clia long ban tay nay miét vao ké

gilta cac ngdn tay cua ban tay kia va ngudc lai.

e Chum nam dau ngén tay cla tay nay co vao long ban

tay kia bang cach xoay di, xoay lai.

e Rua hét xa phong bing nudc sach va lau khé tay bang

khan hoac gidy sach.
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7 LGl KHUYEN CHO pOI CHAN
CUA NHAN VIEN VAN PHONG

Ngdi lam viéc Iau mét chd, it van déng Ia nguyén nhén
chinh g8y nén sy mdi va dau nhdc chdn & nhdng ngudi
thudng xuyén phdi lam viéc trong van phong. 7 I3i khuyén
cuda cdc chuyén gia dudi ddy sé giup ban phong ngda
nhdng kho chiju nay.

1. Lya chon quan 4o, giay dép... phu hgp
Giay, dép c6 dé khong qua thap va cing khong qué cao

luén la lya chon hang dau.

Giay cao g6t hoac qua bé chan sé can trd su luu thong mach
mau. D& chan khéng bi sung, hday chon cho minh nhitng déi
giay dép c6 chat lugng tét. Hay chon cho minh nhitng bd quan
do nhe nhang va rong rai, dac biét la hay trang bi cho minh
nhing chiéc vday cho cd mua déng va mua he.

2. Thay déi ché& dé dinh duéng

Né&u ban luén cam thay do6i chan nang né, c6 thé ché do
dinh dudng ctia ban gay ra diéu dé. Cac bac si khuyén ching
ta nén an nhiéu hoa qua (dau tay, ca chua...) va rau xanh. Chat
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chéng oxy hoa c6 trong nhitng thic phdm nay sé giip bao vé
cac mach mau. Ping dé co thé ban can kiét vitamin, dé la
nguyén nhan gy nén nhiing bénh vé mach mau.

Ban nén chi trong tgi vitamin E (ngii céc, hat dé, hanh dao,
cé nhiéu ma...), nhiing thuc phdm khong lam ban tang can.
Viéc thita can ciing 1a mét trong nhitng y&u t6 gy nén nhiing
bénh mach méau.

3. Hay uéng nhiéu nudc

Dirng quén udng it nhat 1,5 lit nuéc mdi ngay. N6 sé gitip
thai loai cac doc td tich tu trong cd thé.

Hay dat mot chai nudc trén ban lam viéc ctia ban ¢ van
phong. Ngoai nudc trdng, ban ciing cé thé uéng céc loai nudc
trdi cdy (cam, quyt,...) va cdc loai tra thdo dugc.

4. Pi b9, di by va di b

Cau néi nay cé6 vé khong hgp thai nhung ban cé biét di bo
la mot mon thé thao cuc ky t6t cho cdc mach méu va co. Mdi
budc chan cia ban sé lam cho mach méu dang bi nén dudi
ban chan dugc ddy lén phia trén. Nhitng hoat dong cd ctia ban
chan va bdp chan cho phép ddy méu vé phia tim.

Vdi lgi ich tuyét vai nhu vay, tai sao ban khéng di bo di
chg, di lam, di dén con... Tai sao ban khong thé néi khong véi
thang may va st dung cau thang bo?... Hiy cham séc déi chan

cia ban bang nhitng cong viéc nhé nhat.
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5. Khong ngoi bdt chéo chan va can ké chan lén cao

Néu ban cé théi quen ngdi bdt chéo chan, hay cé giang
bé théi quen nay ngay lap titc vi né cé thé sé lam nghén
mach mau. Hay dé chan ciia ban dugc co dudi thodi mai. Cac
chuyén gia khuyén cac nhén vién van phong hay dé mét chiéc
ghé& nhd dudi gdm ban dé€ ké chan lén cao. Ban sé& thay doi
chian nhe nhang chi sau mét thoi gian ngan thyc hién bién
phép nay.

6. Thu gian khi ¢ nha

Sau mot ngay lam viéc go bé & van phong, buéi téi hoic
vao ngay nghi, ban nén thu gian cho d6i chan ctia minh: Trat
b6 nhitng lo 4u va nam thodi mai trén giuong, ké cao chan lén
tuong khodng 10 phit.

Ngoai ra, khi di ngi ban c6 thé ké cao chan 1én goi hoac
chan. Bién phéap nay chidc chdn sé lam chan ban nhe nhang
hon.

7. Di kham bac si

Néu ban thudng xuyén phai lam viéc trong méi trugng qua
nong hoac phai ding lién tuc, hay di kham bac si dinh ky. Bac
s1 chuyén khoa sé giup ban phat hién sém cac bénh vé mach
mau va diéu tri kip thoi.

Ngoai ra, khi thdy c6 dau hiéu bat thudng (phi chan, dau
chén...), cadc ban cin dén gap bac si ngay vi dé cé thé la dau
hiéu cta nhitng bénh nguy hiém.
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L3I ICH CUA
Bl CHAN TRAN

Khi mét ngay dai mét mai vi chén phdi nang dé mét trong
Iuong co thé r&t Idn cdng vdi déi giay cao got, cdch tét
nhdt Ia di chén trdn & nha, trén cd sach hodc trén cdt. Piéu
nay sé mang dén nhiéu Igi ich cho sdc khde clda ban dén
khéng ngo.

Thi nh4t, hé thong mién dich cia co thé ban sé dudc rén
luyén va quen dan véi khéng khi lanh; va sitc chéng chiu cta
ban véi thoi tiét thay déi that thudng sé cao hon. Ban nén
ngdm chéan trdn trong nudc néng va sau dé di trén cé uét, sé
tang cuding stic dé khang han.

Thi hai, gidp tang cudng luu théng mau xudng ban chan,
gilp ngan ngita cac bénh nhu gian tinh mach, phu thing, sung
chan, té chan...

Thit ba, mot cong dung khéng thé phd nhan la gitp massage
ban chéan cua ban, dac biét la khi di trén tham, céat hay s6i
mém... gitip thu gian cac khéi co chan.

H4u hét phu nit déu khong cudng lai ndi sdc hiit cta giay
cao got. Ho ngdm nghia, u4m thi va cudi cung la... mua ching.
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Di giay cao g6t nhon, ho thdy minh quyén ra, ty tin hon rat
nhiéu. Nhung mat tréi tai hai cho sttc khée ma né mang lai
that khong ludng hét nhu léch xuong chiu, sung phu, bién
dang chan, dau cot s6ng... Vi vdy néu ban thudng xuyén di
giay cao got thi khi vé téi nha nén thdo giay ra ngay lap tic
dé tan hudng cdm gidc tu do tit ban chan.

Hay tap théi quen di chan trdn nhu mét liéu phap massage
tu nhién. Khi & cd quan ban nén ty sdm cho minh mét déi dép
di trong nha hodc mét qua bong tron va dung déi chan trdn
cia minh lan qua béng dé hang ngay.

Trénh di bo véi dbi chan trdn trén doan duding gb ghé, sé
gdy nén nhitng t6n thuong cho déi chan. Va véi nhitng ngudi
bi bénh ti€u dudng thi khéng nén di chan trdn vi néu bi tén
thuong nhd ciing rat khé lanh tham chi la hoai t rat nhanh.
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CHAY BO BE SONG LAU,
SONG KHOE

Ba@n muédn séng Iau va khde manh hon?
V@y con chdn chif gi nda, hay bat ddu viéc
chay bé méi ngay.

Mot nghién ciu tai My dang tai trén tap chi Archives of
Internal Medicine cho thdy: Nhitng ngudi chon chay b6 lam
phuong phap rén luyén than thé mdi ngay sé gidm 50% nguy
cd ti vong va s6ng lau hon 20 nam so vdi nhitng ngudi khéng
chay bé.

“Chay b déu dan khi budc vao tudi trung nién, sau 19 nam
chi c6 15% trong s6 nay tit vong so vdi vdi 34% thuéc nhém
nhitng ngudi khong chay bg”, ti€n si Eliza Chakravarty va cac
cong su cho biét.

284 thanh vién ctia CLB chay bé md rdng va 156 ngudi cé
sttc khde t6t nhung khéng chay bo da tham gia nghién citu
nay. T4t cé cac d6i tugng tham gia nghién citu déu cé dé tudi
tit 50 trd 1én, c6 cung dia vi xa hoi, mitc sdng.

HAau hét cac tinh nguyén vién tham gia nghién citu déu tap
luyén mdi ngay nhung nhitng ngudi cham chay bé thi danh



200 phiit/tudn trong khi nhiing ngudi tap cac bai tap khéc chi
danh dugc 20 phit/tudn.

Nghién cttu nay ciing cho thdy nhing ngudi chay bo it bi
ch&n thuong hon, dac biét 1a chdn thudng dau gdi, so véi cac
cach tap luyén khéc.

Chay bd giup sdng lau va khde manh.
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CAI THIEN SUC KHOE
CHI TRONG MOT PHUT?

Hay "ghi diém” cho sdc khde clGa minh v3i nhing
hoat déng mdi mé chi trong 60 gidy sau:

Khi & hiéu thuoc
Thay déi: Poc nhitng chit in trén sdn pham chéng ning.
Lgi ich: Chon dugc nhan hang bao vé da tét hon.

Mot nghién citu gin day trén nhitng sdn phdm chéng ndng
cho thay 83% ching khong cung cdp du lugng dé chéng tia mat
trdi. D€ bdo vé lan da ban trudc sy tAn cong cia tia UVA va
UVB, hay tim nhitng nhan hang cé chita kém va titanium nhé.

Trén duong dén cong s6
Thay déi: Ditng trudc cita hang hoa.
Loi ich: Bét gét gong vao buéi sang.

Mot nghién citu gin day cla dai hoc Harvard, My, da chi
ra rang tham chi nhitng ngudi khong hay than phién ciing cdm
thdy hanh phic hon va nang dong hon khi nhin nhitng bong
hoa vao sdng sém.
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Truéc khi lam viéc
Thay déi: Truy cap vao mot trang web vui nhon.
Loi ich: Xéa tan st nham chén.

Thay vi bit ddu ngay méi bing cach kiém tra hom thu, ban
hay vao mdt website thu gian nao dé. Cac chuyén gia da goi
v ring khoanh khéc vui vé sé lam tang sy bai ti€t mién dich
giup tang cudng lugng hormone trong cd thé.

Bi xuéc dau gdi
Thay déi: D4p mat ong lén vét thuong.
Loi ich: Tiét kiém bang ciu thuong.

Nhiing chat khang khudn ty nhién trong mat ong cé thé
giup vét thuong lanh nhanh han ciing nhu lam gidm nguy cd
nhiém truing va xoa diu vét dau. Nhung nhd la chi ép dung cho
nhitng vét tray xudc hodc bi dao cat thai nhé.
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An vat
Thay déi: An mét qua chudi.
Loi ich: Gidm nguy co mic ung thu ruét.

Vitamin B6 c6 trong chudi, cé chitc nang lam gidm nguy ca
mac ung thu rudt. Vay ngay nao ciing nén c6 mét quéa chudi
trong thuc don cda ban nhé.

Ngap lic 3 gio chiéu
Thay déi: Thay d6 udng tang luc bing mét céc ca phé.
Lgi ich: Gidm nguy cd méc bénh tiéu dudng.

Ca phé chda it calorie va nhiéu chat oxy héa hon cac dé
udng khédc. Néu ban udng tit 3 dén 6 coc ca phé méi ngay, ban
da gidm 50% nguy cd mac bénh tiéu dudng rdi day.

Mudn hiat thuéc
Thay déi: Ubng sita.
Loi ich: Gidm viéc thém thuéc.

Udng sita gidp ban lam gidm cdm gidc muén hat thudc.

Khi dgi mdy tap 6 cau lac b
Thay déi: Nhdy day.
Loi ich: “Dét chay” mét vai kg.

Chi can nhay day trong khodng mét phiit rdi nghi tiép mot
phut trudc khi budc vao céc bai tap thé hinh cé thé giip ban
gidm dugc mét vai kg.
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Trong ky “nguyét san”
Thay déi: U6ng mot c6c rugu vao bita téi.
Loi ich: Gidm nhitng triéu ching tién kinh.

Mét nghién citu cia My da chitng minh dugc sy lién két
gilta rugu vdi viéc gidm triéu ching dau du hay thay déi tam
trang trudc ky kinh nguyét.

C6 nhiing budi kiém tra sic khée dinh ky
Thay déi: Gidi quyét nhitng van dé khoé khan trudc.
Lgi ich: M&i quan hé t6t dep vdi bac si cia ban.

Nhitng bénh nhan dé cap dén nhiing van dé khé cia minh
ngay ti ddu buéi kiém tra thudng thady théa man véi budi hen
gap bac si va “trung thanh” véi 19i khuyén cua béc si hon.
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Bl BO GIUP KHONG CHE BENH
PAI THAO BPUCGNG

Nhing ngudi mdc bénh ddi thdo dudng cé thé han ché
dnh hudng clda bénh bdng cdch tép luyén.
on gidn nhd&t Ia di bé thém 45 phat méi ngady.

Cac nha khoa hoc thudc Pai hoc Newcastle, My, tién hanh
nghién cifu nhitng ngudi bi bénh dai thao dudng tuyp 2.

Ho nhén thay, di bd cai thién kha nang tich dudng va ma
da dét chay cta cd thé. Chi sau may tudn di bé, tac dong cia
bénh ddi thao dudng da giam.

Bénh dai thao dudng tuyp 2 cé lién quan dén bénh béo
phi va 161 sdng it vadn dong. N&u khéng chita tri, né sé gay tén
hai cho mach méu, dan dén bénh tim, ching dét quy, va buéc
ngudi bénh phai cit bo chi.

Michael Trenell — nha nghién citu da cong bé cong trinh
trén tdp san Cham séc nguoi bi bénh ddi thdo dudng — cho
biét, di bg la “cdach moi ngudi khéng ché bénh dai thdo dugng
ngay titc thi ma chua cdn dung thém thudc”.

Nh6m nghién citu cia 6ng da sit dung may chup MRI dé
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Ngudi méc bénh dai thdo dudng
van doéng nhiéu hon thdng qua di bd.

khdo sat 20 nguoi tinh nguyén, trong d6 c6 10 ngudi méc bénh
tiéu dudng tuyp 2.

Méi ngudi dudc trang bi mot médy do budc va dugc yéu cau
di hon 10.000 budc mot ngay (trong cudc sdng hang ngay, trung
binh méi ngudi chiing ta ciing da di khodng 6.000 budc mdi
ngay). Sau tam tuan di by, may chup cho thdy nhiing ngudi
nay dét thém dugc 20% lugng mé va céc co bap cé thé tich
duding nhiéu hon.

Cac co bip la ngi tich duding quan trong trong co thé. Nhung
khi kha nang hap thu dudng cta ching kém, thi lugng dudng
trong mau sé tang cao bat thudng, gay tén hai cho mach mau,

dong mach va cac cd quan trong co thé.
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Chiing ta thudng ngai dén phong tap thé€ duc, nhung phan
16n nhiing ngudi madc bénh ddi thao dusng déu cé thé van
déng nhiéu hon théng qua di bo. Céc nha nghién citu ciing
cho biét tham chf van dong cd thé nhe nhang ciing cai thién
dudc viéc kiém sodt bénh dai thao duding tuyp 2.
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CHAY BO KHi CONG

P4y la mén thé thao mé phéng céch di chuyén cta khi
céng. Cac budc di - chay khong theo phan xa théng thudng
ma dugc luyén tap didu khién bang 1y tri va ndi luc nén di
chuyén rat nhe nhang, it hao tén sitc cd bdp, han ché dau
khdp 4 chi dudi.

Budc di co ban gém ba yé&u t8: ludn giit thdng truc cot séng
tit ddu xu6ng chan khi budc tiép dat, budc téi rdt ngdn gan
vdi truc co thé, khép goi hdu nhu giit thdng hoac gap rat nhe.
Kiéu di bé khi cong tha 16ng cd bép, tiéu tén it nang lugng, di
dudng dai khong bi mét méi. Ki€u chay bo khi cong phai hai
nghiéng ngudi sao cho trong tdm luén don vé phia trudc, budce
chan tdi khéng dudc nang cao géi hodc budc qua dai.

Calu triic sai chan khi di bo va chay b chi bao gom tit truc
cd thé vé phia sau, hiu nhu khéng c6 phan budc sai téi trudc
nhu binh thudng. Cach di chuyén nay khéong cé budc gidm
tao da nén cac khép & chi dudi chiu rat it luc ti de. Luc day
tdi trudc chi yéu nho vao su nghiéng ngudi va sic bat cia
ban chan.

Nguyén tic khinh hanh

Chuong trinh lam quen thudng trdi qua ba tuan, chu trong
tap luyén ky thuat nhudn nhuyén hon la téc d6. C6 thé tap
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Céi nguén vo thuat

Khi cdng dugc xem la coi
nguén can bdn clia vo
thuat phuong bdng, qua
dé tim cach phat huy t6i da
kha nang vé sic manh, sy
chju dyng, t6c dd, tham chi
c6 thé vugt xa ngudi binh
thudng. Ngay nay, khi cdng
van dugc ung dung dé rén
luyén sic khbe, chli yéu dé
tang suc bén va sy déo dai
co thé.

hanh cdng, thién ly déc hanh...

xen ké di chuyén kiéu binh
thudng véi ki€u khi céng,
chay bo mét thi chuyén sang
di bo. Ngudi 16n tudi, dau
khdp, bénh tim mach cé thé
tap cach di bd khi cong that
dé dang.

Di chuyén nhu thé trong
vo thuat phudng Béng thudc
vé ngoai gia khinh céng,
c6 nhiéu tén goi nhu khinh
hanh, than hanh céng, phi
Khinh hanh la cach di ding

nhe nhang, nhanh nhen, uyén chuyén va vitng chac cta ngudi

c6 tap luyén khi cong va vo thuat. Cac nguyén tdc cin ban

sau day ctia khinh hanh sé gitip ngudi tap di b6 - chay bo khi

cong c6 hi€u biét ding ddn va phudng phap luyén tap gin

vdi nguyén ban hon:

Nhu thugng than: than trén théa 16ng, lung thang tu nhién,

dau nhu dugc c6t mot sgi day dat trén ¢4, mat nhin théng.

Nhi tirc: hit thd sdu bang bung dudi, ty nhién nhu tré tho.

Tan trong bd khinh: nhubudc chan ciia hd, dang didu uyén

chuyén vitng vang ma budc chan that nhe, khong gay tiéng

dong.
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Lyc xuat Pan dién: tudng tugng khi luc & bung dudi, tit dé
phét ra cho hai chan di chuyén - tuong dudng vdi luc giit vitng
truc co thé gdm sic manh cac co bung va cd dung séng, dudc
ttng dung trong hdu hét mon thé thao c6 di chuyén.

Kién binh: hai vai bang nhau, ca than trén hdi nghiéng vé
phia trudc, di chuyén trén mat phdng ngang v4i mat dat - la
diém mau chét giit cho tim khéng bi nhéi 1én xuéng theo nhip
chéan, khong tang nhip dap qua mic va ban chan giam ap luc
dap xudng mat dat.

Dé té nga

Chiwalking va chirunning chinh 1a phan sd cdp cta khinh
hanh. Ngudi hoc vo con phai tap thém cach giit thang bang,
di chuyén lui, cch té nga, rén luyén cac gidc quan nhu nhan
luc, nhi lyc... Cap cao hon sé hoc di chuyén véi binh khi, giao
dau khi dang khinh hanh. Uu diém 16n nhat la sic lyc dugc
bao tdn va it mat nudc qua md hdi. Nhiéu mén phai ¢ Trung
Quéc va Nhat Ban van con day khinh hanh nhu Aiki Jujitsu,
Ninjutsu...

Moén di bo - chay bd khi cong dua trén su 1éch trong tdm
nén c6 nguy cd té nga. Nguoi luyén tap nén cé dung cu bao
hé khép goi, khuyu tay, gang tay da, mia bdo hé (néu dia hinh
gd ghé). Giay chay nén chon loai c6 dé bang, méng, déo dé

uén theo ban chan.

Bai cat udt & b séng, bos bién 1a ndi 1y tudng nhat dé tap
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Ngudi béo phl khong nén tap chay bé khi céng.

luyén vi khi té nga sé khéng x4y ra nguy hiém gi. Di chuyén
kiéu khi cong 1am cét it ltin hon binh thudng, cé thé nhin do
lin g6t chan dé tham dinh mitc d6 tié€n bé. Luu ¥ ban chan
ti€p dat theo co ché lan tit g6t dén mii nhu binh thudng chi
khong dugc chay nhén gét.

Ngudi béo phi khéng nén tdp mén nay. Ngoai ra, vi ban
chan can phai déo va cé sdc bat t6t nén ciing khéng khuyén
khich cac trudng hgp c6 van dé & ban chan nhu ban chan bet,

vom ban chén qua cao, viém gin gét, viém can gan chan...
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TIVI ANH HUGNG
DEN BAN NHU THE NAO?

Mac du xem tivi Ia mét trong nhitng phuong thdc gidi tri thu
vi nhung chung ta cung nh@n thuc ré "nhdng nguy hiém*
cua tivi cé thé mang Igi. 10 ly do dudi déy sé nhdc nhd ban
khéng nén danh qud nhiéu thdi gian cho “chiéc hép cé hinh
va biét noi” do.

1. Lam ban béo phi

Chinh xac la vay, chiing ta ghét phai chdp nhan diéu nay
nhung danh qua nhiéu thoi gian xem tivi s& khién ban tang
mot vai cdn khéng mong muén. T4t ca la vi ban da danh qua
it thoi gian cho hoat dong thé chat.

