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Tổ chức bản thảo:
PHÒNG BIÊN TẬP SÁCH QUỐC TẾ



M ò  i  ỉ ị i ố i  t h i ê u

Y học c ổ  truycn và V lìọc hiện cíại đén khẳnf> íỉịnh sự  tha\ 
dôi khí hậu bốn mùu cỏ dnh hiửhiíỊ rất lớn tới hoạt dộiỉí’ sấní’ 
của cơ  thể. Y học hiện dại cho rằny diều kiện khí hậu tự nhiên 
như nhiệt dộ khôny khí, dộ ẩm, khí áp, hiMní> Ị>i('). tốc dộ í>ió, 
liíợiìíỊ mưa. vêt dcn trẽn mặt tr('fi. sự vận dộn^ của thân thê... có 
ánh hư<hìí’ tùy theo mức dộ tYú chức năiìiỊ chuyển lư')a và nội tiết 
lroní> cơ  thể con m>ười. Y học cổ  truyền thi cho rản^ vụn vật 
troiuị í;y>/ dát khôiiiỊ tân lại riẽtuị lẻ, có lập. mà chúníỊ ảnh 
hưởn^ c/ua lại. c/uan hệ qua lại dê sinh tồn, "con níiười nhờ khí 
trcri dấl mà sinh, nlìtrphép him mùa mà thành".

Sự thav dổi khí hậu tự nhiên của bôn mùa có ảnh hưâtuị l('m 
dên cơ  thế con lUịười: ánh hưởiu> t('n hoạt dộiiíỊ tinh thần, lưu 
lượny khí huyết, vận hành của ni>ũ tạniỊ. clìuvến hóa trao dổi 
chát... Đặc biệt là. sự  phát sinh hệtdì tật theo mùa khác nhau, 
và CÙIIÍ’ một bệnh thì biếu hiện nặn^ nhẹ theo mùa CŨIIÍỊ khác 
nhau. Điều dó dần dến việc plìòn^ bệnh theo mùa khác nhau, 
chữa trị cũni> theo dó mà có sự  vận dụni> phù h(fp. V ì vậy. con 
ni>ưởi phái nắm và thích ứiìíỊ với quv luật thav dổi khí hậu bốn 
mùa dê du\ trì hoạt dộn^ sôníỊ, tănv, khd nám’ phòiiíỊ chữa bệnh.

Mùa hạ tính từ tlìány tưdến thání> sáu ám lịch, tí(c là từ nyày 

Lặp Hạ dến mịàv Lập Thu. Thìri iỊÌan nàv hao ị>ỏm ố tiết khí là



LẬip Uạ. Tiểu Mữn. MciiìỊỉ CliùiìỊi. Hạ Chi. T icii Thừ và Đại Thử. 

Dặc (liểm tiết mùa hạ là khí ihùỉm’ hạ .vuônf>. ítịa nhiệt bóc lẽn, 

khí tiỳrị (lất trên clư('fi iịiao h('ia. van vật ra hoa két ti íìi.

Mùa ha là mùa ( ó khí (hf(fnỊ’ mạnh nhất, khi hậu iưhiíỊ hức 
nùi .sinh (Y / thịnh vưựiiỊỉ. D()i V('ri con ni>ư('ri, (lây cũn}> là c/uãny 
thìri iỊÌan .sự thav cũ íhn mới diễn ra mạnh mc. khí dươniỊ phát ra 
inỉoài, khí ám phục hctì Irony. khi huvcì h(u iluhií> manh l() rõ ra 

ní>o()i.
Nituvcn tắc cơ  hàn háo lỴ’ .sức khdc mùa hạ lù plừnuị thứ 1(1 

và tluíp lù. chú V háo vậ khí ihumỊỊ ( lia cơ  the. de ph(mí> việc VI 

Ininli luhiii hức mà tham mát mé. làm l('m hai khí diùtny cơ  the. 
Mùa ha mhui nực làm nu') h(')i loát ra. dẫn dêii tám khí de hao tíhi. 
(■(/thè thây hi'n na . tức nyực. klu) chịu, plìièn miuhi. de mác ménh 
tâm thán. Dicu nàv d(u hiẹt liên (pian dch lim niaclì vì lim chú 
thần minh, thân chi. Dồny lh('/i. mùa ha phái (hĩc hiệt chú V sinh 
lioat. ăn lunii’ . Víìn dimy. plùmi’ hệnh V('i chừa hẹnh dê tránh cám 
mao. chán àn. sav luhiy. n'mi .sdv, viêm da. ticii chày...