2. Théi quen an uéng khong khoa hoc

Nhiéu nghién citu cho thay viéc lya chon thitc an l1a do dnh
hudng tit nhitng chuong trinh quang céo trén tivi. Nhiéu ngudi
c6 tivi trong phong ngd thudng c6 xu hudng it &n hoa qua va
rau ciing nhu khong tham gia bita &n vdi gia dinh. Ho ciing la
nhitng khach hang tiéu thu sdn pham chita nhiéu chat béo va
dudng nhat.
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3. Hoc hanh gidam st

Céc chuyén gia nhan th4y ban cang danh nhiéu thdi gian
xem tivi, viéc hoc hanh cia ban sé cang gidm sit. Bdi vi ban
da st dung hau hét thai gian bén canh chiéc tivi va bé bé
viéc hoc hanh.

4. Cé hanh vi va sy phat trién khong tot

DGi v4i tré em, néu ban dé€ chiing xem nhiéu chuong trinh
truyén hinh, chiing sé cé it thdi gian dé phat trién cac kj nang
hoat dong khac. Do d6, ban nén day bon tré tranh xa chiéc
tivi, dac biét véi nhitng tré em & d6 tudi nhé.

5. Tiéu ton nhiéu thoi gian

Diéu nay chdc hdn khong cdn phai gidi thich gi thém.

6. D& bi “nghién”

Cé rat nhiéu ngudi qua dam mé vao “chiéc may phat hinh”
ma khong thé nao “ddt ra” dugc. Ho da “nghién” xem tivi
mat roi.

7. Tréd nén “siéu luoi”

Thuyc su néu ban ndm dai hoac ngdi trén di-vang quéa nhiéu
gid d€ xem tivi, liéu ban c6 nghi day la d4au hiéu cia su ludgi

biéng?
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8. Gio nga bi “réi loan”

D6 la chua dé cap dén viéc ban c6 ddu hiéu bi ap luc tinh
than ra sao. B&i vi ban da cd thuc hon 1a danh thoi gian cho
gidc ngi. Nhiéu nghién ciu da chi rd ai xem tivi hon 3 - 4
tiéng thuong gap van dé vé ngh. Vay liéu ban c6 muén minh
rdi vao trudng hgp nhu vay khong?

9. Xu huéng phit trién bao luc

Chi xem tivi mét gid hodc tham chi it hon mdi ngay ciing
c6 thé khign mét ngudi trd nén bao luc hon. Anh hudng nay
khong chi véi tré em ma con xudt hién ¢ ngudi 16n nia. Vay
thi da dén lic ban nén “tam biét” chiing réi.

10. Hau qua lau dai

Né&u xem tivi hon hai tiéng méi ngay tit lic nhé c6 thé dan
dén nhitng ric réi vé sau. Nhitng bac cha me nén chi y dén
van dé nay.

Ban hay nhé “su diéu d6” chinh la “chia khéa” quan trong.
Hay can bdng thoi gian cho céng viéc, gia dinh va nhitng
nhiém vu khac trong khi van cé thé thudng thic nhitng chuang
trinh yéu thich cia ban nhé.

Ditng dé nudc tdi chan méi nhdy bdi & ngoai chg ngudi ta
c6 thé mic cd md rau, con ca nhung vdi sic khoe va tinh mang
con ngudi thi khéng thé.
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MAC CA V3l sUC KHOE

Bing dé nudc tdi chdn mdi nhdy bdi Ié ngodi chg ngudi ta
€6 thé mdc ¢ md rau, con cé nhung vdi suc khde va tinh
mang con ngudi thi khéng thé.

Tu quan niém cé bénh mdai di bénh vién

Sttc khde 1a vén quy clia con ngudi va moi ngudi ciing luén
cau mong sitc khée cho minh bdi cé sic khée la cé tat ca. Thé
nhung, c6 mét thuc t€ dang buédn la rat it ngudi cé théi quen
di kham bénh dinh ky. Chi phi cho mét dgt kham téng thé c6
cha't lugng thudng rat cao, phan nita vi ludi, vi rat nhiéu ly
do khac nhau ma viéc kham dinh ky bi bd qua. Chi khi bénh
nang thi lai cé tdm ly “c6 bénh thi vai ti phudng” va cé stc
chay chita theo kiéu “con nudc con tat”.

Sau mot bién cé 16n tit mot ngudi ban, H da rat “cham chi”
kham bénh theo dinh ky, vi ¢6 cho ring: “Chang tha tén cong,
tén tién ti chit nhung yén tdAm vi néu phat hién ra bénh sé
dugc diéu tri kip thdi va chic chdng cé diéu gi dang tiéc xay
ra. T6t nhat 1a phong bénh hon chita bénh, khéng nén dé nudc
tdi chan méi nhay!”

Thé nhung khéng phai ai ciing cé6 thé nghi va lam dugc
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nhu H. Khéng it ngudi rat sg dén bénh vién va ho nghi rang:
“Chi khi c6 bénh mdi vao, néu khéng vao dé lam gi”. “Bac si
nhin ddu ma chang th4y bénh, t6t nh4t 1a khi nao thdy dau
nhiéu thi vao. Du biét kham sitc khde dinh ky la rat t6t nhung
cd nghi dén chuyén 14y mau d€ 1am cac xét nghiém la minh
thay sg. Rai nita, chdu chuc gin hét ngay mdi lam du céc xét
nghiém”. T - ké todn clia mdt cong ty cho biét.

Chi N khi thdy ngudi mét méi, &n khong ngon, sét va sit
cdn nhanh va sd cé hach & ngudi mdi nhao nhao vao vién
khdm nhung... da qua mudn. Sau khi dudc gui ra vién K  Ha
Noi kham lai va 1am cac xét nghiém, bac si cho biét: “Diéu tri
bay gid chi la dé chéng d8 thém ngay nao hay ngay dé”. Gia
dinh cho biét khi thdy chi N kéu mét, s&t ciing chi nghi la do
lam viéc cang thing va mét méi nén c6 hién tugng nhu vay
vi trudc nay gia dinh chua c6 ai bi ung thu. Néu biét sdm thi...

Cho t6i viéc néu aiu dugc...

Véi tdm 1y “con nudc con tat” nén khi da ndm trén giudng
bénh, thi du bénh nhe hay nang tham ch{ cd nhiing can bénh
hiém ngheo khé chita d&€n bao nhiéu di chang nita ciing khong
thanh van dé.

Thinh thodng T van bi dau da day nhung vin khéng muén
di kham va c 14n 1da hét 1an nay qua lan khéc. Véi y nghi
khi nao dau khéng chiu dugc thi méi vao vién va réi mot hom
khéng thé chiu dung dugc céc con dau hanh ha, T da vao vién

lam cac xét nghiém. K&t qud T da bi viém bd cong nhé ma
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Ngudi bénh ding nén dé “nudc tdi chan mdi nhay".

theo bac si thi “trong cdc bénh vé da day thi day la diéu dang
s¢ nhat” bai né khi bién chiing thanh loét din dén viéc cé thé
dé bi ung thu. “Trudc sau gi ciing phai lam cac xét nghiém néu
biét trudc nhu vay minh da khéng lugi va ngai nhung may ma
moi viéc da trong tdm kiém soat”. T thé 16.

Khi da téi bénh vién va sau khi da dugc ké don thudc thi du
gia thudc c6 nhu thé nao ciing khéong ai c6 “can ddm” mac ca.
Lic nay tinh mang la trén hét, cho nén “cé phai ban ca nha
t6i ciing phai cd géng chay chifa” 1a tAm su ctia khong it ngudi.

Bé T sau mot ci ngd dap dau xuéng dat thay bé khong bi
chdy médu hay u dau vi thé gia dinh ciing chi nghi bé nga binh
thudng nén khong dua bé di chup X quang. Bén khi thdy bé
s6t va c6 hién tugng nén 6i méi dua bé dén vién thi moi viéc
da gan nhu qua mudn. Bé da bi liét nhe nita ngussi bén trai do
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bi t6n thuong ndo phai va kha nang khac phuc hau qua cta
cii nga la khéng thé, diéu nay do bé dugc dua dén bénh vién
mudn. “Néu nhu t6i khong chi quan, dua con di s6m thi hau
qué khong dén miic nay. Dé chéu trd lai binh thudng du tén
kém thé nao ching téi ciing sé c6 géng. Song du céc bac si da
c6 gang hét sitc ma hy vong dé hdi phuc lai nhu cii van rat
mong manh”. Me bé T cho biét.

Con ngudi lam ra cia cai chi cua cdi khong lam ra con
ngudi. Nhiéu ngudi biét ré diéu ddy, tuy nhién vi mét s6'ly do
ma van bé qua nhitng diéu nén lam: Kham chita bénh ngay
khi c6 thé. Diing dé nudc tdi chan méi nhay, bdi 1é ngoai chg
ngudi ta cé thé mic cd md rau, con cd nhung trong bénh vién
hay trong nha thuéc va vdi sitc khde va tinh mang con ngudi
thi khéng thé.
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KIEM SOAT STRESS
BANG CACH LUYEN THG

Kiém sodt stress lubn mang IqQi Igi ich t6i uu cho sdc khde thé
ch@t va tinh thdn. Mét cach don gidn dé kiém sodt stress Ia
tGp thd.

Béng céch tap thé, ban sé dan tinh tri, ty gidi thoat minh
khéi nhitng suy nghi dang bda vay, c6 thé 1am dau 6c ban ng
tung.

Dé bét dau, hay ngdi thdng lung & mot ndi ma ban cdm thay
thodi mai. Nhdm mait lai va tap trung vao thdi diém hién tai,
tudng tugng ra mot noi nao do6 that yén binh. Réi tap trung su
chi ¥ vao hoi thd, hit that cham bing mii trong vai giay réi
thd ra that cham bing miéng sao cho thoi gian thé ra dai gap
2 1an thdi gian hit vao. Tiép tuc nhu vay trong vong 3 - 5 phiit,
trong khi tiép tuc, tap trung tinh than va khéng dé cho bat ky
diéu gi c6 thé quay ray.

Néu tap luyén thudng xuyén, bai tdp nay sé gitp ban rén
luyén tinh than, gitip ban cé thé thu gian trong moi hoan canh,
tinh huéng. Ban c6 thé tang thdi gian thd thu gian 1én téi 15
- 20 phit néu thay can.
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Tim mach la can bénh nguy hiém va r4t d& din dén td
vong. Ban c6 thé tuan thad theo 8 nguyén tic & trang sau dé
ngan ngira va phong chéng can bénh nguy hiém nay trudc khi
chua qua mudn.
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8 Bl QUYET CHO TRAI TIM KHOE

Tim m@ch Ia cdn bénh nguy hiém va rdt dé ddn dén

1 vong. Ban cé thé tuan thu theo 8 nguyén tdc dudi day
dé ngdn ngia va phong chéng cdn bénh nguy hiém ndy
tr/dc khi chua qua muoén.

Khéng hat thudc

Thudc 14 chinh la tdc nhan gay
nén nhing tdc déng tiéu cyc dén
cdc dong mach, lam tang ham lugng
cholesterol xdu. Khéng nhitng thé,
khoéi thuéc con tao nén cdc mang bam
trén rang, danh hudng téi yéu t6 thaAm
my cua ban.

Chinh vi thé, thuéc 14 1a “ké thu” hang ddu gy nén bénh
tim mach. Theo két qua theo déi tai Vién nghién citu sitc khée
M7, nhitng ngudi hit tit 1 dén 14 diéu thudc 1a méi ngay déu
c6 nguy cd bi bénh tim.

Hon nita, m6t nghién cifu khéc ciing cho thdy, néu méi
ngay ban “dét” tir 25 diéu thuéc 14 trd lén thi khong nhitng
ban khéng thé tranh dudc cac bénh vé tim mach ma nguy co
con tang cao gap 15 14n so véi nhitng ngudi binh thudng khac.
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B& sung cac loai thuc pham tét cho tim

Mot dau hiéu dang mirng 1a, nhiéu ngudi da biét cach thuc
hién “chién lugc” phong chéng bénh tim mach ngay tit nhitng
bita an thudng ngay.

Bing cach cdt giam 30% lugng calorie ti cac chat béo (it
hon 10% céc chat béo bao hoa), an tit 5 dén 7 phan hoa qua
va rau xanh mdi ngay, an di lugng ngii cdc can thiét. T dé,
ban da cé thé lam giam lugng cholesterol du thita, bdo vé cac
dong mach, dong nghia vdi viéc gidm nguy cd mdc phai cac
bénh lién quan dén tim mach.

M6t s6 loai chat béo cé 1di cho co thé nhu chat béo
omega-3 tif cac loai cd, khdong chi cé tdc dung lam giam lugng
cholesterol xdu ma con dem lai nhiing ich lgi khac cho stic
khaoe.

Cham chi van djng

T4p luyén thudng xuyén giip ban “sé hitu” mot trdi tim
khée manh, gitip tang ham lugng cholesterol HDL c6 ich cho
cd thé, didu hoa huyét 4p, tiéu hao nang lugng du thita va dac
biét luén dem lai cho ban cam giac sang khodi va thodi mai.

Trong mot héi thdo vé tim mach dién ra tai My, cac gido su
hang ddu vé tim mach da dua ra khuyén cao, mdi ngay ban
nén luyén tap tir 30 dén 60 phiit va mdi tudn nén luyén tap
t6i thiéu la 4 1an.
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“Ché& ngy” cholesterol

Viéc du thita ham lugng cholesterol c6 hai sé didn dén xd
vita dong mach va tdt nhién la khéng thé loai trit nguy co mic
cac bénh c6 lién quan dén bénh tim.

Béng 16i s6ng khoa hoc, ban hay luén duy tri ham lugng
cholesterol dudi mic 200mg/dl. Con néu ham lugng cholesterol
trong mdu cia ban ¢ mic tir 200-240, cing rat dang lo ngai.
Dac biét néu chi s6 d6 vugt qua 240mg/dl ban dang phai duong
d4u véi rat nhiéu can bénh nguy hiém.

Khéng ché can niang

Viéc du thirta can nang ciing 1a mét trong nhitng nhan té
gdy nén can bénh tim mach nguy hiém. Theo cdc chuyén gia,
chi s6 can nang chudn tinh theo BMI nén tit 18,5 dén 24,5. Va
tdt nhién dé dat dugc mitc chudn d6 khéng qué khé. Chi cdn
ban thuc hién theo mét ch€ d6 &n udng, lam viéc va luyén
tap khoa hoc, déu dan.

S dung rugu véi liéu lugng vira phai

Né&u mdi ngay ban uéng tit 1-2 ly rugu nhé déu dan, sé rat
t6t cho sitc khde béi né gitp tang cudng ham lugng cholesterol
HDL t6t, ngan ngita chitng tdc nghén mach mau. Trdi lai, néu
qué lam dung, chi cdn uéng quéa 2 chén rugu méi ngay ban
sé rat dé bi nhitng ching bénh nguy hiém “viéng tham”, nhu:
cao huyét 4p, tim, than.
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Thudang xuyén ki€m tra huyét ap

Hay hoc cach va tap théi quen ty kiém tra huyét 4p hang
ngay. Ngudi c6 huyét ap binh thudng la § mic khoang 120/80
hoic 130-139/85-90. Tuy nhién, néu huyét 4p ctia ban ¢ mic
140/90, thi c6 thé két ludn ban da méc ching huyét ap cao.
Cing xin né6i thém réng, huyét ap cao la tdc nhan gy nén
ching xd vita d6ng mach va dét quy.

Giai toa stress

Nhiéu ngudi cho rang ché dé an uéng mdi la yéu t6 dan
dén ching bénh tim mach. Nhung céc gido su hang dau trong
linh vitc tim mach lai phan bac diéu nay bing cach dua ra
hang loat cac minh chitng khoa hoc. Cac chuyén gia cho ring
ngoai y&u té sinh hoat thudng ngay, stress ciing chinh la “tha
pham” gay nén cac bénh vé tim.

Chinh vi vay, biing cdch nay hay cach khac, ban hay loai bo
stress, khong chi bdi ly do 14y lai cadm giac sang khoai, thodi
mai ma con bdo vé sitc khde cia chinh minh.

69



5 CACH BAO VE NAO BO

Cdng viéc kho dat hiéu qud néu khéng cé sy gép suc vé
cung tich cyc cda néo. § 18i khuyén dudi day cé thé gidp
nao ban hogt déng mét cach tich cuc nhét: va cho ban

khd ndng tu duy. sang tao nhanh nhqy hon.

Ngt da gidc

Déy la phuong phdp htu hiéu nh4t giip ban cé thé tap
trung. Cang it ngu, ban cang trd nén nghénh ngang va hay
quén hon. Mot gidc ngh sdu va ddy du sé gitp ndo cia ban
manh khée va thuc hién t6t chitc nang ctia minh.

Chii y: Ban khong nén nghi ring cang ngt nhiéu cang tét.
Thuc ra la ban dang pha hily nhip sinh hoc ctia minh va khién
cd thé mét madi hon. Tat hon ca 1a ludn ngd va thic diy ding
gid.

Lap k& hoach

Ban khong nén lam viéc khi chua c6 mét ké hoach gi cho
cong viéc. Thiu di muc dich cu thé sé khién ban phén tdn
tu tudng sang nhitng viéc khac. Do vay, thay vi viéc suy nghi
van vo trong gi lam viéc, ban hay lap mot thdi khéa bi€u cu
thé cho ngay mdi.

70



Hay tao thanh théi quen cho bdn than: ty lap thoi khéa bidu
trong ngay vao mbi budi séng.

Han ch& an dau ma

Thic an c6 md khién néo va cd thé ban hoat dong cham
chap hon. Chiing khi&n hé théng tiéu héa lam viéc nhiéu hon
va lam gidm hiéu qué hoat dong cda nao. Vi thé, lya chon do
an nhe va hgp 1y 1a cdch t6t nhap giip ban than tap trung hon.

Tap thé duc mdi budi sang

Day la phuong phép hiu hiéu gitp tinh than ban trd nén
phan chan, dong thoi kha nang tap trung cho mét ngay lam
viéc mdi la rat tot.

Nghi giai lao

Mét méi va cang thdng la nguyén nhan khién ban mat tap
trung. Khi lam viéc qué lau & mot ché, kha nang tap trung sé
bi gidm sit dang ké. Thé nén, nghi gidi lao, di lai... déula
nhing cach thich hgp giip nao ban tréd nén nhay bén hon.
N6i chung, t6t hon ca la thudng xuyén thay déi vi tri lam viéc,
khéng nén ngdi mot ché.
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HE SO CUA SUC SONG

Suc séng Ia mét khadi niém thudng dugc nhdac t8i, mdi ngudi
hiéu vé né theo mét cdch khdc nhau. Thi/c ra, déi véi mot
con ngudi suc séng khéng chi ia séng khde, séng Idu ma
con la séng vui va séng hanh phuc, hay néi cdch khdc la
cudc séng co chdat Iugng.

Suc song la k&t qua ctia mét quéa trinh dnh hudng béi nhiéu
yéu td tao thanh, hay néi cach khéc la dap sé ciia mét ménh
dé phu thuéc vao cac hé sé sau day.

Van dong thé lyc hgp ly. Day la hé sé quan trong hang
d4u bdi van dong thé lyc hgp 1y sé gitip han ché nguy co cac
bénh 1y tim mach, ti€u dudng, béo phi ciing nhu cac réi loan
chuyén héa khac. Déng thdi luyén tap thudng xuyén con gitip
tang cudng hé mién dich va sitc dé khang véi stress, qua dé
lam cham qua trinh lao héa.

Vi vdy, day la phuong thuéc hitu hiéu trong viéc tang cudng
sttc khée. Song nhu tat ca moi liéu thuéc, né phai dugc “diing
diing liéu”. Chon cho minh mét mén thé thao, mét loai hinh
thé duc phu hgp véi thé chat, hoan canh la mau chét quan
trong dé€ dat dugc két qua mong ddgi. Song trén thuc t& diéu
nay it khi dugc quan tdm mét cach ding mic.
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Ché dd dinh )
dudng hgp ly giup
duy trl va tang
cudng suc sdng.

Tinh than linh hoat. Day la hé s6 quan trong thit hai.

Tinh than linh hoat la kha n&ng dap ng dugc véi moi su
thay déi clia hoan cdnh. Mét cuéc séng nang dong, cdi md
vdi moi ngudi va thé gidi xung quanh sé giap duy tri sttc s6ng
va tudi xuan.

Thudng xuyén gap gd, giao tiép, két ban... thi sitc vdi nhitng
diéu méi la, du lich dén nhitng vung d4t méi, thit nhitng mén
an chua titng biét... sé gitp ban tap thich nghi va quen véi su
thay déi.

Cudc sdng quanh ta luén thay ddi titng ngay, nhitng ai da
quen va thich nghi thay vi cdm thay ap luc, cang thang, sé thiy
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nhitng thay déi d6 mang day tinh thd vi; nha vay gitp ho luén
vui vé, hanh phic va di nhién tran day sic séng.

Dinh duéng diéu dé va can biang. Khéng thé chéi bo vai tro
cua ché€ d6 dinh dudng nhu la mot hé s6 cda sic séng.

Mot sai 1dm thudng gap la ching ta chi chi trong ché do
dinh dudng déi vdi tré em va ngudi 16n tudi ma quén mat ngay
cé khi dang thanh xuén, trang kién. M6t ché do dn uéng diéu
d6, cdn bang cdc chat dinh dudng cung nudc, muéi khoang,
céc yéu td vi lugng, siéu vi lugng ciing déng vai tro dac biét
quan trong trong viéc duy tri va tang cudng stc song.