De yiúp han d(>c nắm Vi7iu> nhữny nyiivén idc háo vệ sức 

khóe, Nhà .xiũit hân Quán d(}i nhún dán l(') chức h() sách 'T hiù/ny 

thức hào vẹ sức khỏe", trony d('ì C() ciiim "Thưìmg thức háo vệ 

sức khỏe mùa hạ". CiKÚi .sách cuny cáp nhữny kiến thức chiì vén 

trẽn các phư</ny diện ăn uóiiy. van dimy. sinh hoat, h()i h(> sức 

khỏe dểph()iu ’ hiỊmh. chữa hệnìì mùa ha. Mony miuhi l('m nhíít là 

thímy (Ịua cu()n sách Ik ' iy  yi'>p phần yiúp han doc dù 1(1 dany khóe 

manh craiii hết sức yitì iiìn sức khỏe (/Iiý yiá ( lia mình, (/uanh năm 

hòn mùa.

Xin trán trony yiới thiệu cínií’ han (loe.

MI \  M Ã I  BÁN 
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về mùa hạ (tính từ Lập Hạ đến 
Tiểu Thử) cần dưỡng tim

về mùa hạ (chỉ tính từ Lập Hạ ctêh Tiểu Thử) là 
mùa chủ của tim, tâm khí về mùa hạ thịnh vượng 
nhâ’t, đồng thời tim cũng là một trong những hạng 
khí yêu đuối nhát, \'ồ mùa này dỗ phát sinh bệnh 
tim nhâ't. Thử (nóng, ncắng) là chủ khí của mùa hạ, 
là khí hỏa nhiệt hóa phát riêng về mùa hạ. Đông y 
cho rằng mùa hạ là mùa dương khí dạt tới cao 
dicm nhât, mà tim thì lại thuộc dương, nên mùa hạ 
bảo dường tốt tim là khâu then chốt. Thử là tà 
dương, tính của nó thăng tán, dc hao khí thương 
tân (tân dịch). Cùng vói mùa hạ về, ôn khí càng 
ngàv càng cao, tlìcâu Iv khai nên ra nhiều mổ hôi, 
làm cho dịch trong cơ thè giảm thiểu, mọi người 
rất dễ phiền táo, tì khí cũng trử nên táo mạnh, như 
vậv rất bất lợi dối với tim. Các công trình nghiên 
cứu V học phát hiện cỏ khoảng trên dưới 10% sô 
người xuất hiện những khác thường về tâm cảnh, 
tâm tư tình cảm, tâm trạng và hành vi làm tâm tình 
sóng dộng lên xuống rât dễ ảnh hưởng dêh công



năng của cơ thể. Ví du những người tuổi trung 
niên phát hỏa sẽ làm cho cơ tim thiếu máu, tim đập 
thâ't thường, huyết áp lên cao. Nếu tổn thương tân 
dịch ngày càng nặng, vượt quá mức độ làm thay 
chức năng sinh lý sẽ tổn thương nguyên khí, khi 
dó, có thể xuâ't hiện hàng loạt những triệu chứng 
trúng thử dương khí vượt ra ngoài như người mệt 
mỏi rã rời, thiểu lực, lười nói. Từ dó có thể thây 
việc dề phòng nắng, phòng nóng về mùa hạ là hết 
sức quan trọng và cần thiết.

1. Dưỡng tim về mùa hạ trước nhât phải dưỡng 
thần

ha tháng mùa hạ là mùa dương khí thịnh nhát 
trong năm, khí hậu viêm nhiệt nên sức sống thịnh 
vưỢng, các cây cối dều ra hoa kêt trái, vạn vật tốt 
tươi, thanh tú dẹp dẽ, sức sống bừng bừng. Đối với 
cơ thê người, dó cũng là thời kỳ có sự thay thế 
chuyển hóa châb thịnh vượng; khi dương khí thịnh 
vượng bốc ra ngoài, cần ngủ muộn, dậy sớm, làm 
cho dương khí của cơ thể tràn trề, tinh lực, tình chí 
của con người cũng dồi dào, bộc lộ ra dầy dủ, duy trì 
tâm trạng hân hoan vui vẻ. Tâm tình thoải mái, thân 
khí hướng ngoại, dương klií đắc thần không u uâ't, 
khí huyết của tạng phủ tự nhiên an hòa. Bổ tliần về 
mùa hạ có nghĩa là thay dổi môi trường nhà ở và nơi 
sừih sông, di chơi, ngắm phong cảnh, ăn nhẹ, nói 
chuyện vui ở những nơi mát mẻ, tránh di du lịch ở



những vùng nóng. Đầu bàn làm việc đặt một chậu 
hoa. Nếu có điều kiện ở trước sân nhả hoặc trên sân 
thượng trổng một bê hoa sen, hoa súng hoặc chậu 
cây hoa dành dành.

2. Dưỡng khí về mùa hạ là phải bảo vệ giữ gìn 
dưcíng khí

Phải chú ý tránh nắng, tránh nóng nhưng không 
làm cho cơ thể quá lạnh, quá lạm dụng dồ ăn thức 
uống lạnh, làm tổn thưcíng dương khí trong cơ thể. 
Không nên ngủ dêm ngoài trời hoặc ngâm mình 
trong nước lạnh dễ làm cho tà thử nhiệt và tà phong 
hàn nhân lúc cơ thể hư nhược mà xâm nhập, sử dụng 
máy diều hòa nhiệt dộ cũng không dể ở mức quá 
lạnh, vì nếu lạm dụng sẽ thúc dẩy thần kirứi giao 
cảm tiết ra lượng lớn adrenin, vô hình trung làm tăng 
tliêm gánh nặng cho Hm. Mà trong lý luận của Đông y 
hàng nghìn năm về ữước dã nhận thức dược mùa hạ 
cần dưỡng tim, vì ngũ tạng ứng với ngũ thời, cụ thể 
là mùa hạ tưctng ứng với tim. về mùa hạ, mọi người 
hoạt dộng ngoài trời nhiều, lưựng hoạt dộng cũng 
tưctng dối tăng, cộng thêm nữa mùa hạ ngày dài dêm 
ngắn, khí trời viêm nhiệt, nôn thời gian ngủ ít hơn 
các mùa khác. Do đó năng lượng tiêu hao trong cơ 
thể tăng lên, tuần hoàn huyết dịch tăng nhanh, mồ 
hôi cũng ra nhiều. Điều dễ thây là về mùa này gánh 
nặng của tim râ't lớn, nếu không chú ý bảo dưỡng tim



rất dễ làm cho tim bị tổn hại. Từ đó có thể thây nc’u 
mọi người tiêp xúc nhiều với khí lạnh sc râ't bất lợi 
đối với tim. Vì tim thuộc hỏa, mà tổn thương tim tức 
là tổn thutíng ducmg khí. Những người sống lâu 
trong môi trường lạnh, nên khi môi trường tự nhiên 
viêm nhiệt, trong cơ thể sõ phát sinh hàng loạt phản 
ứng về sinh lý. Ngoài thân nhiệt tăng nhanh, da bắt 
dầu ra mồ hôi, mà da có mổ hôi thường có rất nhiều 
vi khuẩn. Lợi dụng lúc lỗ chân lông mở rộng, vi 
khuân tiên vào trong cơ thô nếu lúc dó ta vào ngay 
môi trường lạnh, da và huyêt quản lập tức thu co, tạo 
diều kiện cho vi khuẩn di sâu vào trong cơ thể mà 
sinh cảm nhiễm.

Căn cứ vào tình hình trên, những ngày trời quá 
nóng, mọi người cũng không nên lạm dụng khí 
lạnh, nước lạnh, thận trọng dề phòng phát sinh 
bệnh do khí lạnh gây nên. Biện pháp tốt nhâ't là dể 
nhiệt dộ chênh lệch giữa trong và ngoài nhà không 
quá lớn, chỉ dể dưới 5dộ c, khi ngủ tốt nhất tắt máy 
lạnh. Trong phòng có dặt diều hòa nhiệt dộ không 
nên lúc nào cũng dóng chặt cửa sổ và cửa ra vào, khi 
có diều kiện phải luôn làm cho không khí trong 
phòng lưu thông với bên ngoài. Nếu trong phòng 
cảm thấy hơi lạnh, nhâ't dịnh phải dứng dậv hcìạt 
dộng thân mình và chân tay dể tăng nhanh tuần 
hoàn huyết dịch.
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3. Việc tập luyện về mùa hè
Thời tiết vicm nhiệt làm cho chúng ta ra nhiều 

mồ hôi dỗ gây tổn thương tâm huyêt. Tập luyện về 
mùa hạ phải lây tĩnh là chủ yếu, áp dụng những 
phương thức tập luyện không gây mệt mỏi tinh thần 
và thể châ't, không ton thương tân dịch.