Dé ching minh diéu nay, mét nhém cac nha khoa hoc ctia
trudng Pai hoc Bergen, Na Uy, da thuc hién mdt nghién citu
trén 450 ngudi khée manh, chia ngdu nhién lam hai nhém, véi
ch& d6 dinh dudng c6 va khong c6 bs sung vitamin, khodng
ch&t, y&u td siéu vi lugng va chiét xuat nhan sim tiéu chuan
G115.

Két qua nghién citu sau ba thang cho thay c6 su khac biét rd
rang theo chiéu huéng tich cuc § nhém cé ché do dinh dudng
dugc bé sung vitamin, khodng chat va G115 & céc chi tiéu vé
sttc khde va sinh lyc. Ho cam thay vui vé, thodi mai, it ap luc
va hanh phic hon trong cudc séng.
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B - AN UONG - DINH DUGNG

NHUNG MON AN CHUA BENH

Céng viéc cang thdng. méi trudng & nhiém... ludn khién
chudng ta mét mdi va dé sinh ra bénh tat. Mét sé thuc phdm
néu an du va ddng cdch sé chda dugc nhdng chung bénh
nhu trdm cdm, yéu sinh ly, téc khé, da tdi...

1. Yéu sinh ly

Né&u vi ly do ndo d6 ma
chuyén 4y dién ra khéng
subn sé da sic khée sinh ly
thi ban hay thd mét vai loai
thic an giip luvu théng mau
trong cd thé téi ndi cdn thiét.

H4i sdn rdt cé ich ddi
v@i ban. Vi chung chia acid
béo omega-3, gitip ha thdp
cholesterol, tit dé gidm déng
mdu va tdc nghén ddng
mach. Hau, d4u hat lai giau
kém, khodng chit; ma thi€u
nhitng ch4t nay s6 lugng tinh

Ap lyc cong viéc sé anh hudng tryc
ti€p dén suc khde. V1 vay, rdt cdn
c6 ché dé dinh dudng hgp ly dé kip
thdi b8 sung nang lugng can thiét.
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tring va cd ham muén yéu dudng déu suy gidm. Lia mi lai
chita kém va vitamin B3 rat thiét y&u cho sy tdng hdp cac
hormone sinh duc.

2. Suy nhugc co bip

Thic &n tit ngii c6c hodc yén mach, rau cé6 14 mau xanh
thdm, hoa qua ho cam quyt va tiéu 6t 1a nhiing thi ban nén
thit néu thdy co bdp ciia minh ra rdi va khong con cuding trang
dugc nhu trude. Ly do 1a vi ngii céc hoac yén mach déu giau
vitamin B1, thiic ddy sy ting trudng ctia cd bdp va su phat
trién cia céc khai ca.

Rau xanh chua kali, gitip cdn bang nudc trong cd thé va cé
thé gidm dudc chitng chuét riit khi phai luyén tap cang thing.
D€ xay dung xudng sun va cd, cd thé khong thé thiéu vitamin
C trong cam quyt.

3. Thi€u nang lugng

Nén an thit dong vat, rau nhiéu 14 xanh thdm, dau qua va
dau hat céc loai va thit gia cAm dé tang cudng nang lugng bai
cdc thitc an nay giau sdt, khodang chét gitip cac t€ bao mau
dua oxy t@i ndo va cadc mé trong cd thé, tang cudng su tinh téo.

Cham chap, mét méi, thi€u mdu va gidm sitc dé khang vai
stress, bénh tat déu do thi€u sit. Ciing nén an thém thitc &n

giau vitamin C nhu cam quyt dé cd thé dé hap thu sat.
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4. Hay quén

Khi thdy dao nay minh hay quén ké ca nhitng viéc nhé
nhat thi ban can phdi xem lai ché do an uéng cia minh. Nén
an bong cdi, long dé tring, tdo, 1€, cai xanh, ca chua, tém...
Vi bong cai va long dé tritng déu chia choline, dudng chat
gitp san xudt acetylcholine, héa chat khong thé thiéu trong
viéc lién lac gitta cdc té€ bao nao, ting kha nang tap trung va
trf nhd cia ban.

Té4o, 1& va cdi xanh déu rat giau boron, khoang chéat chiu
trach nhiém tang cudng tap trung va cdi thién su két hgp gitta
tay, mat vdi tri nhd ngdn han. Con ca chua, tém la nguén déi
dao cdc chat chéng oxy héa nhu selenium va lycopene, chat
trung hoa cédc gdc ti do, nhitng phén t phé hiy trong co thé
c6 lién quan dén ma't trf va suy thodi tdm ly.

5. Tram cam

Chi cdn 4n gao, mi va khoai lang thi ban sé bgt dugc stress.
Nhitng loai carbohydrate phiic hdp nay cé chia acid amino
tryptophan, gitip sdn xuat cdc ch4t din truyén néo serotonin
(chat tao sy hung phan va hanh phic) trong néo.

6. Toc khd, da tai

Day la hau qua cla viéc thiu cc vitamin tif ca rét, 4t vang,
tring, sita, qud hanh nhén va céc loai rau nhiéu la. Ca rét

va Gt vang giau vitamin A gitp duy tri cho da, téc, rang khoe
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manh; va con chita cdc thanh phan chéng oxy héa quan trong
cho su tang trudng ciia t& bao. Thiéu vitamin A c6 thé dan tdi
mat té bao sdn xudt lubricant git cho da mém va dan héi tét.

Tring, sita va qua hanh nhan lai giau vitamin B2, chat cdn
thiét cho tiang trudng t& bao da ma néu thi€u né cé thé dan
tdi nhiéu thuong tén, sung tay trén da, dac biét quanh miéng,
mi mdt. S4t trong rau xanh can thiét cho viéc sdn xuat céc
héng cdu khée manh ma néu thiu né thi rung téc, da ngita
va méng tay gion.

7. Tam trang khong tot

Rét nhiéu vitamin va khoang chat &nh huéng dén tam trang
cia chiing ta c6 trong céc loai thic &n. Vi viy ban nén cha ¥
dén viéc tang cudng thé chat va tinh than béing nhitng bita an
day du cac chat dinh dudng. Thugng xuyén thay déi thuc don
véi tring, cd, salad rau chan vit vdi ca chua... dé ting cudng
su tu tin cho minh.
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AN Gi BE
PHONG BENH UNG THU?

Theo cdc nguyén clu khoa hoc thi ban sé gidm nguy cd
mdc bénh ung thu Ién t3i 35% néu cé ché dé dinh dudng
phU hop. Vi vay hdy tham khdo mét sé cdch dung thifc
phdm giip phong bénh ung thu sau.

Thyc pham c6 vi cay

Né&u ban 1a ngudi mé cdc mén cay nong hay duy tri théi
quen nay. Theo nghién cttu ctia truong DPai hoc Pittsburgh, My,
thuc phdm cé vi cay ndng giip hiy diét t& bao tién ung thu
tuyén tuy. Hgp chéat capsaicin trong 6t giip ngan chan khaéi
u hinh thanh va phat trién. Mat khéc, 6t la thyc phdm giau
vitamin C nh4t trong ty nhién, vy tai sao khong thém gia vi
nay vao bita an hang ngay ctia ban nhi?

Thuc pham xdng khéi, nuéng

Mén nay tuy ngon miéng nhung lai la déng minh ctia bénh
ung thu, 1am tang nguy co ung thu da day va thuc quan. Nguyén
nhan 1a chiing chita rat nhiéu loai carbohydrate cé thé hinh
thanh cac chat gy ung thu. Nhung tin vui la néu ding chung
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v@i thuc phdm chia vitamin C va E s& han ché& dugc chat gay
bénh. Vi vdy hdy an kém nhitng mén nay vdi rau va dt.

Thuyc pham chiia nhiéu chit béo

Han ché t6i da loai thuc ph4dm nay. Bénh béo phi va bénh
tim mach do tiéu thy nhiéu ch4t béo sé kéo theo hé luy la
nguy cd mac cac bénh ung thu ruét két, t cung, ung thu da va
tuyén tién liét. Vi vay hay thudng xuyén thay déi thyc don va
dung ddu thyc vat thay ma nhung khéong cé nghia la ban loai
bé hoan toan ma déng vat vi né chia nhiéu loai acid amino
ma d4u thyc vat khéng thé thay thé dugc.

Thit bo

Cac nha khoa hoc khuyén ban khong nén dung nhiéu thit
d6 nhung mén ngon nhu thé ma bé thi qua la dang ti€c. Theo
nghién cdu cta trudng Dai hoc Minnesota cho biét: Khong nén
ndu qua chin thit bo § nhiét dé cao, thit bo chin vita va chin
tdi c6 tdc dung han ché& ung thu tuyén tuy.

Rau cli qud mau vang va mau xanh sam

Rau ci la ngudi ban tuyét voi cho sitc khée con ngudi néi
chung. Ban nén dung nhiéu cam quyt, ca rét, ca chua, rau cai,
sori, khoai tay... V4i ham lugng cao vitamin C, beta- carotene,
bioflavonoid va céc ch4t khac giip chong ung thu hiéu qua.
Ngoai ra, chat xd gitp tiéu héa t6t hon.
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Rau cu la ngudi ban
tuyét vai cho suc khde
con ngudi.

Rugu

Dac biét la rugu vang gidp tim hoat dong khée. Nhung néu
lam dung ban sé dé mac ung thu gan, thuc quan, thanh quén
vi rugu lam gidm lugng folate, vitamin B, selenium la nhitng
chat ngan chan té bao ung thu phat trién.

Tra xanh

Chat antioxidant trong tra xanh gitip chéng ung thu nhiéu
hon vitamin C 100 lan va hon vitamin E 25 1an. Gidp ngan
ngua nhing bénh ung thu duong tiéu héa nhu da day, thuc
quén, ung thu rudt.
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CG THE CON NGUSI
CUNG CAN CO “NHGT"!

Ai cing biét khi mét cé xe van hanh, ddc biét 3 téc dé cao.
bén canh nhién liéu cdén rdt cdn ddu nhdt béi tron, nhung
da sé chung ta lqi quén "bom nhdt” cho chinh bdn than
minh nén déi khi khé tranh khoi “Igt dén” gida chung!

Giam khi thdi trong hoat dong cia t& bao

Nhin & géc do t& bao, qua trinh van hanh cia cd thé c6
nhiéu nét tudng déng vdi qud trinh van hanh mét dong co.
Theo béc s1 Nguyén Trong Anh (Téng Thu ky Héi Y hoc thé
thao, TP.HCM): Moi hoat dong sng déu can nang lugng. Néu
cac dong co can xang, diu dé tao nang ludng thi cd thé cia
chiing ta cin cé4c chat dinh dudng nhu dam, dudng, chat béo dé
tao ra nang ludng dudi dang ATP (Adenosine Triphosphate).
Bén canh do, trong qué trinh van hanh, déng co can nhiing yéu
t6 phu trg d€ boi trdn nham tang hiéu suat hoat dong, giam
chat thai, cdc chudi phan ing sinh héa cia co thé con nguwi
ciing hoat dong theo nguyén tic dé. Vi dy, trong phén ting sinh
nang luong tir glucose, néu dugc cung cap day du lugng oxy,
thi 1 phan tit glucose sé tao ra dugc 40 ATP.
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Trong khi d6, néu lugng oxy cung cap bi thi€u hut thi phan
ttng trén chi tao ra dugc 1/10 nang lugng can thiét (4 ATP),
déng thai con sinh thém 2 phan t chat thai 12 acid lactic. Day
chinh la tha pham gay hién tugng mét moéi cd bdp khi hoat
déng vdi cuong do cao hodc kéo dai. Dé kiém chiing diéu nay,
nguoi ta da thuc hién mot thi nghiém trén cac van dong vién,
bing cach bé sung trong ché d6 dinh dudng clia nhitng ngusi
nay méot két hgp bao gdbm céc vitamin, khoang chat va G115.
Sau mét thai gian 4p dung ché dé dinh dudng c6 bé sung nhu
thé, ngudi ta ghi nhan dugc ring: Kha nang hoat dong thé luc
t6t han va lugng chat thai (acid lactic) khi van dong ciing gidm
16 rét so vdi trudc dé. Diéu nay chitng té cac vi chat trén dong
vai tro nhu mot loai nhdt, gitip bd may cia chiing ta van hanh
t6t hon va bén hon

Diing quén “bao dudng” co thé

Bac s Nguyén Trong Anh cho biét: K€t qua mét cudc tham
do gan day tai TP.HCM va Ha Néi cho th4y, 84% ngudi dugc
héi déu tan déng viéc tap luyén thé thao la cach t6t nhat dé
duy tri va tang cudng siic khde, va trong s ngudi duge khao
sat nay, c6 dén 82% thudng xuyén tap luyén it nhat mét lan
trong tudn. Pay la mot két qua rat dang mitng, dac biét déi véi
nhitng ngudi hoat dong trong linh vic y hoc thé duc thé thao.
Tuy nhién, ciing trong cudc tham do trén, chi cé 28% - 56%
ngudi dudc héi la quan tdm dén vai tro ché dé dinh dudng va
vai tro cia cac vitamin, cac vi chat dinh dudng.
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Béc si Nguyén Trong Anh néi: “Viéc b8 sung cac vi chat
dinh dudng khéng nhat thiét chi théng qua viéc st dung céc
ché& pham thudc bé téng hgp, mic du khia canh tién lgi 1a cac
sdn phdm nay da dugc tinh todn dé cing mét lic cé thé bg
sung nhiéu loai vi chat khac nhau, véi ham lugng thich hgp,
ma c6 thé bé sung qua ché dé &n uéng can bang, da dang,
nhiéu rau cd qué tudi, déng thdi chd y dén céch ché bién dé
bdo tén ham lugng vi chat van 1a mét cach thudng dugc céc
chuyén gia dinh dudng khuyén cao”.

Véi cudc soéng hién dai, cong viéc bon bé, tat bat nhu hién
nay, thi khéong chi nhitng ngudi tip luyén thé thao, ma phan
16n moi ngudi luén hoat ddng cudng doé cao, cang thdng. Néu
ching ta chi chu y tang cudng kha nang thich tng cia cd thé
théng qua luyén tdp ma khéng quan tdm dén viéc cham séc,
“bdo dudng” co thé bang viéc nghi ngdi, c6 ché& d6 dinh dudng
day du, béi bs cho co thé thi d&n mét lic nao dé, cd thé cha
ching ta ciing sé gap tinh trang “16t dén” (16t dén la t chi
hién tugng dong co 6 td, xe may ngung hoat dong do van hanh
qua tai, kem vdi tinh trang thiéu nhdt béi tron).
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BE MON TRUNG
LUOC AN TOAN

Luéc tring - céng viéc tudng chiing nhu don gidan,
nhung khéng hdn nhu vdy. Néu ludc chua dd Ida,
tring khéng chin ki, sé rdt nguy hai, con néu dé
qQua Ilau, trdng qua gia, cang khéng an dugc.

Vi vay, ban nén:

- Cho tritng vao ndi tit khi nudc lanh. Bun séi, chd trong 5
phiit, sau dé vét tritng ra. Liic nay céc vi khudn déu da bi tiéu
diét hét, lai ddm bdo dudc yéu t6 dinh dudng.

Néu dun séi tritng trong 10 phiit, phan bén trong sé xdy ra
cac phan dng héa hoc. Lugng protein két tiia nhiéu, rat khé
tiéu héa. Trong protein c6 rat nhiéu methionine (mot loai acid
amino thiét y&u), néu bi dun néng trong thdi gian dai, né sé
phan hdy thanh sulphur, sau dé ti€p tuc phan \ing vdi sat cé
trong long dé tritng tao thanh hgp chat sulphur sat, rat kho
hap thu & ngudi va ciing mat di hau hét cac chat dinh dudng.

Con néu luc khéng chin ciing rat nguy hiém. Trong tring
ga séng c6 chita rat nhiéu khuén salmonella (loai vi khudn

lam cho thic an trd thanh doc).
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Cén ludc ky tring trudc khi an.

- Nudc phaéi ngdp qua tritng. Néu khéong c6 nudc, protein
trong triing sé dé dang bi két tda lai, r4t khé tiéu hoa va hap
thu.

- Nén ngam tning trong nudc lanh trudc khi luéc. Lam nhu
vay c6 thé gidm bét dugc ap suat khi trong tritng. Sau dé dun
s6i nudc. V@i cadch lam nay, vd tring sé khong bi va, sé luu
gitt lai dugc nguyén t8 dinh duéng cén thiét.
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NHUNG BENH
KIENG DUNG SUA

Sa c6 rat nhiéu chdat dinh dudng nhung sia khéng
phdi la thdc uéng t6i uu cho tat cd moi ngudi.

Mot s6 ngudi mdac bénh sau ddy khéng nén udng sa,
néu khéng sé khéng co Igi cho sdc khde.

Thi€u mau do thiéu sit

Cha4t st trong thiic an sé dudc co thé chuyén héa thanh chat
goc st thi cd thé mdi hdp thu dugc. Néu ban udng sita, chat
gOc sit trong co thé sé két hgp vdi chét calcium va phosphor
tao thanh chat hén hgp khéng dé hoa tan, énh hudng dén viéc
hap thuy sdt. Diéu nay sé bat lgi cho ngudi bi bénh thi€u mau
dang mudn khéi phuc sic khae.

Viém thuc quan

Nghién citu da ching minh ring sita chita chat béo cé thé
dnh hudng dén su co bép cla co vong dudng thuc quan dudi,
ti d6 gia tang viéc luu théng ngudc lai cia dich vi va dich
trang, lam nang thém bénh viém thuc quan.
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Ngudi vita phiu thuat vung bung

Nhitng ngudi bénh loai nay da phan trong ru6t chita day
khf. Trong sita c6 chita nhiéu chat béo va protein khéng dé
tiéu hoa. Sau khi uéng sita, lai lau tiéu, cé thé né sé 1én men
va san sinh ra kh{, lam cho khf{ trong ruét cang thém phinh lén,
khong c6 lgi cho viéc khoi phuc chic nang cia rujt.

Loét duong tiéu hoa

Sita mac du c6 thé lam cham sy kich thich ctia acid da day
déi véi bé mat 16 loét nhung do né cé thé kich thich rust, da
day bai tiét ra mot lugng acid 16n, nhu thé sé lam cho bénh
tinh cang thém nang.

Thiéu acid lactase

Ham lugng lactose trong sita kha cao, nhung dé cd thé tiéu
héa va hdp thu dugc, can phai c6 acid lactase ctia duding tiéu
héa. Né&u thi€u acid lactase, sau khi uéng sita sé dau bung,
tiéu chdy. Bdi vay, néu ngudi bi thi€u acid nay thi khong nén
udng sita.

Viém tuy&n tuy va viém tdi mat

Tiéu héa chat béo trong sita can cé sy tham gia cta dich
mét va chat xic tac do tuyén tuy san xudt. Néu ban bi bénh
nay, khi uéng sita, cd thé budc phai tang thém ganh nang cho
tuyén tuy va tii mat, tit d6 1am bénh nang thém.
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Viém than cip tinh

Théng thudng, trong qua trinh phan gidi chat protein trong
co thé, cd thé sé san sinh ra nhiéu loai chat c6 chita ammonia.
Nhitng ch4t nay da phan di qua than va bai tiét ra ngoai co
thé.

Nhung chitc nang bai tiét than ctia ngudi viém than cap
tinh thudng bi suy gidm, trong trudng hgp nay, néu ngudi bénh
udng sita chifa nhiéu protein thi sé ting thém ganh ning cho
than va lam cho bénh nang thém.

Mot s6 bénh khac

Nhitng ngudi méc bénh phé quén phinh to hoc viém phé
quan man tinh dang phat bénh, nhitng nguoi chan an, bung
day hoi, nhitng ngudi gan day an nhiéu ch4t ddu ma hay mén
an ngudi, nhitng ngudi uéng rugu qua nhiéu, nhitng nguvi
thuding xuyén tiép xiic véi chi déu khéng nén dung sita.
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“BAN” VA “THU” CUA CC THE

Cdc nha khoa hoc khéng nghi ngd véi quan diém cho rdang
bdn than thdc dn cé thé bdo vé chung ta trudc khéng it
nguy co mdc bénh. Trong bdn danh sGch dai thuéc chda
bénh t nhién c6 gung, nghé, téi, budi, ché xanh.

Khdp ndi tran ngap théng tin vé tac dong hitu ich déi véi
cd thé clia cai goi 1a ché d6 dinh dudng lanh manh. Va phan
16n thyc t& ding nhu vay. Thé nhung, khéng phai bao gid ciing
thé€. Chéc chdn da c6 14n ban cdm th4y cd thé “c6 van dé” khi
st dung mdt sdn phdm nao dé trong sé “than dugc ty nhién”.

Tai sao vay? Bf quyét 4n gidu & chd: Sdn phdm nay c6 tac
dung kich thich tiéu héa, sdn phdm khac lai cung cdp thém
nang lugng va lam tang huyét ap... Vi thé, cdi ma ban an nham
bdi b6 cho trai tim cé thé l1am tén hai 14 gan, va ngugc lai.

Thé nén, thong tin day di vé tac dung cia thic an déi véi
cac cd quan chi yé&u clia cd thé 1a don thudc hgp 1y nhat. Nhat
thi&t phai duy tri thuc don thich hgp véi trudng hop da biét
ban than dudc chdn dodn méc bénh nao dé6. Hay tham khdo,
nén ding va tranh mén gi dudi day dé co thé khée manh.
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1. Than

“Thich”

Cam, chanh: Cha nhitng hgp chat c6 tac dung ngan chan
su phat trién ctia séi than.

Dua chuét tuodi: Chi cdn vai lat dua chuét tudi mdi ngay
ciing gidm thiéu dang ké nguy cd sdi than. Ly do: Ching cén
trd qua trinh tao ra nhitng tinh thé acid nudc tiéu va 1dng dong
calcium, nhitng hgp chat hinh thanh s6i than.

“Khéng thich”

- Thit, c4c sdn ph&m ché bié&n ti thit va cdc sdn phdm ché
bién ti sita. DAy 1a ngudn protein, ma viéc lam dung s& bit
than lam viéc qua suc.

- Muéi va céc san phdm d6 hép. Nhiéu nhat cé trong cac
loai b6t canh. Muéi dang nay gay ra tinh trang gi nudc trong
co thé va tang huyét 4p, y&u t6 dan dén tén hai mao mach
va hai than.

- Rugu, tham chi rugu nhe ciing lam tang huyét ap va git
nudc trong cd thé. Ngoai ra, rudu con lam dac nudc tiéu, tic
c6 thé la nguyén nhan gay viém nhiém bang quang va théan.

Ban c6 biét rang: Bia c6 tac dong tich cyc dén than. Dai
véi da s6, mot vai bia nhé hang ngay cé tac dung lgi tiu va
lam sach than. Tuy nhién khéng dugc phép lam dung, bédi bia
ciing c6 cdn (cd nia lit bia c6 tir 25 d&€n 50 gam cén). Va than
vén “khéng thich” cdn. Ngoai ra, bia ciing rat giau nang lugng,
uéng nhiéu dé din dén phat phi.
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2. Mit
“Thich”

- Céc loai rau xanh: Stp lg, cai bdp, rau mudng... c6 kha
nhiéu hgp chat can thiét d6i vdi “diém vang” clia mat. Nhitng
hgp chéat nay ciing hoat dong nhu mét dang “kinh rAm” chéng
ndng bén trong mit: Chiing loc 4nh sang va bao vé giac mac.
Tich cuc an rau xanh hang ngay ban sé c6 cap mit tinh tudng
dén “dau bac rang long”.

- Ca r6t va ngo: Pay la loai thuc phdm giau beta-carotene.
Tit hgp chat nay sé tao ra vitamin A, yéu t6 can thiét dé cé
cap madt tinh, nhat la nhiing lic trdi chap choang téi.

“Khong thich”

- Thit va céc sdn phdm ché bién tif thit. An nhiéu loai thuc
phdm nay sé lam “acid h6a” néi méi - yéu té cén trg dé hap
thu nhitng hgp chat can thiét cho méat. Vay nén khéng cé gi la
khi thuc don giau thit 1am gia ting nguy cd thoai héa “diém
vang” 8 mit. Ngudi cao tudi nén biét vé diéu nay, bai day la
déi tugng c6 nguy cd mic bénh nay ldn nhat.

3. Tim
“Thich”

- Luon bién: Ciing nhu cac loai cé bién khéc vén la “nha
cung cdp” chédt béo omega-3 chinh. Cac acid omega-3 c6 tac
dung lam gia tang ndng do cholesterol “t6t” HDL trong mau,
gidm thiéu cholesterol “xau” LDL. Ngoai ra chiing con bao vé
mao mach trudc nguy cd méu vén cuc.
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- Ca chua: Du an séng hay dugc ché bién déu tét. Tat ca
nhd hgp chat mau dé - lycopene, chat cé tac dung ngan can
su hinh thanh xd vita thanh mach. Tét nhat 1a an ca chua tuoi
kém dau 6-liu, bdi khi &y co thé hap thu lycopene tét hon.

- Pau nanh: Hat dau chda nhiéu chat chéng oxy héa dic
biét c6 tac dung bdo vé thanh mach, ha huyét ap va cholesterol
xdu LDL trong mdu, tic la ngan can sy hinh thanh cdc mang
xd vita.

- Lac, vitng, hat hoa huéng dudng: Cé nhiéu vitamin E, chat
chéng oxy héa cé tdc dung giéng nhu chat chong oxy hda cé
trong ddu nanh.

- Téi: Tinh chat dau téi c6 tac dung ha huyét dp, cdi thién
hoat dong ctia tim. Cu tdi gidi phéng cac hgp chdt huong ligu
nhiéu nhat vao khodng mudi phiit sau khi béc vé (day chinh
1a ldc an t6t nhat).

- Mat ong: Khong chi giau kali c6 tac dung diéu tiét huyét
ap, ma con gidp cung cé hoat dong cla trai tim. Tt nhat 1a
st dung cac loai mat ong ring.

- Qua cha la: Tham chi qua cha la kho cing cé tac dung
hoat huyét va bdo vé thanh mach trudc nguy cd xd vita. Do
giau acid salicylic, qué cha la ciing c6 tac dung tuang tu thudc
aspirin.

“Khong thich”

- Tring ga: Vé nguyén tdc chi long dé triing lam hai tim,
bdi né lam gia tang nong do6 cholesterol xdu LDL trong méu.
Vi vay nén han ché&, mdi tuan chi nén an hai qua.
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- Ba thuc vat: Loai déng cuc, ciing vén dudc cho thém acid
béo trans. Giong nhu ma dong vét, bo thuc vat ciing din dén
tinh trang gia tang cholesterol xdu LDL. Trai lai, bo thuc vat
trén nén sterol thuc vat lai cé 1gi cho tim mach.

- Nuéc khodng dam dic: Lugng déang ké carbonate natri
trong nudc khodng ddm dac lam tang huyét 4p. Vi thé, an
toan hon nén chon nudc sudi hodc nuéc khoang ngheéo hdp
chat nay.

Ban c6 biét rdng: Boi vdi tim, budi dao t6t hon budi thuong.
Ly do: Budi dao c6 hgp chat lycopene nhiéu han (chat c6 mau
dé y hét trong ca chua). Tinh hon han ctia mau sdc dugc chitng
minh qua cong trinh nghién cifu. V4i ngudi an budi dao sau
mot thang ndng dé cholesterol toan phan gidm 15%, trong dé
cholesterol x4u (LDL) gidm 20%, triglyceride gidm 18%. Ciing
cung thoi gian nghién citu, khéng thay hiéu qua tuong tit & d6i
tugng an budi thuong.

4. Xuong
“Thich”

- Ca: Tot doi véi xudng (va tat nhién cé rang) 1a c4 sardine
va cac loai c4 bién giau mé, tic cac loai c4 bién cé thé an ca
xuong (khi da ran hoac ninh nhit). Pay la cdc mén an khéng
chi cung cap cho co thé calcium ma cd vitamin D3, nhiing
thanh phan can thiét cho xuong phét trién. Ngoai ra, vitamin
D3 con c6 tac dung trg gitip co thé thudn héa tot hon céc san
pham cé chita phosphor.
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- Thit nac: La ngudn cung cAp phosphor va kém chinh cho
co thé. Chinh nhd nhitng nguyén té nay, ma céc osteoblast -
tiic cac t& bao cdu tao xuong cé thé duy tri hoat déng chinh
Xac.

- Qua mam x6i: Nén y hoc c6 truyén coi chiing la vat liéu
ngan can tuyét voi bénh loang xudng, bdi trong qua mam xoi
chita kha nhiéu lugng calcium ty nhién. Nén &n qua tudi ciing
nhu dang miit hoa qua.

“Khong thich”

- Ca phé va nudc tra dac: D61 véi phu nit, dac biét 1a ngudi
lao dong nang nhoc, ca phé va nudc che dac lam gia tang
su mat calcium ctia co thé, tic la gia tadng nguy cd mic bénh
loang xudng. M6t ly nhd ca phé den hoac tra dac budi sang
c6 tac dung kich thich tri tué, song khéng nén uéng sém hon
mot gid trudc bita séng.

- Céc loai bim bim va hamburger: Pay la cac mé6n dang thic
an nhanh dac biét nghéo cac thanh phan dinh dudng. Ngoai
viéc khong cung cdp cho xuong cac vitamin va khodng chat
can thiét, cdc mén an nay con gép phan thai loai calcium ra
khoi co thé.

Ban c¢6 biét rdng: Trung binh ci ba ngudi 16n thi c6 mot
ngudi khong c6 kha nang hdp thu calcium tir sita bo, bai ho
la nan nhan ciia tinh trang co thé khéng chap nhéan lactose.
Trong trudng hgp nhu vay, udng sita khong chi khéng ddm bao
cung cap cho cd thé lugng calcium can thiét, ma con gay rdc
r6i cho hé tiéu héa. Mot khi co thé khéng tiéu héa lactose,
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chédt ngot nay sé ton dong trong ruét. Va tinh trang nay kéo
dai 4t din dén du loai sy c6 - tit ddy bung, dén dau bung va
tham chi tiéu chay.

5. Gan
“Thich”

- Chanh: Chanh cé tac dung v6 trung manh va lam tan séi
mat. Vi thé nén an va udng nudc chanh thudng xuyén.

- Toi: Nhat 1a an séng, béi toi tudi c6 tac dung kich thich
qua trinh co thé tiét mat va gidm thiéu khuynh huédng xuat
hién sdi. Tuy nhién tam thoi kiéng an tdi s6ng trong trudng
hgp sitc khoe gap ric réi.

- Qua 6-liu: B4t ké den hay xanh déu c6 tac dung cai thién
hoat dong cda gan va tdi mat. B3i qud 6-liu gia ting san xuat

va tiét mat, n6 c6 tdc dung diéu hoa qua trinh tiéu héa.

“Khéng thich”

- Rugu manh: Tham chi uéng lugng it khéng chi rugu manh
ma rugu nhe, nhat 1a udng thuding xuyén, déu cé tac dong tiéu
cuc dén chitc nang gan. Ly do: Rugu phong tda hoat déng cia
céc t& bao gan va din dén tinh trang tich tu ma. Lau dai c6

thé gy ra tinh trang gan nhi®m m# rat nguy hiém.

- Céc gia vi cay manh: Trong “danh sach den” cé 4t chi
thién, hat tiéu va cdc mén ngdm gidm. Ly do: Gia ting nguy
cd day hoi va tiéu chdy - y&u t6 tao thém ganh nang cho gan.
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- Thit 1gn m3: B8i kha nang “ché bi€n” chat béo (nhat la
déng vat) ctia gan c6 han, vi thé€ gan sé& “luu git” m3 néu an
qua nhiéu. Hau qua ban than budng gan ciing tu “phat phi”
va trd thanh nhiém maé sau thoi gian nhat dinh.

Ban c6 biét rang: Hang ngay udng mot ly nhé ca phé den sé
c6 tac dong tich cuc dén gan. Cac nha khoa hoc My phat hién
ra rang, nhitng dé uéng c6 caffeine (ca phé, che...) cé tac dung
bdo vé mang gan. Tham gia cong trinh nghién ctu la nhiing
d6i tugng bi nguy co tén thuong gan de doa (nghién rugu, bi
viém gan...). K&t qua cho thdy: Gan ctia nhiing ngudi thuong
xuyén uéng ca phé va ché (di nhién ding mic) khée hon hédn

déi tugng chi uéng nudc dun séi dé ngudi va nudc hoa qua.

6. Da day va rugt

“Thich”

- Yogurt va nam kefir 1a nhitng loai giau vi khudn hiu ich,
béi chiing c6 tac dung diéu chinh hoat dong cia hé tiéu héa.
Vi khudn hitu ich ciing trg gitip cd thé tiéu héa mot s6 hgp
chat, thi du nhu dudng lactose trong sita bo.

- Ngé: Chita chat astaxanthin (mau vang) cé tac dung chita
bénh. Ngb phong téa céc thanh phén tu do va tao mang méng
bao vé da day trudc nhiéu “con bénh”. Vi thé, nén tranh thd
an ngd ludc trong mua ngd va ngd déng hop khi trdi mua.

- C4c loai rau thom nhu rau mui, tia to, rau hing... phat huy

tac dung hé trg hoat dong cia hé tiéu héa.
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- Téi: Kich thich cd thé tiét dich tiéu héa, vay nén &n téi
s6ng gitip thitc an tiéu héa nhanh hon, khic phuc tinh trang
dong trong da day. Téi ciing kim ham qua trinh 1én men trong

rudt, vi thé ngan cén dugc tinh trang day bung.

“Khéng thich”

- Thit m@: Cdc mén an ché bién tit thit md nam lau trong da
day, kho tiéu vi thé gdy cdm gidc day bung, &m ach, khé chiu.

- Céc loai rugu vang sui tam va cdc loai nudc ép hoa qua
chua. Ly do: Kich thich da day tiét dich thai qua, hau qua gay
tinh trang ddy va dau bung.

- Tdo: M6t s6 ngudi bi dau bung va dy hoi sau khi an nhiéu
tao. Ly do: Téo giau hgp chat pectin - thi pham tao khi trong
qué trinh lén men sau khi bi vi khudn phan héa.
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20 DAU HIEU CANH BAO
CO THE BAN THIEU VITAMIN

Néu ban thdy minh ¢é nhiéu hdn 5 ddu hiéu dudi ddy cé
nghia Ia co thé ban dang thiéu cdc logi vitamin va ban cdn
bd sung khdn cdp cdc loqi vitamin dudi dang thyc phdm
hodc thuéc.

- Luén cam thdy mét méi hodc dé bi mét méi.

- Mét méi mdi khi thay déi thoi tiét.

- D& bi stress mdi khi phai chiu dung tiéng 6n, bi chuét rit,
dau dau, budn phién, héi hop, dau lung trudc va trong nhiing
ngay “dén dd” déi vdi phu nit...

- Gidm hiéu qua céng viéc, thuong mat tap trung, gidm tri
nhg...

- D& ndi cdu v4i bdn than va nhitng ngudi xung quanh.

- Ngay cang nghién nhitng mén nhu dudgng, rugu va ca phé.

- Thuting xuyén cé nhitng ctt chi vung vé trong cong viéc
va sinh hoat hang ngay.

- Thugng xuyén bi vap nga.

- Thuding gap rdc rdi trong chuyén phong the.
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- Véi phu nit, thuong gap nhiing khé chiu trudc ngay “dén
dé”.

- Khé ngi hodc mé4t nga.

- Nhitng ché viém nhiém thudng bi di bi lai.

- R6i loan tiéu héa thudng xuAt hién.

- Da khé6 hoac nhon.

- Nhitng vét thuong lau lién seo.

- T6c moc cham va dé gay, rung.

- Méng tay va méng chan dé gay, c6 nhiéu nét trang trén
mong.

- Chdy méu lgi mbi khi danh rang va thudng bi viém lgi.

- Dé& bi bAm, tu mau dudi da khi va cham.

Thiéu vitamin, khodng chat va acid béo khong cé nhitng
dau hiéu rd rét, do d6 ching ta rat dé b qua. Tuy nhién, néu
dé tinh trang nay kéo dai né sé trd nén trAm trong va siic khée
ban s& ngay cang suy kiét. Hay ldng nghe ca thé ban trudc khi
moi viéc trd nén qua mudn.
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AN THEO £O TUOI

Ngudi phy n ndo cang mong mudén minh cé mét

than hinh thon thd ti tudi thanh xudn cho dén luc xé chiéu.
Nhung thyc té tr dé tudi 20 dén 45, co thé chung ta

tang trong khodng 10kg Ia diéu hodn todn binh thudng.

Muén duy tri thé trong ly tudng, diéu quan trong la ban
can quan tam dén ché dé an uéng hang ngay. Néu & tudi 20,
mdi ngudi cAn 1.700 calorie/ngay thi 8 tudi 40, ta chi cdn nap
1.200 calorie la du.

Van dé & day khong phai an nhiéu ma la cach chon lya,
phéi hgp thitc &n sao cho hgp ly. Méi tudi sé c6 thuc don riéng
ctia minh, vita ddm bao nhu ciu phat trién thé chat, vita dap
itng mong mudn giit hinh dang ctia chi em. Ban da biét an theo
tudi ctia minh chua? N&u chua, chiing t6i sé gitp ban lén thuc
don cho chinh minh!

Tudi 20

J tudi nay, ban thudng hoat dong ca ngay khong bist mét.
Hoat déng nhiéu sé tiéu tén nhiéu nang lugng; vi vay, ban it
khi gap rdc réi vé cAn nang & thai ky nay. Nhung chd nén chi
quan, qua trinh tich m& du thita vAn c6 thé dién ra 4m tham
ma ban khéong hé biét.
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Hay canh giac véi nhing bita tiéc thinh soan, chiing van c6
nguy cd dé lai “hau qua” sau nay day. D& duy tri trong lugng cd
thé & mic tuong déi, mbi ngay ban chi cn nap 1.700 calorie,
chia lam 3 1an theo bia.

Né&u ban th&y cdc vong c6 “van dé”, s6 do hai du ra mét
chiit, cAn tang cudng trdi cdy va rau xanh vao thuc don cia
minh

Khoai tdy, gao, bdnh mi: Da&m bdo viéc cung cdp nang lugng
théa man con déi hang ngay.

Thit: Cung cap cho cd thé chat dam va cac vitamin B quan
trong. Chi nén an thit 2 lan/tun véi mic 100g.

Rau qud: An 300g mdi ngay. D4y la ngudn dudng chat mang
lai it calorie nhung cung cdp nhiéu vitamin va khodng chét
can thiét, giup tiéu héa tét.

SiTa va cdc sdn phdm ti sita: Cung cdp nhiéu dam va
calcium, giip hé xudng chdc khée. Nén an méi ngdy mét hi
sita chua.

Trdi cdy: An it nhat 200g/ngay ban sé& dudc bé sung day dd
vitamin. Hay lya hoa qua theo mua d€ trdnh mua phai loai
trdi cay c6 chat bdo qudn, gid tuoi.

Tritng: Nén an 2 qué/tuan, céng thém 200g bot mi 1a ly
tudng dé nuoi bap thit, hinh thanh va chuyén tiép cdc mé co.

Ddu thuc vdt: Chi can 1/2 mudng canh mdi ngay 1a dd cung
cp acid béo va vitamin E cho co thé.
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Tudi 30

3 tudi nay, mic do hoat dong ctia phu ni thudng gia tang
gdp d6i vi vita phdi tham gia cong tdc xa hoi, vira cham lo
gia dinh, con cai. Ban can cung cdp mot lugng téng hgp chat
carbohydrate va dam.

Sau khi sinh con d4u long, trung binh ban tang 3,5kg. Lugng
m3 thita tap trung chit y&u ¢ viing eo, bung, dui. Dé git hinh
dang, ban chi cdn nap 1.400 calorie/ngay. Can &n nhiéu rau
qua tudi, thit cad nén an cé mic do. Cac loai hat nhu ngé, dau
cung cap cho ban lugng carbohydrate t6ng hgp vitamin B1.
An méi ngay mét 1an kém véi rau va trai cay.

Trdi cdy: Bén canh vitamin C, trdi cdy con cung cdp cho cg
thé chat pectic, c6 tdc dung trung hoa céc chat thai cda rudt
non. Nén an it nhat 200g/ngay.

Du“b/a:r,n, 2
nhung phai luén

quan tdm dén
suc khbe
‘\ __,/K/

O
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Gan: Chita vitamin va khodng chat, 200g sé cung cap du
lugng chét cho cd thé trong 3 ngay, lugng vitamin A trong 10
ngay. Nén an méi tudn mot lan.

Cdc logi ddu: Cung cap lugng dam va acid béo can thiét
cho ca thé.

Cd: An 200g cé/ngay sé cung cap di lugng iod cho tuyén
gidp moi ngay. T6t nhat nén an c4 2 lan/tudn. Cac dé bién
khéc nhu tém, cua, sd chia nhiéu iod, st va chua it calorie,
nén an 1 lan/tun.

Bdnh mi: Chi can an 3 lat/ngay la du.
Rau qud: An nhiéu rau c6 mau xanh sim nhu rau ngét, cai
xanh, sup ld xanh... nén an 300g/ngay.

Tudi 40

Hau hét phu nit & tudi nay déu cé nguy cd “phat tudng”.
Lugng calorie can cho cd thé it hon, khodng 1.200 calorie/
ngay. Trong giai doan tién man kinh, lugng hormone nit thay
dai khién lugng ma thita trong cd thé phat trién manh.

Bién phap t6t nh4t dé giit hinh déng la can han ché an thuc
phdm giau dam, tang kh&u phan rau xanh va trdi cay, vu tién
trai cdy c6 vi chua 2 lan/tuan.

Trudc khi di ng, nén an mét hii sita chua dé gitip ca thé
sdn xudt mot lugng hormone can thiét dé tiéu ma. Ban can
ki€m tra trong lugng méi tuan dé déi pho kip thai néu tang

can.
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Thit gia cdm: Chia nhiéu dam nhung it calorie (khodng
100 calorie/100g thit). Nén &n 2 lan/tudn nhung chi an thit
nac, bé da.

Trdi cdy: An di cac loai theo mua. Tréi cay cung cap nhiéu
vitamin, an thay céc chat bot, ma ban dang han ché.

Cd: Pay la ngudn thuc pham déi dao acid omega-3 rat quan
trong trong viéc gitp t& bao phat trién t6t. Nén an cac loai ca
bién nhu ca moi, c4 thu, so, 6c, hén 2 tudn/lan sé gitp tang
lugng calcium cho co thé.

Sita: Cung cap calcium va dam. U6ng mot coc sita moi ngay
sé giup hé xudng vitng chic va tranh nguy cd loang xudng.

Rau xanh: An 300g/ngay. Nén an thém rau séng 3 lan/tuan.

Bdnh mi: An 2-3 lat mdi ngay sé gitp tiéu héa t6t va cung
cap vitamin B1, c6 1gi cho hé than kinh.