4. Điều trị bằng thức ăn bổ và thuốc bổ
Cần chọn những thức ăn thanh đạm và những 

thuốc có tác dụng thanh tâm giải thử. về mùa hạ, 
dương khí của con người thịnh vượng, da khai tiết, 
huyêt mạch tràn dầv, mồi hôi ra nhiều, dỗ biêu hiện 
những biên dổi vổ sinh lý "hạ khí thông tâm", nên 
mùa hạ cần chọn những thức ăn thanh lương (thanh 
dạm, mát). Mùa hạ không khí nóng nực, dộ ẩm cao, 
dễ mệt mỏi tì, nôn ngoài những thức ăn thanh lư(íng 
ra phải chú V hóa tháp kiện tì. Các thức ăn và vỊ 
thuốc có tác dụng giải thử, hoặc tác dụng khai vị, 
tăng thêm cảm giác thòm ăn, kiện tì trỢ vận như; ngô, 
v dĩ nhân (hạt bo bo), dỗ xanh, dưa hâu, dưa chuột, 
mướp Ciíc loại, bí dao, quả cà các loại...; các vị thuốc 
bao gồm sâm Mỹ, hạt sen, kim ngân hoa, phục linh...; 
các thuốc Đông y chê sẩn có thể dùng Sâm linh hạch 
truật tán, Thự dự hoàn... về mùa hạ trời nóng, người 
phiền táo, nhu cầu thèm ăn suy giảm, có thê ăn nhiều 
những thức ăn dưỡng tâm an thần như tâm hạt sen 
(vị tuy hơi dắng) nhung có tác dụng thanh tâm hỏa.

11



kiện tì vị, trực tiếp pha như pha trà để uống hoặc cho 
vào cháo để ăn. Ô mai cũng có tác dụng giải nhiệt trừ 
phiền. Về mùa hạ các món quà vặt ăn giữa giờ khi 
làm việc tại văn phòng tốt nhâ't chuyển sang ăn loại ô 
mai ngâm đường phèn.

Mây bài thuốc tốt dùng trong mùa hạ:
Bài 1. Gừng sống 8g, sơn dược 30g, gạo tẻ 150g. 

Gừng và sctn dược dem rửa sạch, thái lát mỏng xong 
cho gạo tẻ vào nâu cháo dể ăn. Có tác dụng làm âm dạ 
dày, hóa dàm. Có công hiệu chữa tiêu hóa không tốt.

Bài 2. củ cà rốt tươi mới 50g, hạt dẻ 20g, gạo tẻ 
200g. Cà rốt rửa sạch thái miêhg cho vào nâu với hạt 
dẻ và gạo tẻ để ăn. Có tác dụng kiện tì hòa vị. Có 
công hiệu chữa bệnh bụng trướng tức, nhu cầu thèm 
ăn suy giảm.

Bài 3. Đảng sâm 15-30g, linh chi lOg, trần bì 3g; 
nấu canh ăn, có thê diều trị được các chứng bệnh tì 
hư, cảm giác thèm ăn suy giảm, cơ bắp chân tay thiểu 
lực.

Bài 4. Sữa bò tươi 300ml cho thêm 3-5mg nước 
gừng, hâp lên ăn. Có thể diều trị dược chứng bệnh tì 
vị klió chịu về mùa hạ, có những biểu hiện như dau 
dạ dày, nôn mửa, nâ'c ợ nhiều.

5. Sinh hoạt phòng the về mùa hạ cần thận ữọng 
dể ữánh chứng bệnh "cảm mạo ái tình".
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Khí hậu mùa hạ viêm nhiệt, vỢ chồng ngủ ban 
đêm nói chung mặc quần áo rât ít, xúc giác và thị 
giác đều có lợi cho sự kích phát ham muốn duc tình 
của cả hai vỢ chồng, tần suât "yêu" đương nhiên sẽ 
tăng thêm. Vì trời nóng, rât nhiều đôi vỢ chồng đều 
thích cho quạt điện chạy mạnh hoặc để máy điều hòa 
nhiệt độ ở mức thâp, kết quả vừa mới tỉnh dậy 
thường xuât hiện các triệu chứng cảm mạo như dau 
dầu, hắt xì hơi, chảy nước mũi, tắc mũi, tức bệnh 
"cảm mạo ái tình". Bệnh cảm mạo này là do sau khi lỗ 
chán lông mở rộng bị nhiễm lạnh gây nên. Trong quá 
trình sinh hoạt phòng the, dặc biệt là sau khi có cao 
trào tình dục, vỢ chồng dều phát nóng, dổ mồ hôi ra, 
lỗ chân lông toàn thân mở rộng, nếu dột nhiên bị 
lanh sẽ gây nên bệnh này. Vì thế cần chú ý tránh 
những điều nêu trên dể dảm bảo sừih hoạt phòng the 
trong mùa hạ sẽ không bị bệnh.

Về mùa hạ kéo dài (tính từ Tiểu 
Thử đến Lập Thu) cần dưỡng tì

Mùa hạ kéo dài (còn gọi là trưởng hạ) chỉ tính từ 
Tiểu Thử dến Lập Thu là mùa chủ của tì - một trong 
năm tạng của cơ thể. Mùa này tì khí kéo dài thịnh
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vượng nhất, đổng thời tì cũng là tạng khí yếu đuối 
nhât Mùa hạ dễ phát sinh nhiều bệnh về tì. Đặc điểm 
lớn nhất của mùa hạ kéo dài là thâ”p khí râ”t nặng. Đông 
y cho rằng thâ'p là âm tà, dễ tổn thưcíng dưcíng khí của 
tì vị, làm cho khả năng tiêu hóa hâ'p thu hạ thấp. Vì 
tính của nó năng về dục, đìnli trệ, nôn dễ trở ngại dến 
hoạt động cơ năng của khí, bệnh phần nhiều khó khỏi, 
dó là dặc trưng bệnh lý của tà thâ'p. Hctn nữa tì thích 
táo, ghét thâ'p, hễ tì dương bị thâ'p tà ngăn cản, có thể 
gây nôn tì khí không bình thường dẫn dcn hoạt dộng, 
cơ năng của khí klìông thông tlioát; trên lâm sàng có 
thể thây các triệu chiing như bụng trướng dầy, nhu cầu 
thèm ăn suv giảm, dại tiện phân loãng. Do dó, mùa hạ 
kéo dài cần đề phòng tà xâm phạm vào công năng của 
tì vị, dẫn dến khả năng tiêu hóa hcấp thu hạ thâ'p.

Nghiên cứu hiện dại chứng tỏ dộ ẩm thích hỢp 
với cơ thể là 40-60%, khi khí nóng cao hơn 25 dộ c, 
dộ ẩm tương quan thích hợp là 30%. Đó là nguyên 
nhân vì sao khí trời về mùa thu mát mẻ dễ chịu, vì độ 
ẩm vừa phải thì tinh thần con người tăng lên gâ'p bội. 
Về mùa hạ kéo dài, dộ ẩm tương dối cao (trên 70% 
thậm chí có nơi cao tới trên 90%), cộng với tác dụng 
của nhiệt dộ cao và áp suâ"t thâ'p, mồ hôi trong cơ thể 
khó bài xuất, sau khi ra mồ hôi khó bốc bay di, vì thế 
có thể làm cho người phiền táo, mệt mỏi rã rời, nhu
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cầu thèm ăn suy giảm, dễ phát sinh rối loạn công 
năng dạ dày và ruột. Thời tiêt về mùa hạ kéo dài do 
khí trời oi bức, trời mưa liên miên, không khí ẩm 
thâp, quần áo và thức ăn dều dễ bị ẩm, thậm chí mốc, 
lên men, mọi người dều cảm thây khó chịu. Nếu mặc 
quần áo bị ẩm dớ sinh cảm mạo hoăc dau khớp. Nếu 
ăn các thức ăn bị mốc, dã biến chât sẽ làm cho dạ dày 
và ruột khó chịu, thậm chí gây nên trúng dộc, nên về 
mùa hạ kéo dài nhât dịnlT phải coi trọng việc ngăn 
chặn thâ'p tà xâm kích như trong môi trường sống 
phải kỵ bị ẩm ướt: Tà thâp làm tổn thương con người 
thường bắt dầu từ bộ phận dưới của thân thể, vì sự 
hình thành thâ'p tà thường có quan hệ với khí ẩm từ 
dât bốc lên. Do vậy trong phòng ở về mùa hạ kéo dài 
nhâ't dịnli phải làm thông gió, không dê phòng ẩm 
ướt, cách nhiệt, dề phòng gây tổn thương dương khí 
của cơ thể.

Dúìh dưỡng học trong Đông y cho rằng nguyên 
tắc ăn uống về mùa hạ kéo dài cần thanh dạm, ít ăn 
các thức ăn béo, có nhiều mỡ, chủ yếu là ăn thức ăn 
âbi, không nên ăn no quá hay ăn những thức ăn quá 
lạnh. Một số người có thói quen ăn ớt, vì nó giúp 
thúc đẩy cơ thê ra mồ hôi, trong môi trường oi bức sẽ 
làm tăng thêm cảm giác sảng khoái dễ chịu. Ngoài ra, 
thông qua ăn ớt có thê giúp tiêu hóa, tăng thêm cảm 
giác thèm ăn, làm cho cơ thê sản sinh thêm nhiều
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nhiệt lượng, giúp đề phòng khi nhiệt độ, khí ẩm cao 
vì đó là lúc cơ thể người có hiện tượng giảm thiêu 
việc tiết ra dịch tiêu hóa, nhu động của dạ dày và 
ruột suy yếu.