Ddu thiuc vdt: Dung 1/2 muéng canh/ngay la du cung cdp
vitamin E va chat béo can thiét cho co thé.
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LUU Y BAO QUAN THUC AN
TRONG TU LANH

MGt céng bé mdi day cda Trung tadm An todn thuc phdm
thuéc truong BH Georgia (My) do gido su Michael Doyle Iam
cha céng trinh nghién cdu cho thdy, cé nhiéu diéu khéng an
toan déi vdi thdc an dé trong ta lanh IGu ngdy.

Sau khi tién hanh th nhiém ngdu nhién tai mot ctta hang
ban thuc phdm & New Jersey d6i véi mén ga tay da dé 6 ngay
trong td lanh thi cac nha khoa hoc da phai giat minh khi phat
hién thay, c6 t8i hang tram loai vi khudn dang ky sinh & day.
Michael Doyle da yéu cdu nghién cttu céc loai thyc phdm dé
trong td lanh 4 ngay thi thay rang, s6 thit chua qua ché bién
dé trong ti lanh dung dan con nguy hiém hon cac loai thit
dugc déng géi, vi khi thit dudc déng géi da dugc xit 1y & nhiét
d6 cao nén khd nang vi khudn xam nhép la thap.

Cling qua thi nghiém thi thdy ring, mat hang tring trong
td lanh néu dugdc x1 1y t6t thi kha nang vi khudn xdm nhép la
thdp. Sita tiét trung khi mdi cho vao ta lanh thi khdng khudn
rdt hiéu qué; tuy nhién, d€ mét tudn sau thi né bsc mui khé
chiu, rat hai cho sic khée khi dung. Nghién cttu ciing cho thay,
cdc mén salad, hoa qué dé trong tii lanh sau hai tudn van con
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tudi va dep nhung & ching c6 rat nhiéu vi khudn. “Ngay khi
ban bé tdi rau diép ti td lanh ra, né van con tudi nguyén, khi
ban béc né dé di rita thi ban dau biét rdng, né c6 nhiéu vi
khudn”- Michael Doyle néi.

D6i véi nhitng mén an thita dé trong td lanh ciing khéng an
toan chiit nao. Chédng han mén ga va d4u tay dugc ché bién
t6i hom trudc, an khong hét d€ trong ti, hém sau dem ra dung
thi da thdy c6 tdi 10.000 con vi khudn. Cac loai d6 an Trung
Quédc dé€ 3 ngay, banh pizza c6 pho mat dé€ 5 ngay trong ti
déu khéng an toan. Theo cdc nha khoa hoc, cac loai thit ké cd
dugc ndu chin, t6i da la dé trong ti tit 3-4 ngay.

Trai véi y nghi cia nhiéu ngudi, cdc mén an dudc boc tii
béng, hép nhém, dé lau trong ti lanh lai gitt dugc mui thom
ngon, khi dem dung t6t hon la thyc pham khéng boc gi. Cach
tot nha't dé ban giit d6 an trong ti lanh dugc 1au la ¢ nhiét do
18 d6 C hay thdp hon. Con dé 25 d6 C thi khong bao lau thitc
an sé bi phan hdy. Nhu vay ti lanh v6 hinh chung trd thanh
16 4p vi khudn.

Loi khuyén cta cdc nha khoa hoc d€ st dung ti lanh cho
hiéu qud:

Khéng nén bién ta lanh thanh kho “duy trit hang”, cé nghia
la thyc phd&m nao cin thiét méi cho vao ti lanh dé bdo quén,
tranh tinh trang thuc phdm ci sdp hét han dé 1in thuc phdm
mdéi. Lam nhu vay, vé tinh ban da “két liéu” tudi dgi cda

thuc phdm mdi nhanh hdn, do vi khuén cda thyc phdm ci
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Khéng nén bién ta lanh
thanh kho “dy trir hang”.

nhanh tran sang thuc phdm
mdi. Trong tu ciing phai luén cé
khodng tréng dé khong khi lanh
luu thong.

Thyc phdm khi cho vao td
lanh nén boc kin bang tai béng,
hép nhua hay kim loai. Thuc
phdm udp lanh cang ché bién
nhé cang tét dé€ nhiét do dugc
lanh déu, tranh tinh trang thuc
phdm d€ to qud, bén ngoai thi
lanh, bén trong thi dang bi phan
huy.

Khéng nén dé d6 an néng vao
t, thuc phdm chin va tudi séng

phai tach biét. Ban ciing khéng nén dé dugc liéu hay thuéc

bic trong ti lanh, lam nhu vay khién cho thuéc nhanh gidm

chat lugng va dé bi vi khuén tif thyc phdm xam nhap sang.
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AN GI CHO SUC KHOE
TUCNG LAI

Mét sé& loqi thilc phdm dugc biét dén nhu Ia “thdn dugce”
c6 thé chua tri nhiing chdng bénh nguy hiém va

tudng chung vé phuong cdu chia nhu ung thu,

tim mach va ti€u dudng. D6 Ia nhing thuc phdm

gi va thyc t& cé thé giup cho ban yén tém vé

suc khée cda minh hay khéng?

Dua hdu: Dua h&u rat giau chat lycopene va chi cdn tiéu
thu 2 miéng dua h&u to méi ngay la lycopene sé kich thich
lugng chat chéng oxy héa trong mau ctia ban tang 1én dang ké.

Mot khi chdt chéng oxy héa tang lén, ban sé tranh dugc
nhitng chitng bénh nhu ung thu tuyén tién liét, tuyén tuy, bang
quang... N&u ban khang thich dua hdu? Hay uéng mét cdc nudc
sinh t& ca chua thay thé.

Tra xanh: Nghién citu mdi day chi ra ring uéng tit 5 dén 6
chén tra méi ngay trong vong 2 tudn, s lugng t& bao chdong
viém nhiém sé tang lén tGi 500%.

Véi nhitng ngudi khéng udng dudc nhiéu tra vi sg mat nga
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thi chi cdn uéng mét hoac hai tach vao budi séang la ciing da
tang sitc dé khéng cho cd thé réi.

Cd: An cé nhiéu 16 rang rat cé 1gi, nhung an thé nao la du?
Mai tuan ban chi cin an khodng 2 khiic c4 c& bang long ban
tay la da c6 thé gidm thiéu nguy cd bi mic cac chitng bénh
lién quan dén tim mach.

Hai bita c4 vao bu6i trua va hai bita ca vao budi téi la 1y
tudng nh4t. Chu y &n nhiéu ca héi, c4 thy, ca trich va ca ngit
bdi nhiing loai c4 nay déu rat gidu chat acid béo omega-3,
mot chat béo vita bé cho tim ma lai khéng hé 1am tang can.
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C - SUC PE KHANG VA DEO DAI

PE QUA THAN KHOE

D€ qud than khde, viéc ddu tién cdc ban lam
Ia khéng nén nhjn uéng nudc va nén uéng nudc Ipc.

Tiép theo la c4dn than khi dung thudc. Dung thudc theo toa
bac si, khong tu mua thudc vé diing. Néu cé séi than thi diéu
tri sém. Khi bi viém hong nhé diéu tri dén ndi dén chén vi sau
viém hong la viém cu than.

Cac bénh 1y ctia than & cdu than, 6ng than déu la nhiing
bénh mic phai d tré em dén ngudi 1dn, nhu héi ching than
hu x4y ra & ngudi 16n ciing nhu tré em va cé thé dan téi suy
than hai bén cung lac. G tré em chita biing thudc d& hon ngudi
16n, nhung ciing c6 mot tf 16 dan dén suy than man tinh. Bénh
viém cdu than caAp néu diéu tri khong tét (diéu tri sai) hodc
diéu tri khong két qua (diéu tri diing ma khéng hét), sé din
tdi viém cdu than man, rdi suy than man, dén giai doan cubi
phai thay thé than.

M6t s6 bénh khac nhu sdi than, dac biét 14 ngudi bi sdi
than hai bén, da c6 chi dinh mé 18y séi nhung vi 1y do gi dé
ho khéng di chita thi cuc sdi sé tan pha qua than ma ngudi ta
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da tinh dugc la trong nam nam
sé lam hu qua than. Lao than néu
diéu tri khéng hiéu qua hoac diéu
tri tré ciing dan tdi hu hét hai qua
than. Bénh ty mién - co thé tu
hiy hoai cdc tang phi trong co
thé nhu lupus - ban dé, bénh vdy
nén... cing dan tdi suy than man
tinh.

T4t cd trudng hgp suy than
man néu ¢ giai doan ma chic
nang loc than con duédi 10-15%,
khéong thé nao ddm duong nhiém

vu loc cdc chat doc trong co thé dé€ bai tié€t qua nudc tiéu,
dugc goi la suy than man giai doan cuéi. Khi dé chi c6 mot
cach diéu tri 1a thay th& qua than bang cédc phudng phép: than
nhan tao, loc mang bung (con goi thAm phan phic mac) hoic
ghép than.

Véi hai phuong phap dau gitip bénh nhan duy tri cudc séng
t6i thiéu nhung chat lugng cudc séng khéng cao va ho phai
1é thudc vao may méc. Véi phuong phap ghép than, qua than
mdi tra lai chic nang thanh loc cac chat déc trong ca thé, dong
thai qua than ciing 1a cd quan noi tiét, no tiét ra kich thich t6
sinh héng cau va nhitng kich thich t& diéu chinh huyét 4p. Cho
nén ghép than trd lai chat lugng cudc song cao han.
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PHONG TRANH
CHUNG PAU LUNG

Cang I8n tudi, ban cang gap nhiéu con dau thdt & cét
séng. Triéu ching bénh ly ndy sé trd nén nguy hiém néu
khéng dugc chda trj dung cdch.

Cot song that lung la ndi chiu ap lyc cao, né giup ching ta
thuc hién cdc dong tac xoay trd va di lai uyén chuyén. Vi vay,
ving nay rat dé bi tdn thuong. Dau that lung cdp hay man la
ching bénh rat thudng gip, dnh hudng khéng nhé dén sinh
hoat va cudc s6ng hang ngay cta ban.

Triéu chiing khdi phat cia can bénh nay thudng la mai
cd, co cing cd quanh thit lung, dau té vung thit lung, déi lic
lan xuéng ving cing cut. Mic dé dau cé thé nhe, thodng qua
nhung ciing cé khi di doi, lam ban khéng thé cit dong dugc.
Doi khi, can dau kéo dai dai dng va trd thanh can bénh man

tinh.

C6 nhiéu nguyén nhan gay dau th4t lung nhu c6t séng, dia
dém, co, than kinh, néi tang... Vay lam thé nao dé phong tranh

va c6 nhan dinh ding khi gap phai chiing bénh dau lung?
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- Nén cha y tu thé khi 1am viéc: Néu lam céc cong viéc tay
chan nang nhoc, doi héi phai van déng nhiéu, ban nén chia
déu sifc nang cho toan than. Khi thuc hién dong tac nang vat
nang, phai ddm bao lung ludn & tu thé thing. N&u cong viéc
yéu cdu ding lau, nén gadc mot chan cao hon va thay déi tu

thé lién tuc.

- Néu la nhéan vién van phong, thudng xuyén lam viéc véi
mdy vi tinh, ban hay ngdi & tu thé cot song thing. Ngoai ra,
can chon loai ghé mém gitip nang d& ving lung. Gidi lao giita
gid bang cdc bai tap thé duc véi nhitng déng tac nhu xoay,
gap lung, xoa bép, massage lung... ciing giip phong tranh dau
lung hiéu qua.

- Khi phdi di chuyén xa trong nhiéu gi¢ lién tuc, nén chon
giudng nam hay ghé mém. Déng thai, ditng ngdi yén mét chd
ma hay di lai, xoay minh dé gitip thu gian co lung.

- Thyc hién vat 1y tri liéu cho co lung, chudm néng, 4n
huyét, diing ghé nang da vung lung, kéo gian cot séng, massage
bang may dién, dung bang dan cé thudc gidm dau va gian cd.

- Giay cao g6t gitip phu ni tang thém vé duyén dang va
uyén chuyén. Tuy nhién, néu chon giay khong ding kich c3,
khong dit mém cho chan, ban s& dé bi dau cd viing cot sdng
that lung. Chan thuong c6 thé gay trugt dét séng, chén ép than
kinh gay dau. Piéu quan trong nh4' 1a phai tap di ding cach:
tha 16ng dau g61i, 1dc déu phan héng.
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- Tap thé duc toan than va thé duc cho cd hung: Luyén tap
nhe nhang va déu dan sé giip co san chic va tang siic chiu
dung cho thdt lung. Nén tap céc bai tap vé lhing, bung dé gitip
cot song that lung chdc khée. Dai vdi cac van dong vién, phai
khdi déng cd khdp trude khi van dong tich cuc.

- Dé tranh chan thuong c6t song & ngudi 16n tudi, hay than
trong khi 1én cau thang, khéng cé gdng nang vat ning. Nén
nha tdm phai luén kho réo.

- Ngudi béo phi dang trong giai doan giam can, phu nit khi
mang thai c4n than trong lic di chuyén dé khéng lam tén
thudng ving that lung.

- Khi bi dau lung & miic d6 vita phadi, ban nén gitip cd lung
nghi ngdi va thu gian. Hay thay d6i tu thé khi lam viéc, khong
van déng qua muc, cdn than khi thuc hién déng tac xoa bép
cd lung.

- D6i véi nhitng ngudi c6 bénh ly vé xuong hay cét séng,
can deo dai lung va nghi nggi, thu gian tuyét d6i. Khi dau lung
néang, kéo dai, nén di khdm dé xac dinh nguyén nhan va cé
hudng diéu tri tich cuc.
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PHONG NGUA TAI BIEN
MACH MAU NAO THE NAO?

Tai bién mach mau ndo Ia mét thuat ngd chung

dé chi cdc bénh nhéi mdu nao (do tdc mach mdu néo)
va chdy mdu ngo (do xudt huyét ngo). Bénh hay gdp 3
ngudi Idn tudi. An uéng, sinh ho@t va cé ché dé

tép luyén diéu dé sé giup bé nGo cua ban trdnh

dugc nhdng tai bién dang tiéc.

Nguyén nhén chi yéu cia bénh 1a do xd vita d6ng mach
va tang huyét dp. Déi khi do cac cuc huyét khéi tir noi khac
gdy thuyén tdc dong mach ndo nhu huyét khéi trong tdm nhi,
tdm th&t hay gdp ¢ nhing bénh nhan bi réi loan nhip tim
(rung nhi), nhéi mau cd tim, suy tim nang, bénh van tim...
Viéc phong ngita bénh phu thudc vao cac yéu té nguy cd cua
mdi nguoi.

Tai bién mach mdu néo la tinh trang mot phan nao bi hu
hai d6t ngét do mat mau nuéi, do tdc hodc vd8 mach mau nio.
Khi thi€u mau l1én ndo, cac t€ bao nao sé ngung hoat dong va
sé chét di trong vai phut.

H4u qua 1a cdc vung co thé do phan nao dé6 diéu khién sé
ngung hoat ddng, dan tdi y&u liét, té, mat cdm gidc nia ngudi,
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khong néi dugc hoac hén mé, tham chi la ti vong néu khong
dudc cap citu kip thdi. Nhiéu truong hgp dugc citu sdng nhung
c6 thé bi tan phé& sudt ddi, gidm tudi tho va khong con kha
néang lao dong, khé hoa nhap cudc song binh thudng.

Tai bién mach mau nao xuat hién do long dong mach mau
nudi nado bi tdc do madng xd ma déng & thanh mach day 1én
dan, lam hep long mach; xuat hién cuc méu déng di chuyén
tit tim do tim bi bénh loan nhip hoac bénh hep - hd van tim
khién méu t lai, déng thanh cuc mau déng trong tim, sau d6
chdy lén nao lam ket lai gy tdc mach mau nao; xuat huyét
nao (mach mau bi vé lam chdy mau, chén ép ndo bg) va xuit
. huyét khoang duéi nhén (mach mau bi phinh réi va ra lam
méau chdy vao khoang tréng bao quanh nao).

Ngudi cé nguy cd tai bi€n mach mau nédo cao la ngudi trén
55 tudi, ngudi bi tang huyét 4p, dai thao dudng, xd vita dong
mach, réi loan lipid médu, cdc bénh mach vanh, van tim, loan
nhip tim, hit thuéc 14, béo phi - thita can, lusi van dong va
bi stress nang.

Phong ngita bénh nhu thé nao?

Mic di tai bién mach méu néo la bénh nguy hiém song
hoan toan cé thé gidm dugc nguy cd bénh néu biét cach phong
ngua, dé la:

Liéu phdp thay déi 16i séng (thuc hién ché do an kiéng va
hoat dong thé luc): La bién phap quan trong lam gidm nguy
co bi xo vita déng mach néi chung va tai bi€én mach méu nao
noi riéng.
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Liéu phap thay déi 16i s6ng bao gom: cai thudc 14; c6 ché& dé
dinh duéng giau vitamin, khodng ch4t; han ché dn qué nhiéu
chat béo va cac thyc phdm giau calorie. Liéu phap dinh dudng
con nhdm lam gidm lugng lipid méu, gidm huyét 4p va gidm
dudng mau néu bénh nhan bi dai thao dudng. Tang hoat dong
thé luc sé lam c&i thién tinh trang tim mach va lam cdi thién
cdc yéu té nguy cd tim mach nhu réi loan lipid méau, béo phi
va tang huyét 4p.

Phong ngira tinh trang dong mdu bdng thuéc: Tinh trang
tang déng c6 thé dnh hudng dén bénh 1y tim mach. Diéu tri
bang aspirin c6 1¢i trong phong ngira tién phat va thit phét cho
cdc bénh nhan bi nhdi mau nao. Liéu diéu tri nén lua chon la
liéu c6 hiéu qua cao nhAit vdi tac dung phu it nhat.

Cdc bénh nhén c6 nguy co cao hay nhitng ngudi c6 kéem
theo tiang huyét ap, rdi loan lipid mau hoac bénh tim mach
(bénh dong mach vanh, dét quy hay bénh mach mau ngoai
bién) nén dugc diéu tri bing aspirin 75-100mg/ngay. Néu bénh
nhéan bi di ¢ng véi aspirin, cac thudc tc ché ngung tap tiéu
cdu khac nhu clopidogrel 75mg/ngay cé thé dudc dung thay
thé& & cac bénh nhén c6 nguy cd cao.

Diéu trj réi loan lipid mdu: Nhitng ngudi trén 45 tudi cAn
dudc ki€m tra lipid mau dinh ky, bao gédm cholesterol toan
phén, LDL-C, triglyceride va HDL-C sau khi nhin déi 10-12 gia.
Nén kiém tra dinh ky lugng lipid mau 6-12 thang/14n.

Muc tiéu diéu tri réi loan lipid méu 1a LDL-C duéi 2,6mmol/
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lit (100mg/dl), triglyceride dudi 2,3mmol/l (200mg/dl) va
HDL-C bing hoac trén 1,0mmol/l (40mg/dl). Tuy nhién, can
cin nhac gida lgi ich va gia thanh, ciing nhu cac tac dung phu
c6 thé gap khi dung thuéc liéu cao. Diéu tri bang thuéc phai
k&t hgp vdi lidu phap thay ddi 181 s6ng. Liéu thuéc dugc tang
ddn dén khi dat dugc néng d6 LDL-C muc tiéu.

Kiém sodt tri sé huyét dp: Tang huyét dp rat hay gap 6
ngudi cé tudi. Tang huyét 4p lam tang nguy co bi céc bién
ching tim mach (d6t quy, bénh déng mach vanh va mach mau
ngoai bién). Muc tiéu diéu tri nham dat tri s6 huyét 4p dudi
140/90mmHg. Thay d4i 16i séng va dung thuéc dudc 4p dung
cho céc bénh nhan c6 huyét 4p trén 140/90mmHg.

Cac nghién cttu gdn d4y cho thay viéc quan trong nh4t
trong diéu tri tang huyét 4p la dat dugc tri s6 huyét 4p muc
tiéu. Nguyén tac st dung thudc ha 4p 1a nén bat dau véi mét
thuéc liéu thap hoac phéi hdp cdc nhém thude véi liéu thap
dé vita dat dugc hiéu qua diéu tri vira lam gidm tac dung phu.

Luu y: Trong mua he, thdi ti€t ndng néng sé la yéu té lam
gia tdng céc ca tai bi€én mach méu ndo, vi vy nhitng bénh
nhan da ting bi tai bi€n mach mdu ndo va nhiing ngudi c6
nguy cd phdi ddc biét chi ¥ dén cdc bién phép phong bénh,
tranh hoat déng qué stc va c¢6 ch& d6 an udng, lao dong, nghi
ngdi... phu hgp vdi sic khoe.
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DANH THUC KHA NANG
PE KHANG

Nhiéu ngudi, vita thdy trong ngudi hoi khang khdc
m¢ot chdt da lo uéng thudc. Tuy nhién, theo cdc chuyén gia
y hoc thi nén han ché dung thudc vi né la con dao hai IU3i.

Cdch git suc khde t6t nhdt Ia tang cudng stc dé khdng
cua co thé dé chdéng Iqi bénh tat

Trong cd thé chiing ta c6 mét “ddi quan” dudc gidi chuyén
nganh goi la khéng thé, chiing c6 kha nang ddy lui bénh tat
rat tai tinh... Nhung do cach séng, dung thuéc khéng ding,
chiing ta dang “ru ngi” kha nang dé khang ctia chinh minh.