Sau dây là mây bài thuốc tốt diều dưỡng về mùa 
này;

Bài 1. Bí xanh (bí dao) 500g, sơn dược 30g, dậu cô 
ve 30g. Đem rửa sạch, thái nhỏ bí và sơn dược cho 
vào nâu lẫn với nước, khi sôi dê nhỏ lửa cho dến khi 
chín nhừ thành cháo là ăn được. Có tác dụng ích khí, 
kiện tì, trừ thâ'p, tiêu thử.

Bài 2. Ngó sen tươi mới 500g, bách hỢp 15g, gạo 
tẻ 200g. Đem rửa sạch ngó sen, thái nhỏ, cho vào nồi 
nâh cháo cùng với gạo tẻ và bách hỢp để ăn. Có công 
hiệu thanh nhiệt, sirửi tân, kiện tì hòa vị.

Bài 3. Mướp dắng 300g, rửa sạch thái miếng, nâd với 
các loại thực phẩm khác như cá, thịt, trứng cùng một 
chút dầu dể ăn. Có thể điều trị dược chứng bệnh thèm 
ăn suy giảm, sắc mặt không tươi về mùa hạ kéo dài.

Người trung lão niên cần ăn nhiều 
thức ăn có tác dụng bảo vệ tim

Tim là một ữong những khí quan quan trọng 
nhất trong cơ thể. Tim phải làm việc liên tục suốt
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ngày đêm không nghỉ, lúc nào cũng nỗ lực làm việc 
tải đưa huvết dịch giàu ôxy đến khắp mọi nơi trong 
cơ thể. Muốn duy trì sự khỏe mạnh của tim phải dựa 
vào sự cung cấp huyết dịch ccS chứa ôxy. Khi 
cholesterol quá cao trong huyết dịch, trong máu tích 
tụ nhiều chất mờ, cơ bắp của tim phải co bóp mạnh 
hơn, thậm chí quá tải. Chú ý ăn uống là phương 
pháp có hiệu quả nhât dề phòng bệnh về tim và 
dộng mạch. Điều quan trọng nữa là thâp hàm lượng 
mỡ và acid béo bão hòa trong các dồ ăn thức uống. 
Nếu ta hoàn toàn không ăn thịt chuyển sang ăn các 
thức ăn chay thì lập tức có thể dạt được yêu cầu hạ 
thấp mỡ dộng vật. Tuy nhiên dối với người bình 
thường mỗi tuần nên ăn vài lạng thịt trong bữa ăn, 
hoặc thay thịt bằng cá các loại, đổng thời ăn thêm 
các loại rau củ quả và trái cây.

Sau dây là những thức ăn có tác dụng bảo vệ tim 
rát tốt, mọi người trung lão niên nên chú ý bổ sung 
trong các bữa ăn hàng ngày:

1. Ăn nhiều cá; Là phương pháp tốt bảo vệ tim, vì 
trong thịt cá chât mỡ và acid béo bão hòa thâ'p hcín 
rất nhiều so với phần lớn các loại thịt.

2. Bảo dảm lượng hâp thu chất proteừì trong dậu 
tưcíng: Chất protem loại thực vật, nhâ't là protem trong 
đậu tương cũng có thể hạ thâp hàm lượng cholesterol, 
bảo trì sự thông thoát của huyốt quản tim. Trong
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protein của đậu tương còn ẩn tàng một bí mật khác 
nữa đó là estrogen thực vật. Loại hormonc này có thể 
hạ thâ'p hàm lượng cholesterol, nhâ't là hàm lượng 
lowdensity lipoprotein ở mức nguy hiểm.

3. Châ't khoáng cũng không được ít: Các chât 
khoáng như canxi, kali, magiê cũng râ't quan trọng 
đối với sự khỏe mạnh của tim. Canxi là một trong 
những thànli phần giúp cho châ't protcin làm ôn định 
huyết áp. Kali có thể điều tiê"t huyết áp, bảo trì quy 
luật đập của tim. Magiê là clìât dinh dưỡng quan 
trọng kiện toàn tim, có thổ bảo vệ tim, dồng thời giúp 
cho việc khống chếhuyết áp.

4. Vitamm nhóm B râ't quan trọng, trong dó quan 
trọng nhất là các loại vitamin B6, B12, vitamin M 
(tolate) vì 5 loại chât dinh dưỡng này dều luôn công 
kích một loại châ’t gọi là "homocystcinc". Chat này 
là một loại amino acid trong huyêt lưu, khi trị sô" 
homocystcine quá cao có thể gây nên tắc huvết 
quản. Có những công trình nghiên cứu chứng tỏ 
nếu như vitamin nhóm B hấp thu trong ăn uống 
không dủ, trị sô" homocysteine sẽ lên cao. Cho dù 
trị sô này duy trì bình thường di nửa nhưng nêu 
thiêu vitamin B6 thì vẫn có thể tăng cao nguy cơ bị 
bệnh tim.

Trong các loại lá màu xanh dậm vả thực phâm 
loại dỗ dậu dều có chứa sodium íolate (chất hóa lìỢp
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tự nhiên do íolate sinh thành). Trong râ"t nhiều thực 
phẩm chưa qua gia công xử lý như cá, các loại ngũ 
cốc toàn phần, đậu tương, trái cây, các loại rau củ quả 
đều có chứa vitamin B6 rât phong phú.

Trong sữa bò có chứa vitamin BI2, ăn loại sữa bò 
thâ'p mỡ có thể có được nhiều vitamin BI 2.

5. Ản nhiều thức ăn có chứa vitamin E: Đây là 
thuốc chống ôxy hóa, nó giông như "người công 
nhân quét đường" thanh trừ hết các chât ôxy hóa do 
chất mỡ bich chât trong cơ thể. Đồng thời, vitamin E 
có thc ngăn chặn trở tắc dộng mạch do huyết dịch 
vón cuc gây nên. Vitamin E hâp thu dược trong 
những thức ăn lành mạnh thâp mỡ dể hạ thâ"p nguy 
cơ bị bệnh tim ở phụ nữ. Rất nhiều thức ăn là nguồn 
vitamin E rất tốt, rât phong phú cho cơ thể như mầm 
phôi tiểu mạch, mãng cầu, măng lau, những loại ngũ 
cốc toàn phần,...

6. Ăn nhiều hoa lan tây; Loài hoa này thuộc họ 
hoa hình dấu + có tác dụng chống ung thư. Ngoài ra 
nó có chứa vitamin c và một sô chât có thể bảo vệ 
dược tim. Những chât này hạ thâp cholesterol, hạ 
tháp huyết áp, bảo vệ hệ thống miễn dịch, cũng có 
thể hạ thâ'p xác suâ't bị bệnh tiểu dường. Vitamin c 
có thể bảo trì tính dàn hổi của dộng mạch, ngăn 
chăn máu vón cục. Một phần hoa lan tây có thể cung 
câp 97% vitamin c cần thiêt cho cơ thc trong 1 ngày.
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Ngoài ra, hoa súp lơ, rau cải bắp, mầm rau cải bắp 
ngọt tím đều thuộc họ hoa hình dâ"u +.

7. củ tỏi có thể bảo vệ tim: Tỏi có tác dụng giết 
chết vi khuẩn, dồng thời còn là loại gia vị không thể 
thiếu ữong rât nhiều món ăn ngon thuộc loại cao câ'p. 
Những năm gần đây các nhà nghiên cứu đã phát 
hiện ăn tỏi có thể hạ thâp cholesterol dồng thời có tác 
dụng làm thuốc chống ôxy hóa, có thể ngăn chặn 
máu dông thành cục, bám vào thành ô"ng huyết quản, 
có công hiệu giổhg như thuốc Aspirin. Thí nghiệm 
trẽn dộng vật cho thấy tỏi còn dề phòng được bệnh 
ung thư dạ dày. Nếu cần dề phòng bệnh tâm huyết 
quản tốt nhât hàng ngày dều ăn tỏi. Ăn tỏi sống tỏi 
chín... đều có ích cho cơ thể.

8. Ăn nhiều cơm nâu với dỗ đỏ: Thành phần kali 
lượng vừa phải có trong thức ăn ngoài việc sẽ giúp 
cho ion natri ữao dổi ra khỏi tế bào dể hạ thâ'p nồng 
dộ naữi trong huyết dịch. Hàm lượng kali ữong mỗi 
lOOg dỗ dỏ lớn gâ"p khoảng 10 lần sữa bò. Đem trộn 
lẫn dỗ đỏ, dỗ xanh giàu châl kali với gạo nâ'u thành 
cơm dể ăn. Những người bị bệnh thốhg phong (gout) 
nên giảm thiểu ăn loại thức ăn này.

9. Yến mạch có thể hạ thâ'p cholesterol: Trong 1 
bát cháo yến mạch có chứa 0,9g cellulose, có hiệu quả 
hòa hoãn đường trong máu lên cao và hạ thấp
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cholesterol. Thường xuyên ăn yến mạch có ửiể hạ 
thấp cholesterol trong cơ thể.