Khi khang thé... “nga”

Khéng thé hién dién trong cdc mach mau va mang dich
gilta cac té€ bao, dugc coi la “chién si” bdo vé co thé. Cac chién
si nay cé khd nang phat hién nhiing tic nhan la xdm nhép
vao cd thé. Mdi loai khang thé cé st ménh riéng, “tuan tra”,
phat hién nhitng “dau vét” ctia vi khuan, virus ciing nhu céc
chét gay di ing, chat doc... dé loai chiing ra khéi cd thé. Mac
di1 tinh nhué, dudc phéan céng “nhiém vu” chat ché, ching ta

van bénh. Tai sao?
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Ngay nay, dudc phadm va cac phuong tién y khoa cang hién
dai nén cac “chién si” bdo vé ciing khong can phai lao luc
nhiéu. Chi can cd thé bat an la thuéc (trg thi chi dung khi
that cAn thiét) lai tré thanh quan chi luc, dugc dua vao co thé
ngay. Khi thuéc “lon”, bénh tinh ciing tré nén nang rat nhanh.
Bén canh dé, c6 nhitng bénh khéng cn dung thuéc nhung ho

van dung, nhu s6t siéu vi.

Bac siPinh Tan Phuong - Phé khoa C4p cttu BV Nhi déng 1,
TP.HCM giai thich: khang sinh khéng diét dugc siéu vi. Bénh
nhi chi cdn uéng thudc ha sét, dung thiic 4n 16ng, nhiéu chat
dinh dudng, bénh sé tu khéi sau mét tudn. Song, khéng it phu
huynh th4y toa chi c6 thudc théng thudng da cho rang béc si...
dé, va di tim bac s khac yéu cdu cho thudc “tét”.

Theo bac si Phuong, khang sinh chi cé 1gi khi dung ding.
Néu s6t siéu vi ma cho tré udng khang sinh thi sé& rudc thém
bénh vao than, vi lic nay khang sinh sé lam co thé suy yéu,
do gan than phai lam viéc nhiéu hon nén dé khéng giam, dé
maic nhiéu bénh khéc.

Mat khac, c6 mot nghich 1y 1a sdng qua vé sinh ciing lam...
suy yéu dé khang, do khong dugc “tap tran” thudng xuyén nén
khi gap “giac dit”, cac chién si danh chiu thua. Bing ching la
tré dugc nu6i dudng, bao boc trong méi trudng vo trung khi ra
ngoai dé nhiém bénh han tré... “bui doi”.
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3 YEU TO QUAN TRONG
CUA sUC sONG

Suc séng khéng chi ia séng khde, séng Idu ma con Ia séng
wui va séng h@nh phudc, hay néi cach khdc Ia cubc séng cé
chdt lugng. C6 3 hé s6& quan trong cua suc séng.

b6i v4i mbi ngudi, stic séng khong chi 1a séng khée, séng
1au ma con 1a séng vui va séng hanh phic, hay néi cach khéc
1a cuéc séng c6 chét lugng. Stc s6ng 1a k&t qué clia mot qué
trinh 4nh huéng bdi nhiéu y&u té tao thanh, trong d6 bao gdm
3 yéu td quan trong.

Van dong thé lyc hop ly

DAy la y&u t6 quan trong hang ddu béi van dong thé luc
hgp ly sé gitp han ché nguy co méc cdc bénh ly tim mach,
tiéu dudng, béo phi, cling nhu cdc r6i loan chuyén héa khac
trong co thé. Ngoai ra, viéc luyén tap thudng xuyén con giip
cd thé tang cudng hé mién dich va sic dé khang véi stress, nhd
d6 gitdp cho qua trinh ldo héa co thé dén cham han. Vi vy,
day la mét phuong thudc hitu hiéu trong viéc ting cudng sic
khée. Nhung, nhu tat c& moi liéu thudc, viéc van déng phai
ding “liu lugng”, nghia 1a, m&i ngudi cAn chon cho minh mét
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moén thé thao, mét loai hinh van dong phu hgp véi thé chat,
hoan cénh, sic khde ctiia minh, day la m&u chét quan trong
dé dat dugc két quéd mong dgi. Thé nhung, trén thyc t& diéu
nay it dudc cha y.

Tinh than linh hoat

DAy la yéu té quan trong thi
hai cia siic séng. Bdi tinh than |
linh hoat la khé& ndng ddp ing ~
dugc véi moi sy thay déi cia
hoan canh, ngoai cdnh. Nhiing
ngudi cé cudc s6ng nang dong, |
c8i mé véi moi ngudi va thé gisi |
chung quanh sé& gitip ho duy tri |

sic sdng va tudi xuan. Vi thé, °
chiing ta nén thudng xuyén gap ga, giao tiép, két ban, thit sic
véi nhitng diéu mdi la, hay du lich dén nhitng vung d4t mdi,
thudng thitc nhitng mén &n chua titng biét... sé giip ching
ta tap thich nghi va quen vdi sy thay déi. Vi cudc séng cong
nghiép luén thay déi mdi ngay, vi thé nhing ai dé quen va
thich nghi s& gitip ho thay vi bi 4p luc, cdng thing sé cdm thay
nhitng thay d6i d6 mang day tinh thd vi, nhd vay gitip ho luén
vui vé, hanh phiic va tran day sic séng.

Dinh dudng diéu d§ va can bing

Gén day, ngay cang c6 nhiéu nha chuyén mén, ciing nhu
c6 cac bai viét dé cap vé vai trd quan trong cia dinh dudng
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trong cudc sdng. Cac nha khoa hoc da nghién citu, chitng minh,
dua ra nhitng két luan vé su 4nh hudng ctia ché dé dinh dudng
dén su phat trién trf thong minh va sy thanh cong trong cudc
séng. Chinh vi vay, ché d6 dinh dudng dé6ng mét vai tro rat
quan trong, dugc xem nhu la mot yéu té cia stc song.

Theo bac si Phan Vudng Huy Déng: Sai 1dm thudng gap
trong cudc séng la ching ta chi chi trong dén ché dé dinh
dudng d6i véi tré em va ngudi 16n tudi ma quén mat rang, ca
Ita tugi dang con thanh xuan, trang kién, ciing cin c6 mét ché
do dn uéng diéu do, can bang cac chat dinh dudng ciing vdi
nuéc, mudi khodng, cdc yéu té vi lugng, siéu vi lugng, ciing
déng vai tro dac biét quan trong trong viéc duy tri va tang
cudng sdc séng. D€ chitng minh diéu nay, mot nhém cac nha
khoa hoc cia trudng Pai hoc Bergen, Na Uy, da thuc hién mot
nghién cifu trén 450 ngudi khoe manh, chia ngdu nhién lam 2
nhém, véi ché do dinh dudng cé va khéong cé b6 sung vitamin,
khodng chat, yéu td siéu vi lugng va chiét xuat nhan sam tiéu
chudn G115. K&t qua nghién cifu sau 3 thang cho thay, cé su
khac biét rd rang theo chiéu huéng tich cuc 8 nhém cé ché do
dinh dudng dugc b sung vitamin, khodng chat va G115 d cac
chi tiéu vé sitc khée va sinh lyc. Nhitng ngussi dugc bs sung
cam thdy vui vé, thodi mai, it 4p luc, va hanh phic han trong
cudc séng, cong viéc.
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DAU TU CHO GIAC NGU

Mot thuc t& dang budn Ia da s6 nhiing ban tudi teen thd o
vdi viéc cham séc gidc ngl cho bdn thén minh.

Ban biét khéng, viéc di nga khéng chi don gidn 1a nga uych
lén chiéc g6i ém &i va... kho kho. Dudng nhién la trong mot thé
gidi it ban rén han thi ching ta cé thé ngl dugc nhiéu hon. Thé
nhung gidc ngi cé nhiéu tac dong tich cyc 1én stic khée hon la
ban tudng. Hay cham séc, “dau tu” cho gidc ngt ctia ban nhé!

D& c6 mot gidc ngli ém dém

Chon mau son diing: Thong thudng nhitng mau nhu xanh l1a
nhat, xanh dudng nhe hay mau beige 4&m &p gitp lam diu than
kinh cta ban, mang lai mét trang thai thu gian hoan toan va
mot gidc ngh that binh yén. Hon nita, nhitng sic mau nay sé
gitip ban mau chim vao gidc ngd. Nén chu ¥ rdng dé dat hiéu
qud cao nh4t, ban khéng chi d€ y dén tudng ma téng thé mau
nhu drap giudng, g6i, man cta...

Chiéc géi nao thich hgp nhdt cho ban? Khéng phai chiéc
g6i dep nao ciing mang dén cho ban mét gidc ngt ngon. Néu

1a ngudi ng c6 théi quen ndm nghiéng qua mot bén, ban nén
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chon mét chié€c gdi kha ciing, chdc, day ddc. Con loai géi cé
do day, cing trung binh thi danh riéng cho nhitng ngudi ngu
nam ngta. D8i vdi nhitng ngudi ngld nim sap, ban sé thay ngi
ngon hon vdi chiéc g6i ngli mém mai.

Chi y dén dnh sdng phong: Ban sé dé dang ngt haon véi
anh sang dén ngu that mo. Ban khéng thé nao ngi tét néu
qua sang. Néu nhu ban muén chgp mét vao ban ngay, hay kéo
déng hét man cita.

Hay chi y dén nhiét dé phong ngu: Tuy theo sé thich va
d6 chiu lanh ctia m6i ngudi ma ho sé cdm thdy di mat hay da
d&m dé dé ngh hon hay duy tri mt gidc ngti ngon va sau hon.
Vi vay, trudc khi ngd ban nén diéu chinh lai nhiét dé thich
hgp cho ban. Tuy nhién, nhiét d6 1y tudng nhat trong phong
ngu chinh 1a khodng 25C.

Phong ngu khéng dugc cé tiéng én: V4i nhitng ngudi khé
ngy, tiéng on 1a ké thii s6 mot gay khé ngi hon. Hoac khi ban
da ngt roi ma can phong ddy tiéng 4n hay nhitng tiéng én bi
anh hudng tit khu vuc xung quanh; khi thitc ddy, ban sé thay
ngudi mét nhoai va cang thang. Khi ngii, ban nén dé moi cg
quan trong cd thé dugc nghi ngoi.

DPong hé thiic gidc: Tét hon hét ban nén chon loai chuéng
" béo thitc dé nghe, ém dém... hon la tiéng réo khé chiu, dinh
6c lam ban giat minh. Su tinh day sau mét gidc ngt dugc nhe
nhang, thodi méi ciing gitip cho ban c6 mét tdm trang ph&n
chdn cho mét ngay lam viéc mdi.

126



5 ly do khi€n ban can ngi nhiéu hon

Gidc ngti lam ban thon gon hon: Nghién citu cho thy cang
ngi it thi chi s& hinh thé BMI hinh nhu cang 16n hon. Mot
nghién citu khac da dua ra 19i gidi thich: nhitng ngudi ngu 5
gio/dém c6 lugng ghrelin (mét loai hormone lam tang cdm
giac d6i bung) cao gdp 15% va lugng leptin (mét loai hormore
lam dé bep cam gidc déi bung) thap hon 15% so vdi nhitng
ngudi ngu du 8 gid.

Gidc ngu lam gia tang tri nhd: Gidc nga duy tri sdng dong
nhitng ky \c trong b nao. Mét thit nghiém & Dai hoc Harvard
cho thay, cac chi thé dugc day nhiing cit dong phic tap cta
cac ngén tay nhu khi lugt trén cac cung bac ciia dan piano da
nhd lai nhitng déng tac nay t6t han sau khi dugc ngu 12 gidg,
so vdi nhitng ngudi phai “chong mat” thic sudt 12 gia.

Gidc ngi gitip kich hoat hé mién dich: Mot nghién citu trén
nhitng ngudi bi bénh trAm cdm cho thdy nhitng ai c6 gidc ngt
bi r6i loan thi trong mau cé lugng t&€ bao khang bénh it hon.
Hon nita, melatonin, chat dugc tiét ra trong lic ngu, la mot
chat chong oxy héa cé tdc dung ngita bénh ung thu. Nhitng
ngudi cé ciu tric gidc ngu réi loan hay thudng xuyén bi thic
trdng dém cé thé cé nguy cd méc bénh ung thu cao gap 70 lan.

Gidc ngit lam ch@m tién trinh ldo héa: Mat ngu thudng
xuyén da dugc chitng minh la cé &nh hudng tiéu cuc dén su
chuyé&n héa chat carbohydrate va chic nang cia cac hormone,
khién gia tang t6c do nghiém trong cia nhitng vdn dé kinh
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nién lién quan dén tinh trang ldo héa. Trong thuc t&, mot
nghién ciu trén binh dién rong da két luan rdng nhing nguoi
ngu 6-7 gid/dém séng lau hon so vdi nhitng ngudi chi ngud 4-5
gidg.

Gidc ngid ngon gitip ban cé cuéc séng hoan hdo: Nghién
ciu cho thdy chitng trdm cdm va ty ti thudng xuat hién & tré
vi thanh nién c6 phén lién hé véi tinh trang mat ngd. Va khi
budc vao tudi vi thanh nién, nhitng teen ngt kém thudng cé
nguy cd sa vao rugu bia va ma tiy gdp 2 lan nhitng teen ngt
day d.

128



DE DEO DAl
VA MINH MAN HGN

Ai cang mudn minh tré mai, séng IGu nhung si th@t thi khéng
ai tranh dugc quy lu@t cda tgo héa. Khéng nhdng thé rat
nhiéu ngudi véi nhang théi quen khéng t6t da lam cho minh
gia nhanh hon, xdu nhanh hon va bj bénh tgt hanh ha.

Vi thé hay duy tri trf tué va sy déo dai cia cd thé bing
nhitng viéc v6 cung don gian nhung rat dé bi bé qua.

P& déi chan dua sic khoe dén noi can dén

Théi quen ludi van dong cd thé dang trd thanh ké thu cho
stic khée ctia nhiéu ngudi. Nhing phuong tién giao thong hién
dai da lam cho d6i chdan dang ngay mét teo tép, khong nhiing
thé né con lam phéat sinh nhiéu bénh tat nhu tim mach, réi
loan chuyén héa, tri, tdo bén, dau dau...

Vi thé néu ban muén tu tin véi stc khde va tri tué cia minh
thi hay bo théi quen phu thudc vao cac phuong tién giao thong
mot khi ban c6 thdi gian va kha nang van dong dudc. Cac hoat
déng van dong don gidn nhu di b, boi 161, dap xe... bt cd
hinh thitc nao ciing dugc, mién la van dong. Khéng can nhiéu,
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nhung van déng déu dan médi ngay la thudc trg tim t6t nhat,
vi khéng phén dng phuy, khéng tén tién mua.

Giir khong khi trong lanh cho 4 phdi

Su 6 nhiém moéi trudng do khéi bui cong nghiép dang la
thach thiic 16n cho sitc khde con ngudi, cac bénh 1y dudng ho
hap dac biét 1a viém phéi, tham chi 1a ung thu phdi. Hién
nay trén thé& gidi c6 tdi hang tram triéu ngudi mac hen va con
s0 d6 dang ngay mot gia tang cling véi 6 nhiém méi trugng.

Bén canh do6, tac hai cua thudc 1a da lam cho ca ngudi hit
thudc 14 va ngudi hat thu dong phai ganh chiu nhitng hau qua
ning né; dé 1a bénh xd vita déng mach gay nhéi mau cd tim,
suy gidm trf nhd, gidm chic nang tinh duc, sinh san, nghiém
trong nhat l1a ung thu phéi.

Chinh vi vay, bd thuéc 14 1a cdn thiét cho chinh bén than va
nhitng ngudi xung quanh. Cac bién phap tap thd sdu méi sdng
cla yoga ciing 1a mé6t bién phap t6t khién cho hoat déng cia
cac phé nang déo dai hon, sdn sang thich nghi t6t véi nhitng
bién déi khéng t6t ctia méi trudng khéng khi xung quanh.

An udng lanh manh d€ bao vé gan than

Né&u cé thé néi dudc chdc hdn than va gan sé néi lén nhiing
ndi kinh hoang khi chiing phai nai lung lam viéc sau nhitng
tran bia rugu thda thich, sau nhitng bita an no né thit, mg, bo,
dudng... Hau qua ctia nhitng ngudi uéng nhiéu rugu sé la gan
nhiém ma, xd gan, ung thu gan.
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Théi quen uéng it nudc ciing tdc hai dén hoat dong cia
than. Chinh vi vay, nén c6 mét ché& do an di chat dinh dudng.
D61 vai ngudi gia, ngudi béo phi nén gidm thit, md, ting cudng
rau xanh, trai cdy, uéng da nudc (2 lit/ngay), gidm t6i da lugng
bia rugu, chi nén sit dung cac loai thuéc diéu tri theo chi dinh
cua béc si.

it suy nghi nao sé chai li

Suy giadm tri nhd 1a ndi sg hai ctia b4t k€ ngudi cao tudi nao,
dé 1a can bénh Alzheimer. Ngudi ta thay rang su suy thodi cua
cac té& bao than kinh nao, sy chit hep hay xd citng mach mau
nudi nao la nhitng nguyén nhan quan trong cia can bénh nay.
Mac dii vay, ngudi ta ciing thdy ridng néu nio bo duy tri kha
nang suy nghi va sdng tao thi né sé gidm dugc suy thoai va
lao héa. Nhiéu nghién citu chi ra ring nhitng ngudi lao dong
trf 6c it bi mac ching quén hon nhitng nguoi ludi suy nghi.

Chinh vi vay dé c6 mét trf tué minh mén, khéng phai dgi
dén tudi gia ma hiing ngay con ngudi phai c6 cac bién phap
lam viéc va hoat déng sao cho “phai suy nghi” vé nhilng cai
mdi, tim toi hoc héi diéu chua biét dé€ sao cho suy nghi trd
thanh mét phéan xa. Vé gia khong nén cho ring minh da dugc
nghi ngai, hét tudi lao dong thi khéng can doc sach béo, suy
ngim.

Ngugc lai sy nhé khi ti€p nhan thong tin, phan tich thong
tin s& giif tinh sdng tao ctia nao. Bén canh dé, ngudi cao tudi
ciing can dudc kiém tra sitc khée thudng xuyén, kiém soat t6t
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nhat cdc yéu td gy ra tai bi€n mach mau nao nhu béo phi,

tang huyét dp, cac bénh 1y tim mach, dai thao duong...

Bao vé khung xuong va vé dep cia lan da

Ngudi ta coi vai tro clia xuong trong cd thé nhu la khung
cia mot ngdi nha. Néu bo khung d6 méng, gion, dé gay thi
ngdi nha sé bi lung lay thadm chf sup d6. Qua trinh lao héa,
sinh dé (¢ phu nit) da khi€n mat dé xuong thiéu hut dan theo
tudi tac, tinh trang loadng xuong trd thanh phé bién & ngudi
gia. Cac bénh ly nhu réi loan noi tiét, dai thdo duong, suy
gidp ciing dnh hudng xdu dén bénh loang xuong. Vi vay dé
git cho “khung nha” vitng chic can cé ché d6 an giau calcium
phosphor, magnesium, nén bé sung cac vi chat nay trong thic
dn va sda.

Né&u nhu xudng 1a khung cta co thé thi lan da la vé dep
bén ngoai, phdn 4nh ré rét tudi tac va stc khde clia ngdi nha
than thé ma nhin vao cé thé nhan ra ngay. Da la tdm guong
phdn anh tinh trang khée manh ctia néi tang dong thoi ciing
1a méi trudng kich tng nhiéu loai phdn xa dé hung phan chic
ning khéang bénh. Do vay han ché da ti€p xic vdi 4nh sdng
mat trdi, cac loai chat phéng xa, 4n uéng day dd chat, usng
dd nudc, nga di gig va tranh bi stress sé bdo vé lan da dugc
khée manh.
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BE cO sUC KHOE DEO DAI

BAéng hanh vdi viéc nganh céng nghé théng tin phat trién,
chiéc mdy tinh ngdy cang 1rd thanh vat khéng thé thiéu
trong cudc séng. Cung vi lé dé ma 1 Ié ngudi mac cdc
bénh, tat vé mdt nhu khé gidc mac, viém mang mdt, mai
mdt, cdn thij, loan thi ngdy cang tang.

Nguyén nhan dugc giai thich do khi ngéi trugc may tinh,
thi luc cAn phai tap trung trén man hinh nhé, cu ly giita hai
mét véi may tinh co ban trong trang thai ¢6 dinh. Cit nhu vay,
trong thdi gian dai, hai mdt sé lam viéc qua mic va dan dén
mét méi. Ngoai ra, trong khi dung may tinh, hai mit phai mg
to, khong ngitng theo déi van bén, ddu hiéu va hinh énh luén
lu6n di dong trén man hinh, khién s& 1an nhay mét gidm thiéu,
lam cho hai mit cam th&y kho rat.

Hoat dong nhay médt lam cho dich m&t phan bg déu trén
bé mat gidc mac va két mac nén giit dugc dé6 &m cho mét. Vi
vay, néu s6 lan nhay médt gidm thiéu thi sé xuat hién triéu
chitng khé rat mat. Néu hién tugng méi mat va kho rat mat
xuat hién trong thdi gian dai, thi luc cé thé s& bj dnh hudng.

Do cong viéc ban ron nén nhitng ngudi lam van phong it
quan tdm dén ché do dinh dudng trong khdu phan &n hang
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Lam viéc trudc may tinh trong mét thdi gian dai sé khé tranh khai
cac bénh vé mit.

ngay, vi thé thuong thiéu nhitng dudng chat can thiét cho déi
mat. Giai phap cho tinh trang nay la cdn cé mét ché do dinh
dudng ddy du, hgp 1y cho déi mat, tao cho d6i mat sic dé
khang t6t vdi nhitng tdc hai do méi trudng lam viéc gay nén.
Ngoai viéc an nhiéu rau xanh va trdi cdy chifa vitamin A, theo
mot nghién citu da dugc ching minh, chondroitin - chat chiét
xudt tit sun vi cd map thién nhién, sé gitip nu6i dusng mat tir
bén trong, c6 tac dung lau dai, gitip ngin ngita cdc bénh ly vé
maét va bdo vé doi mit luén sang dep.

Ngoai ra, cdc can bénh van phong hay gap trong gidi tri
thic con 1a: citng khdp, dau that lung hay thoai héa dét s6ng
c6, lung, viém khdp... do ch& dé sinh hoat it van déng, tu thé
ding, ngdi khong diing. Viéc sit dung ph6i hgp 2 hoat chat
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chondroitin va glucosamine trong phong ngita va hé trg diéu
tri cdc can bénh vé thoai héa xuang khép, véi co ché tac dung
lam tang sdn xudt chat nhay dich khép nén tang do nhét, tang
khd nang boi tron cia dich khép, ddm bdo chic nang dinh
dudng va su van dong linh hoat cia khdp va bao hoat dich.
Tiu dé, lam gidm triéu ching cia thodi héa khdp (dau, khé
van dong), ngan chan qua trinh thoai héa khdp, ngan chan
bénh tién trién.

Céc thuc nghiém khoa hoc da chiing minh cac tac dung cta
su phéi hgp nay trong viéc gidm triéu ching va sung viém
céc khép, cung cdp dinh dudng va nguyén liéu phuc héi, tai
tao cac dich khép, dc ché cac enzyme pha hiy sun khép, gép
phéan lam cham qua trinh viém khép, tang d6 bén vitng va linh
hoat ctia cac khép. Thanh phan giéng thanh phan ty nhién
cua sun khdp, khong c6 tac dung phu lén dudng tiéu héa, su
phéi hgp nay dang dugc st dung thay thé céac ché phdm chéng
viém, gidm dau hay dugc st dung trong céc phuang phap diéu
tri phd bién trudc day.

Nhiéu nghién ciu cho thay taurine, mét acid amino cdn
thiét gitip cho su phét trién va hoat déng binh thudng cia hé
thong than kinh trung uong. Hoat d6ng cua taurine nhu mot
neuron d4n truyén thdn kinh trong nao, dong thoi déng vai
tro bdo vé va lam 6n dinh nhiing 16p mang méng manh, dé
vd cia cac t& bao ndo. Thong qua hoat déng van chuyén kali,
natri, calcium va magnesium vao va ra khdi t€ bao, taurine
gitip phét ra nhitng xung than kinh va gitip bao vé té bao nao
khéi su qua tdi. Ching dién loan do rudu la hau qua cia viéc
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lugng taurine giam manh trong ndo. Chitng minh trén nhitng
bénh nhan nghién rugu loan than, taurine lam gidm dén 90%
chiing loan than kinh, gitip én dinh tinh trang than kinh.

Ap dung nhitng nghién citu trén, Meliphar Viét Nam da san
xudt thanh cong sdn phdm Cansua6, sdn ph4m danh riéng cho
ngudi hoat dong trf 6¢c. Sdn phdm la sit phéi hgp tinh té& cac
ch4t c6 tac dung phuc héi céc té bao than kinh véi cac thanh
phén dinh dudng can thiét, dé thiéu hut cho cac déi tugng
dac biét nay. Khong con nhitng mét méi, nhitng cdn dau dau
do cang thédng hay nhitng nguy cd vé cd xudng khép bdi ché
do sinh hoat thi€u van dong hay khdu phan 4n m4t can déi.
Nhu vay ngoai cdc sdn pham trén thi trudng gitip tang cudng
sttc khée néi chung thi Cansuab6 la sdn phdm hudng tdi nhiing
ngudi lao dong dac biét, dé 1a lao dong tri 6¢c. Cansuaé dong
thgi gitip b6 dudng trf ndo va ting cudng thé luc.

St dung Cansuab moi ngay sé cho ban mét sic khée déo
dai, mt tinh than sang kho4i, sin sang dén nhan nhitng thach
thic mdi va gat hai thanh céng.
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Bl QUYET GIJ CHO
HUYET AP CHUAN

Théi quen an uéng la nhén té quan trong anh hudng

13i huyét dp, ddc biét Ia ngudi tang huyét ap do

di truyén thi ché dé dn uéng cang cé anh hudng Ion.
DU3i day la nhang diéu quan trong lién quan tdi théi quen
éan udng, cling nhu cdc vén dé then chét phdi

tuan theo dé git gin suc khde Iau dai.

Ché& d¢ an udng clia ngudi cao huyét ap

Tang huyét 4p khong phdi 1a bénh ma la mot hdi ching
do nhiéu nguyén nhan gay ra, dac biét con cé thé don thuan
do an uéng & mot s6 ngudi qua thita protein, &n qua nhiéu ma
dong vat, an udng cac chat quéa du thita, cd thé it van dong,
ngudi béo phé. Néi chung ngudi bi tang huyét 4p can phai
tim va chita nguyén nhan la chinh, nhung viéc an uéng kiéng
khem ciing la diéu quan trong. Ta cin luu y mot sé diéu:

Péi vdi chat dam (protein): Can han ché khong an nhiéu, c6
thé an 0,5-1g/kg trong lugng co thé ngudi binh thudng (50kg),
tuong dudng nita lang thit trong ngay dé 3uy tri tinh trang sic
khée binh thuang.
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Nén chon loai thit tring (ga,
vit...) t6t hon la cac loai thit dé
(trdu, bo...). Khéng nén an cac
loai thit tdim udp nhiéu gia vi nhu
lap xudng, xic xich, giam bong...
Han ché an thit gia siic, gia cAm
non, phui tang déng vdt nhu
gan, 6c, bau duc... vi cé nhiéu
nucleoprotein, khi tiéu héa sinh
ra cac chat purine, acid uric c6

hai cho gan, than, tim, mach.

Can c6 ché db an udng hgp ly C6 thé an dau d6 dé bé sung
dé gir gin suc khde lau dai. ngudn protein thuc vat cho co
thé.

Déi vdi chat béo (lipid): Khong nén dn qua 30g lipid/ngay,
trong d6 nén an dau thyc vat. Nhitng thic an giau chat béo
thuding c6 nhiéu cholesterol (m3 déng vat, phi tang déng
véat...), khong nén an, nh4t 1a nhitng ngudi cao huyét 4p, xa
vila dong mach.

Ddi véi chit dudng (glucid): N&u an nhiéu dé gay béo phi,
khéng t6t cho ngudi cao huyét 4p, vi vay can gidm bét.

Ngoai ra ngudi bi cao huyét 4p khong nén dung céc chat
kich thich nhu rugu, ca phé, nuéc tra dac, thuéc l4...

Rat t6t néu dn nhiéu rau xanh: Rau xanh tudi chita nhiéu
vitamin, 4n nhiéu c6 1¢i cho cd thé vi né 8n dinh huyét 4p. Rau
xanh chia nhiéu kali, c6 tdc dung thdi loai natri ra ngoai. Vi
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vay an nhiéu rau xanh cé tdc dung phong tang huyét ap. Rau
xanh va céc loai hoa quéd chita nhiéu chét xd c6 tac dung thic
ddy qua trinh bai tiét ra ngoai nhanh han, rat tt cho ca ngudi
huyét ap cao va huyét 4p thap, sé phong ngita dugc chitng bf
dai tién ma ngudi tang huyét 4p hay mic.

Véan dong vira sic: Sang day van dong cé 3 1gi ich 16n la
c6 thé phong bénh béo phi, rén luyén cd thé lam tinh than
thodi mai va loai trit cac 4p lyc. Thdi gian van dong t6t nhat
la 30 phiit bang céch tap thé duc, di bo, di xe dap, nhay day...
Ngudi cao huyét 4p trudc khi van dong manh can ki€m tra
tim that c4n than, lva chon cach van déng thich hgp dé tranh
xay ra sy cd.

Duy tri khong khi gia dinh vui vé

Ca nha doan tu la “liéu thuéc 6n dinh huyét 4p”: Nhip s6ng
hién dai luén cang thing ban rén va nhiéu ap luc, d6 1a mét
trong nhitng nguyén nhan gay tang huyét ap, nhung muén thay
d8i nhitng 4p luc d6 khong phai dé, chi c6 gia dinh mdi cé thé
lam gidm va loai trit nhitng ap luc dé. R4t nhiéu truong hgp
ngudi bénh uéng thudc theo toa bac si ma vin khong khoi,
nhung bénh lai thuyén gidm do cé cudc séng gia dinh hoa hgp.
Dé ludn giit cho huyét 4p 8 mic binh thudng c4n phéi c6 méi
truding gia dinh vui vé, hoa hdp, 4m 4p. N&u vg chéng hay cai
co nhau hoéc giita cha con, me con cé ran ntt thi nhat dinh
s& lam huyét ap tang lén.
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Khdng dugc song budng tha

Khéng c6 gi hai hon la chdi bai thAu dém, nhay nhét, danh
bac... khi€n nguoi mét méi, tinh than luén cang thang, trang
thai d6 luén thic ddy tang huyét 4p, lam cho tim phai chiu
ganh nang hon.

Cudc song tinh duc ctia ngudsi cao huyét 4p khéng dudc qua
d6 vi hoat déng tinh duc tén rat nhiéu siic luc, dé gay hau qua
xau, nén “sinh hoat” khi trong ngusi thu thai thodi mai, cé
nhiéu thai gian nghi ngoi.

Ludn canh gidc, tranh lo ling

D6 tudi thanh thigu nién: Ngay tit nhé rén cho tré théi quen
an udng, khong cho tré dn qua méan va qua thita dinh dudng,
vi d6 1a nguyén nhan giy béo phi va xd citng dong mach.

3 d6 tudi 20-30: Thai ki nay cdn tao théi quen an udng hgp
ly, sao cho khéng bi béo phi. Day la thdi ky dep nhat cta doi
ngudi, rdt dé vi muc dich phan d4du vuon 1én ma khéng quan
tdm dén siic khde, chi quan cho 1a minh cé thé lyc dbi dao,
qua coi trong cong viéc va vui chdi lam huyét 4p tang 1én, két
qua la rdt dé méac bénh tang huyét ap.

G tudi trén 40: O do tudi nay cang can chu y tdi viéc diéu
tiét an udng, vi lic nay s6 lan van dong gidm nhiéu, néu an
nhiéu sé bi phat phi. DAy ciing la thdi ky huyét ap dé thay
d6i nhat nén hét sitc luu y kiém tra thudng xuyén. Thai ky
d4u bi tang huyét 4p d& dan téi dau dau, dau ba vai, huyét ap
ciing 1én xudng that thudng. Ngudi trong dé tudi 40-50 bi xuat
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huyét nao ciing khéng hi€m, cho nén cang phai chi y khong
lam viéc qua stic, khong van dong quéa nhiéu lam ngudi mét
nhoai, moi hoat déng phai hai hoa ding muc.

J d6 tudi trén 50: Dinh ki do huyét 4p la cin thiét du la
ngudi binh thudng hay ngudi cao huyét 4p déu phai biét tinh
trang huyét 4p cia minh dé phong ngita va chia tri cho hiéu
qua.

J d6 tudi trén 60: C4n chi ¥ tdi ch&t va lugng bia an,
khéng an nhiéu, an quéa no. Ngudi cao tudi vi gidc cling khong
nhay cdm nén thudng thdy thic an nhat nhéo, thich an thém
nhiéu gia vi, nhu vay lugng muéi an ciing nhiéu lén gay anh
hudng x4u tdi co thé, vi vdy ngudi gia can chi y khéng an
nhiéu muéi, dudng.
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5 CACH VIET
GIUP BAN KHOE HON

Ba s6 moi ngudi déu coi viét Iach nhu mét

s3 thich riéng cia méi ngudi hodc Ia mét céng viéce.
It ai trong s6 chdng ta cd thé hinh dung ra dugc

viét c6 thé giup chung ta khde hon.

Ban luén nghi ring, hoat dong viét gay nhiéu cang thang
cho ching ta? Viét lach tiéu ton kha nhiéu thdi gian cta chiing
ta trudc may tinh. Viét khién chiing ta c6 quan niém ring né
c6 thé phat sinh ra nhiing chitng dau ling, nhitc méi cho mat.

Tuy nhién, mét vai nghién citu gdn day giip cai thién
nhiing suy nghi trén, ring viét ciing la bai thuéc chita bénh
hitu hiéu va minh hoa bang mét vai vi du sau day:

Viét nhat ky

Mot cuén nhat ky c6 thé sé gitip ban tdp hgp moi thi lam
dugc trong ngay. Diéu nay cé nghia ghi nhat ky giip chiing
ta hi€u va dé dang thau tém cuédc séng xung quanh, biét hai
long véi nhitng gi ching ta da lam dugc va hon hét, biét quy
trong bdn than.
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Sang tac tho

D6i vdi nhitng ngudi sang tac thd, day la céch t6t nhat dé
thoat khoi nhitng nang lugng du thita trong cd thé, gitip thoat
khéi trang thai tiéu cuc nhu dau budn, tic gian, ngd vuc,... Qua
dé, nguén nang lugng du thita trong cd thé dugc gidi phdng,
cho phép san sinh nguén nang lugng mdi tét hon.

Viét thu

Viét ra nhitng bitc thu cho nhitng ngudi dac biét nhat cta
ban ciing mang lai 1gi ich thiét thuc cho stic khée cia ban. Ban
bé 1a noi ban dé dang trit bau tAm tu, cdm xic nhat. Nhg dé
ban sé cdm thay tam trang thu thai hon bdi ban bé hi€u minh
va dé& dang déng cdm véi minh. Chinh diéu nay sé giip bing
nd nhing y tudng, nhitng xiic cdm mdi.

Viét truyén

Viét ra mét cau chuyén hay tugng thuat mét su viéc ciing
giong nhu khi ban ké chuyén. Thong thudng, khi chiing ta
dugc tan hudng niém hanh phiic ngot ngao nhat hay kinh qua
nhitng néi budn dau cay d4ng thi ching ta mong muén va cé
nhu cAu san sé v8i ngudi khac 1a diéu rat dé hiéu. Ban mudn
dudc chia sé nhung khéng ai hiéu cho tdm tu ban. Gidi phap
t6t nhat la viét ra nhitng chuyén nay.

Viét dé tha toi

D6i véi mot ngudi pham phai nhitng sai ldm, viét dé thu
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t6i 1a cach dé nuédi dudng luong tdm ho khéi bi cdn rit. Hon
nia, “thid t6i” theo cach nay cing giip moi ngudi md rong
long khoan dung véi ho.
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BI MAT NU CUOCI

Ngudi Igc quan nhin nh@n nhdng véan dé trong cudc séng
hang ngay khéng nhdng chi vui vé hon nhdng ngudi bi quan
yém thé, ma theo nhiéu cuéc nghién cdu cho thdy, ho con
c6 khd nang xdy dung chién Iugc tét hon dé gidi tda nhing
khé khan trong cuéce séng.

Ky thudt rén luyén tinh vui vé

Robert Thayer trong quyén sdch mdi xudt ban “The Origin
of Everyday Moods” da khdng dinh: “Khi da thau hiéu ring
tinh khi va nhitng trang thai tam 1y 1a mot phong vi biéu séng
dong clia toan thé tinh trang vat 1y ciing nhu tam 1y ban than,
ching ta cé thé thay déi ching”.

Dé c6 thé dua ndo bd vao mot trang thai tich cyc hon, nha
tam 1y hoc xit California dé gidi thiéu nhitng chién lugc dugc
ong lap ra sau 308 cudc phdng van dan 6ng va phu ni, ti 16
dén 89 tudi. Nhitng y&u t& c6 hiéu \ing manh nhat 1a thé thao,
am nhac, cudi néi, tranh gap nhitng ngudi c6 khudén mat u dat,
phai thu gidn, lam céng viéc minh ua thich, goi dién thoai,
gap gd ban be.

Mot chuang trinh thé duc thé hinh, nhitng bai tap thu gian,
mot 14n tdm thodi mai, mat nhac phdm thud vi hoac mot bai tap
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cho nhitng cd cudi déu la nhitng yéu t6 4nh hudng tich cuc dén
tdm trang, theo Thayer, chiing gitip con ngudi vui vé hon lén.

Con d6i véi nha nghién ciu Joel Goodman, nu cusi lai la
viéc hoan toan nghiém chinh va quan trong. La gidm déc cua
The HUMOR Project, 6ng chiu trach nhiém cho nu cudi cia
gidi thugng luu. Trén 750.000 nha quan tri va luat su da dén
dé hoc cach tién than trén dudng doi va duong danh vong vdi
mot tdm trang vui vé.

D€ giit minh sung sic, ban c6 thé dat mua mét chuong
trinh rén luyén tinh vui vé gém 8 budc ctia gido su tam ly Paul
McGhee. Chuyén buén cudi u? Goodman khdng dinh: “Thé
gidi cAn nhiéu hon nhitng ngudi nhu t6i”.

Chang may chéc, “con virus” gay cudi da nhay qua ba dai
duong, ha canh xuéng chau Au, tai viing Schwaben (Duc),
nhitng nhan vat cé quyén luc cé thé tham gia hoi nghi chuyén
dé “Gay anh hudng bing tinh hai hudc” véi hoc phi 1.400
mark.

Cac chinh tri gia ¢ thanh phé Bonn va nhitng ngudi dan
chuong trinh cua thanh phé Munich thi tim cach rén luyén
nhitng co cudi cia minh dudi syt hudng dan cta cac huan luyén
vién, nhitng ngudi kin ddo va ua gidu kin tén tudi.

Nhitng sinh vién ctia Provence da nghe ngéng va phéan tich
1.200 nu cudi trén dudng phé va tai cac tiém an va di tai két
luan: Nhitng cau chuyén ti€u lam ngu ngéc lai gy ra nhiing
trang cudi to nhat.

Willibald Ruch da tim céch di téi nguén géc vat Iy hoc va
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Lac quan trong cudc séng la cach dé tranh stress hiéu qua nhat.

tam ly hoc ctia nhitng yéu td gay cudi. Nhitng ai dé€n tham 6ng,
thudng dugc 6ng mdi tham gia mot thi nghiém: Véi 6 hop cac
tong dung cat ddy dén nia, ho phai tim cach phan biét xem
hép nao nang hdn va hop nao nhe hon.

O nam hop dau tién, sy khac biét chi khac nhau vai gam,
cac vi khach cang trdn d€ suy nghi, tim ra 18i gidi. Hop thi 6
gan nhu réng. Sau khi nh&c hing né6 1én, ai ciing bat cudi to.

Yé&u t6 thanh cong

Nhitng ngudi lac quan thudng thanh cong hon, nha van
Daniel Goleman cé sach ban chay nhat khdng dinh nhu vay
trong tdc ph4&m “Emotionale Intelligenz” (Tri thong minh cdm
xuc).
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M@t con nguoi that su c6 su thong minh cdm xtc, biét ché
ngu mot cach diéu luyén nhitng cdm xtc ciia minh va tac dong
khéo léo tdi tinh cdm nhitng ngudi xung quanh, sé khong cho
phép minh dé sa vao trang thai buén chén hoac chiu stic ép

cua stress.

Bang cach dé, anh ta lam chi dugc cudc doi ciia minh mot
cach tt hon. Nhitng nhan vién bdo hiém cé tinh lac quan
sé thuyét phuc dugc nhiéu than chi bdo hiém hon la nhitng
ngudi cham chi gé cita nhung dé chén nan, dé la két qua mot
cudc nghién citu da dudc ti€n hanh ¢ My.

Chi riéng mot khéa huan luyén vé hai hudc trong vong mét
hoc ky dd nang cao hon hén tinh sang tao cho sinh vién céc
trudng dai hoc. Tinh tinh vui vé sé thic day qua trinh hap thu
kién thic: Trong mot khong khi vui vé thodi méi, tré em sé
dé dang hoc bai nhanh hon, tt hon 1a dudi nhitng diéu kién
nghiém ngat.

Gidéng y nhu vay, mot vi sép vui vé sé dé dang cuén hiit
nhitng nhan vién cia anh ta hdn la mét ngudi dan 6ng 1am
1i, bdi vi su vui vé 1a mét yéu té dé lan truyén. Nu cudi cé tac
dung ting cudng nhitng mdi quan hé xa hdi, ndng cao hiéu
qua cua cong viéc trong nhém va lam cho ching ta trd nén
cdi md han.

Yéu to sic khée

Tinh cach hai hudc gitup con ngudi cé kha nang chiu dung
tot hon, bdi vi nu cudi giip cd thé ching ta nghi ngai rat
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nhiéu. William Fry, mét nha than kinh hoc danh tiéng cta
My da nhédc ngudi ta nhd dén tac dung ctia nu cudi vao vong
tudn hoan méu, nhip thd va qua trinh trao déi oxy. Ngoai ra,
theo phéng dodn ciia 6ng, nu cudi con thic day qua trinh tiét
endorphin, mot thif thudc gidm dau ty nhién ctia co thé, dong
thdi ciing tac dong dén trang théi tinh than ctia chiing ta.

Nha dé khang hoc ngudi My, Lee Berk, da chitng minh ring
nu cudi lam gidm qua trinh tiét nhitng hormone gay stress nhu
cortisol va lam gidm sé lugng nhitng phan tit “sat nhan” ty
nhién trong cd thé, dong thdi lam ting s6 lugng nhitng phan
ti phu trg dang T.

Nha tam 1y hoc va than kinh hoc ngudi New York, Arthur
Stone, tim thdy trong dung dich ¢ miii cua nhitng ngudi dan
6ng hay cudi mét s6 lugng chat giip nang cao sitc dé khang
globulin A nhiéu hon & nhitng ngudi khac.

Tai sao c6 ngudi luén ludn vui vé trong khi nhitng ngudi
khac thi khong bao gia? Cac nha nghién citu vé tinh cdm va
than kinh hoc da phat hién ra dugc nhitng muu meo ciia mét
bd nao lac quan. Su cong tac clia 100 ti neuron than kinh trong
nhitng viung ndo khac nhau chinh la y&u té chi huy trang thai
tinh than va tinh cdm ctia chiing ta.

Cha' trung chuyén nao bo dopamine cé tac dung diéu hoa
nhitng tinh cdm nhu ndi sg hai, cdm gidc mitng vui va sy chan
ngan, trdim cam. Ngudi cang vui vé thi mic dopamine ctia ho
cang cao, dé la phdng doan dugc rit ra tt mét nghién citu tai
Pai hoc Cornell.

149



Ch4t trung chuyén noradrenalin trong ph4n géc ctia ndo bo
lam ching ta tinh tdo hon. Nhitng hoat dong thé duc thé thao,
cé cocaine va nhitng loai thu6c chéng budn ngi va méi mét

ciing lam tang ndng d6 noradrenalin.

Serotonin, mét ch4t trung chuyé&n khac, déng vai tro trung
tam trong viéc diéu khién cdm xic bing con dudng héa hoc.
N6 lam cho con ngudi cdm thay thanh than, khée khodn, tich
cuc, tu tin.

Y&u td c6 dnh hudng 16n nhat dén thai d6 vui vé cta chiing
ta la hai thy ndo trudc, nm tryc ti€p dudi xuong tran. Richard
Davidson, nha tdm 1y hoc cuia truong Pai hoc Wisconsin, da
nhén ra ring: Nhitng ngudi c6 cac neuron thdn kinh nim &
phan nédo phia trdi hoat déng tich cuc hon, 1a nhitng ngusi
thudng cdm thay vui vé hon trong cudc séng hing ngay.

Ho ty cho minh 1a nhiing ngui tin tdm, nhiét tinh, day
nang lugng va tinh tdo. Ngudc lai, nhitng ngusi ma nao by bén
phéi hoat dong manh hon, la nhitng ngudi d& néi néng, mat
binh tinh va bi ¢c ché nhiéu han.

Gene hanh phic

Nhiing trang bi cd bdn nh4t vé tinh cdm chiing ta da nhan
dugc tit cha me minh va dinh hinh né trong nhitng nam dau
doi. Sy vui vé cda con ngudi nhu cé géc ré sau xa trong tinh
cach, né ding viing trudc cad nhitng diéu kién moi trudng b4t
loi.

150



Willibald Ruch, nha tam ly hoc tai trudng Pai hoc Téng
hgp Dusseldorf (Bic), da dua ngudi tham gia thi nghiém vao
trong nhitng caAn phong dugc quét son mau den réi dat thém
vao dé nhitng cum cay trdng vén da bi kho héo.

Nhitng c4 nhan c6 tinh tinh vui vé van giit lai kha niang
dé tuoi cudi ciia minh, khéng hé thay déi. Chi duy nhat mot
trudng hop ngoai 1é 1a nhitng thit d4 uéng chita con: Cac cudc
thi nghiém da cho thay bia va rugu vang lam gidm tinh cudi
cua nhiing con nguoi vui vé.

Bing chitng phan tif gene d4u tién vé tinh sé6i ndi va vui
vé da dugc cdc nha nghién citu Israel tim ra: S6 lugng bAm
sinh nhitng tram tao ra cht trung chuyén dopamine trong nao
sé& quyét dinh muc dé s6i ndi, vui vé va td mo ctia ngudi dé.

151



NHUNG THOI QUEN
CAN THAY DO

Péi khi cé nhdng théi quen ma chung ta cdn thay déi
dé c6 Igi cho suc khde haon.

1. Ngi ddy mujn

Gid lam viéc b4t d4u tu 8 gid va ban chi day truéc dé nita
tiéng? Khi chudng bdo thic reo, sau d6 dam musi phiit ban
mdi chiu ra khéi giudng? K&t qua la: Ban chay dua vdi thoi
gian hau nhu t4t ca cac budi sang... phéi thay déi ngay...! Ban
dang tu gy stress cho minh d4y.

L&i khuyén: Hay danh thdi gian cho nhitng chudn bi cta
ban vao buéi sang, dé bat ddu khdi déng cho mét ngay lam
viéc nhe nhang. Néu khéng thé ddy sé6m, ban nén thay déi
thdi gian 1én giudng vao budi t6i, ddm bao gidc ngl cho ban.

2. Nhitng buyc doc trén duong

Sdng nao ciing vy, ban nhan coi 4&m 1 d€ mong vuot xe
trudc hodc ndi cdu khi gap doan dudng tic. Bdi vi néu khéng
di nhanh ban sé c6 nguy cd di lam muén.

Loi khuyén: D€ tranh di lam muén, tai sao ban khéng di
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lam sém hon 15 phut? Khi 13 bi tdc duong, hdy nghi dén ngudi
phia trudc, ho ciing giéng nhu ban.

3. Dung thic an nhanh

Va bifa trua, ban cé6 nhiéu viéc d&n mic khong cé thoi gian
di &n u6ng. K&t qud la cai banh kep bén ban may tinh. Khéng
ké nhitng van dé vé dinh dudng, ban khéong bao gid thuc sy
c6 thoi gian dé co thé va dau 6c dugc nghi ngoi.

Loi khuyén: C6 ging dit khoi cdng viéc. Danh thai gian
dé rdi khéi van phong va c6 mét bita trua hoan chinh. Ciing
diing quén chgp mat 5 phut dén 10 phut trong gid nghi trua.

4. Chap nhan moi cong viéc

Ban khong biét cach tit chéi khi dugc giao viéc trong khi
minh dang cé nhiéu viéc cdn hoan thanh. K&t qua 1a ban dang
chay dua véi céng viéc.

L&i khuyén: Hoc cach néi khong! Chdp nhan moi viéc dugc
giao cling sé chuing t6 ban la nguoi cé nang luc. Nhung ciing vi
vay ban s& khong con thoi gian danh cho minh. Vi ban khéng
phai la mét siéunhén, nén s& c6 lic ban khéng thé chiu dung
dugc ap luc cong viéc.

5. Udng 10 ly ca phé méi ngay

Lic nao ciing vay, trén ban lam viéc cda ban luén c6 coc
ca phé. Ban c6 cdm giac réing sé khong thé lam viéc dudc néu
thiéu dé uéng nay.
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Ldi khuyén: Diing la ca phé c6 thé gitip ban tap trung that.
Nhung néu uéng qua nhiéu sé lam cho ban cang théng, hay
thit gidm liéu lugng. Tuong ty nhu viéc hiit thudc 14.

6. Noi cau vi diéu kién ky thuat

May tinh treo b6n 1an trong mét ngay, phan mém ban dang
stt dung bdng ngung hoat dong. Ban ndi cdu va 1dm bam ché
bai, sau dé la cac nhan vién k¥ thuat.

Loi khuyén: La hét ciing khéng lam may tinh cia ban hoat
dong trd lai. Hon nita, cdc mén qua cong nghé nay qua thuc
rdt phic tap, khong thé lugng trudc dudc. Vi vay hay ghi lai
nhitng gi ban dang lam trong vong 5 phiit mét 14n. Va dirng

quén kiém tra virus thudng xuyén.

7. Nhitng lo ling vé cd khac

Chuyén con c4i, d6i ndi, d6i ngoai, chi tiéu... khién cho ban
khéng con thdi gian nghi ngdi, thu gian. Mét chuyén vé qué
tham 6ng ba ngoai, ndi hay viéc tru tinh cho con hoc ¢ dau
lam ban mat ngt m4y ngay troi.

Lai khuyén: Vé ich v@i nhitng lo toan vé6 cd. Ban nén hoc
cach ddn gidn héa moi chuyén va quyét dinh nhanh chéng.
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12 THOI QUEN XAU
CHO sUcC KHOE

Cdc nha nghién cuu da téng két 12 théi quen cd hqi
cho suc khée, ban nén trdnh nhé!

1. Rita mat qua nhiéu: Ldp mang bdo vé da mat sé bi pha hiy
thudng xuyén, khién cho da bi kich thich nhiéu, dé bi lao
héa. Hing ngay, chi nén rita mét 3 14n vao cac bubi: sang,

trua, t6i; nén dung sita rita mat loai it bot.

2. Ky co qua nhiéu khi tdm: Viéc ky co qua manh sé lam tén
thuong 16p da. Lép t€ bao bi€u mé chi day cé6 0,1mm, la
phong tuyén bdo vé tu nhién ngan can vi khudn gay bénh
va cac tia gay hai cho co thé. Khi ky co lam tén thuong l6p
da dé, vi trung va cdc tia c6 hai d& xAm nhap gay nén bénh
viém da, tham chi bi 1§ loét, nhiém trung mau.

3. Thitc an séng, chin d€ 14n 16n: M6t sé ban tudi teen XX
sang di chg bé cé banh mi, banh bao va cic d6 diém tdm
vao gié cling vdi rauy, c4, thit séng dem vé nha. Lam nhu
vay khong hgp vé sinh chut nao, bdi lé trong gié dung cé
rat nhiéu vi khudn va céc loai vi sinh vat, ching sé lay

nhiém dan xen giita thic an séng va chin. R4t nhiéu loai
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bénh truyén nhiém dudng rust nhu viém gan, kiét ly... déu
tit d6 ma ra. D€ tranh bi 1dy nhiém nhu vay, trudc khi mua
dé an, ban cdn phéi chudn bi riéng dé dung thitc an chin.
. Viéc danh rang qua lau sé lam t6n thuong chan rang, khéng
c6 lgi cho sy phat trién clia rang, tham chi con gdy nén
bénh viém chan rang.

. Dung dé chung: Mot s6 gia dinh dung chung khan mat,
c6c udng nudc, chau ria... Viéc sit dung chung dé nhu vay
khong hgp vé sinh; néu mét ngudi bi dau mat dé thi ca nha
cling bi, m6t ngudi bi viém gan sé lay ra cd nha.

. Nhin an sang: N&éu khéng 4n sang, cd thé dé mét méi, nhic
dau, din dén dudng huyét thap. Khong an sang kéo dai dé
gdy nén bénh man tinh nhu: viém da day, thi€u mau, co
thé khong di chat dinh dudng, mau lao héa.

Uéng nhiéu nudc khi 4n no: Mt s6 ban tudi teen liic binh
thutng khong nghi dén uéng nudc, dgi sau khi an xong mdi
uéng nudc va uéng rat nhiéu mot lic. Théi quen dé dnh
hudng dén tiéu héa, 1au ngay sé gay hai sic khde.

. Anno qua: An no qud sé lam cho da day cang qua mic,
nhu ddng co bép cham lai, dich tiéu héa tiét ra khéng du,
thitc an khéng dugc hap thu hét gay trd ngai cho chitc nang
tiéu hoa, dan dén dé bi viem da day.

. Ubng tra qua dac: Tra dac lam cho niém mac da day co lai,
chat protein bi két tia, déng thoi lam lodang dich vi, 4nh
hudng dén qua trinh tiéu hba va viéc hdp thu chat sit cho

cd thé. Ngoai ra tra dac con gdy mat ngu.
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10. Ngi qué nhiéu: Sé tang ganh ning cho trung khu ngt cia
dai ndo, lam cho sy trao déi sinh ly gidm xuéng muc thdp
nhat, suy gidm cac chic nang cdm giac, giam do cang co
xudng va kha nang mién dich. Ngi nhiéu gy nén hang loat
bénh, dac biét 1a tudAn hoan méu cham, gay bénh tim dot
phat hoac tai bién mach mau nao.

11. Di b qua nhiéu: Khi di bg, gan ban chan phai gitt d cao
va truong luc nhat dinh. Né&u thdi gian di b lau qua, gan
ban chén bi co xuéng lam cho xudng ngén chéan gia tang
ganh nang, dé bi gay xuong.

12. Di giay (guéc) g6t qué cao: Ban chan va ngén chén sé chiu
tai trong qua miic, cd thé nghiéng vé phia trudc, phan nguc
va lung udn vé phia sau lam tdn thuong day ching co lung,
dé sinh ra léch ngén chan, sai léch khép c6 chan.
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10 Bl QUYET SONG LAU

B4y Ia 10 nguyén tdc cdc chuyén gia khuyén
ban nén thyc hién dé kéo dai tudi tho.

1. Khong an qua nhiéu

Né&u ban khéng lao déng hay dén phong tap thé duc 4 lan
1 tudn thi ban chi can 2000 calorie médi ngay.

2. Ché d¢ an phai phu hgp véi do tudi

Nhitng phu nit & d6 tudi 30 sé c6 nép nhan muén hon néu
ho an cac loai hat déu dan va thinh thodng cé gan déng vat
trong thuc don. Nhiing ngudsi 8 do tudi 40 nén h&p thu beta-
carotene c6 chia trong ca rét va céc loai rau ci qua cé mau
dé va da cam khac. D6i véi nhitng ngudi ngoai 50, calcium rat
can cho xuong va magnesium can cho tim. Nhitng ngudi dan
6ng ngoai 40 can chat selenium chia trong pho mat va than -
khoang chét nay cé thé gitip tranh tinh trang cang thdng. Dan
ong ngoai 50 nén an nhiéu ca dé bao vé tim va mach mau.

3. Khong nghi huu sdm

Nhing ngudi khéng lam viéc thudng trong gia hon dén 5
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tudi so véi nhitng ngudi thudng xuyén lam viéc. Trong sd rat
nhiéu ngudi séng lau cé rat nhiéu ngudi la nhac trudng, triét
hoc gia, hoa si va linh muc.

4. Tinh duyc khién ban tré hon

Trong khi quan hé, cdc cd quan san sinh ra endorphin,
hormone hanh phic, cé thé ting cudng mién dich. Nhitng
ngudi cé hoat dong tinh duc 2 1an 1 tudn thudng tré hon nhitng
ngudi cing trang lia dén 14 tudi.

5. Song lac quan

Khéng cdm th4y trdim cdm va khéng tuyét vong. Céc béac
s1 khéng nghi ngo gi khi néi ring lac quan sé giip ban séng
lau hon.

6. Tap thé thao

Méi ngay chi danh vai phiit cho mét mén thé thao nao dé
ciing khién ban tré trung hon. Thé thao kich thich hormone
sinh trudng, thudng bi gidm di sau tudi 30.

7. Ngu trong phong mat

Nhitng ngudi ngi trong phong mat (17-18<C) thudng sdng
lau hon vi su trao d8i chat va tién trinh 1do héa phu thudc vao
nhiét dé xung quanh.
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8. Ludn cé tam trang tich cuc

Hay c6 gdng séng mot cach tich cuc bing cach d6i xit that
t6t v4i ban than.

9. birng kim nén con tdc gian

Hay dé con tic ctia ban dugc béc 16 ra ngoai. Khoang 64%
bénh nhan méac bénh ung thu luén trong tinh trang kim nén
nhitng con tdc gian.

10. Hay d€ bd nao hoat dong

Chai céc trd 6 chil hay cau dé8, doc that nhiéu, hoc ngoai
ngit hay lam cédc céng viéc lién quan dén s6 hoc. Hay dé bo
nao hoat dong that tich cuc vi nhu vay sé lam dau 6c ban tinh
tdo va ciing thic day hoat dong ctia tim, luu théng médu va
trao déi chat.
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NHUNG LY DO BAN NEN BIET
NHOM MAU CUA MINH

B@n khéng biét nhém mdu cua minh Ia gi? Ban khéng phdi
Ia ngudi duy nhGt. Mdc di nhém mau Ia phén co bdn tao
nén ddc diém sinh hoc, do gene quyét dinh, thi tr khi trd
tién xét nghiém, ban chi cé 3 cdch biét minh thudéc nhém
madu nao.

Dau tién dé 1a khi ban can truyén mau. Thit hai la khi ban
mang thai - phu nif s& dugc ki€m tra dé loai bé nhitng rac r6i
do khac nhém mau v4i em bé trong bung. Va sau ciing, khi cho
méu, ban sé dugc thong bao trén thé hién mau.

Nhom mau dugc phat hién tur khi nao

Cho mai dén nam 1900, khi nha khoa hoc Ao Karl
Landsteiner phat hién ra mau dugc chia thanh cac nhém khac
nhau. Con trudc dé, néu ban dugc truyén mau, sé 1la may rii
néu dugc s6ng hay chét. D6 1a bdi vi viéc tron hai nhém méu
khdc nhau sé gay ra hién tugng “két khéi” - cac t€ bao méau
dinh vdi nhau, tao ra phdn tng déc hai, c6 thé gay tit vong.
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C6 bao nhiéu loai nhém mau?

Khi néi vé nhém madu, 1a ngu y dé&n cac protein - cac khédng
nguyén - ton tai trén bé mat cda t& bao héng cidu. Mac du cé
hang tram loai khdng nguyén khac nhau ¢ dé, nhung nhitng
tht quan trong nh4t védi sttc khée ching ta la cdc nhém A, B,
ABva 0.

Néuban c6 nhém méu A, nghia 1a ban cé khang nguyén A
bao pht té bao héng cdu. Véi nhém B, ban cé khang nguyén
B. Nhém O, con dugc goi la Zero 8 mét s qudc gia, nghia la
ban ching cé c& hai loai khang nguyén trén, va nhém AB thi
c6 ca hai.

Viéc truyén nhdm nhém mau sé gy nguy hiém vi mau
chita cac khang thé bdo vé né trudc cdc khang nguyén ngoai
lai. Chdng han, ngudi nhém méu A cé khéng thé anti-B. Néu
truyén cho ho nhém mdau B c6 thé gay tit vong vi khdng thé
ctia ho s& tdn cong té bao mau truyén vao.

Né&u nghi ngd vé nhém mau, cich an toan nhéit 1a truyén
mau O vi né khéng c6 khang nguyén cé thé bi nhan nhdm la
ké xam lugc.

Hé thdng Rh

Ngoai ABO, con c6 hé thong Rh. Khodng 84% dan Anh c6
mot khang nguyén khac - khang nguyén Rh. Ho dudc goi la
Rh duong tinh. Nhiing ngudi con lai dugc goi la Rh am tinh.

Tinh trang 4m hodc dudng tinh nay sé dudc viét kem véi
nhém mau ABO. Chéng han, néuban nhém A va c6 Rh duong
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tinh, ban s& dugc x&p la A duong tinh. Néu khéng, ban sé 1a A
am tinh. Cach goi tudng tu véi cdc nhém mau khac.

Sé 1a t6t nhat khi ban khéng tron nhém méu A véi B, Rh
duong tinh va Rh am tinh.

Xét nghiém nhém mau nhu thé nae?

Cach xac dinh nhém mau ciia mét ngudi la trén mot vai
héng cdu cda ho v8i khang thé trong mét 6ng nghiém hoac
trén mot gidy thi dac biét. Néu khang thé anti-A gay két khai,
ngudi d6 1a nhém méau A. N&u khang thé anti-B gay két khéi,
ngudi nay c6 nhém mau B. N&u ca hai khang thé déu gay phan
tng, ngudi nay c6 nhém mau AB, va néu chdng c6 phan iing
gi ca, ho mang méu O.

Ban thira k&€ nhém mau nhu thé nao?

Chuyén hoang dudng khi cho ring ban thita hudng nhém
mau chi tif cha. Thuc t&, ban nhan cia ca cha va me. Néu béo
hodc me nhém O va ngudi kia nhém A, con sé c6 nhém A
hoac O. Néu b6 hodc me B va ngudi kia O, con sé la B hoac O.

Néu bs me la O, con sé c6 nhém O. Néu b6 hodc me A va
ngudi kia B, con sé la A, B hoic AB.

Nhém mau cé6 anh hudng dén sic khoe?

Nhém méu khéng thé hién gi cho sic khée cd. Nhung
nhiing ngudi § nhém cu thé nao dé c6 thé mang nhitng dic
diém nao dé ¥ nghia véi siic khée ciia ho. Chdng han, nhém
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A c6 xu hudng gia tang cdc bénh nhiém trung, ung thu va céc
bénh két khdi cao hon. Nhung thugc nhém A ciing khéng cé
nghia la ban sé mic cac can bénh nay.

C6 thé dai nhém mau khong?

Néi chung, cau tré 10i 1a khéng. Nhung ciing c6 trudng hgp
ngoai lé.

Viéc cdy ghép tiy xudng sé lam thay d6i nhém mau cta
ban thanh nh6m méau ctia ngudi hién tiy, vi hdng cau dudc
tao ra trong tuy.

Cac nha khoa hoc da phat trién mét cach bién nhém mau
nay thanh nhém mau khac. Diéu d6 nghia la maunhém A, B
va AB c6 thé bién thanh mau O, loai an toan cho nhidu bénh
nhan va dap ung dugc tinh trang thi€u méu.

Diéu cuéi cing, néu nhém mau cia ban rat hiém (cé té
hdp cédc khang nguyén la), ban nén ddm bao riang da gui né
vao ngan hang.

Ngudi c6 nhém mau hiém c6 thé nhan truyén mau chi mot
lan duy nhat tit nhém ABO, nhung néu can truyén méau thuding
xuyén, ho phai tim dugc mét hé mién dich phu hgp chinh xac
v4i mau minh.

Chinh vi vay, nhiing ngudi c6 mau hi€m nhat dugc khuyén
khich giti mdu vao ngan hang, dé phong trudng hgp cin truyén

mau.
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