10. Ăn nhiều mầm rau cải bắp ngọt tím: Châl 
cellulose trong mầm rau cải bắp ngọt tím, ữong quả 
cà các loại (cà bát, cà pháo, cà tím...) thuộc tính 
không tan trong nước, có thể thúc đẩy nhu động của 
ruột, tăng thêm sự bài xuât cholic acid và cholesterol 
ra khỏi cơ thể. Trong mỗi lOOg mầm rau cải bắp ngọt 
tím đã nâu chín có chứa l,6g châb cellulose, gâ”p 
khoảng 2 lần quả cà và măng tre.

11. Ãn nhiều táo đỏ: Trong 1 quả táo đỏ loại 
trung bình chưa gọt vổ có thể cung câp 3,5g chât 
cellulose, có thể hạ thâp cholesterol, hòa hoãn sự tụ 
tập đường trong máu. Nêu có điều kiện mỗi ngày 
nên ăn 1 quả táo đỏ, hơn nữa ở vỏ quả táo có nhiều 
châl cellulose, tốt nhât nên rủa thật sạch, ăn cả vỏ sẽ 
tốt hơn.

Mấy món ăn lý tưởng chữa bệnh 
mạch vành của tim

Bài thuốc 1. Thịt bò hầm với hồng hoa.
Thành phần: Thịt bò 500g, hồng hoa lOg, củ cà rốt 

2 củ, khoai tây 5 củ, hành tây 1 củ, rau xanh 1-2 cây.
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nước cà chua nửa cốc, bơ, muôi, hồ tiêu, bột mì, mỗi 
thứ lượng vừa đủ.

Cách làm: Thịt bò thái thành miếng, hồng hoa 
đem rửa sạch, cho vào nổi nâu sôi 40 phút, bỏ tiếp cà 
rốt và khoai tây đã cạo vỏ, rửa sạch, thái miếng và 
hành vào tiếp tục nâ'u. ơ  một nồi khác cho bơ, bột mì 
vào rang vàng, đổ nước cà chua vào xào chín, để đâ’y. 
Khi thịt bò ninh đã nhừ, đổ nước bơ, bột mì và cà 
chua vào thành món súp rồi cho gia vị và rau xanh 
vào nấu sôi là được. Có công hiệu hoạt huyết, nhuận 
táo, trừ ứ. Chữa bệnh mạch vành của tim.

Bài thuốc 2. Gà hầm điền thât (tam thâ't).
Thành phần: Thịt gà mẹ 13g, tam thâ't 15g, gừng 

tươi 20g; hành, rượu ưắng, muối ăn, mì chính, mỗi 
thứ lượng vừa đủ.

Cách làm: Tam thâ"t rang khô, nghiền thành bột, 
cho gà và gừng, hành, rượu vào nồi đun to lửa, sau 
khi sôi, vặn nhỏ lửa hầm chín nhừ cho bột tam thât, 
muối, mì chính vào trộn đều là được. Đem ăn cả 
nước lẫn cái. Có công hiệu bổ huyết ích khí, hoạt 
huyết tán ứ, chữa bệrửi mạch vành của tim.

Bài thuốc 3. Nước tam thâ"t, ngó sen ninh với 
trứng gà.

Thành phần: Trứng gà 1 quả, nước ngó sen 30ml, 
tam thât 3g, đường trắng lượng vừa đủ.
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Cách làm: Trứng gà (bỏ vỏ) cho vào bát khỏa 
tan, cho đường trắng hoặc đường phèn vào trộn đều 
cùng với nước ngó sen và bột tam thâ't nâu chín 
bằng đun cách thủy để ăn. Có công hiệu lương 
huyết, chỉ huyết, hoạt huyết, ích khí. Chữa bệnh 
mạch vành của tim.

Bài thuốc 4. Xuyên khung, bạch chỉ hầm với đầu cá.
Thành phần: Đầu cá 1 cái, xuyên khung 3-5g, 

bạch chỉ 6-9g.
Cách làm: Gói xuyên khung, bạch chỉ trong túi 

vải xô sạch, cho vào nâu lẫn với đầu cá, cho đến chín 
nhừ đầu cá để ăn. Có công hiệu sơ phong tán hàn, 
hoạt huyết hóa ứ. Chữa bệnh mạch vành của tim.

Bài thuốc 5. Canh đào nhân, tiết bò.
Thành phần: Đào nhân 10-12g, tiết bò 200g, lượng 

muối và gia vị vừa phải.
Cách làm: Tiố't bò sau khi đã đông đặc lại, đem 

thái thành miếng, thêm đào nhân cùng với nước vào 
nâu thành canh, cho thêm muối và gia vị vào, ăn cả 
nước lẫn cái. Có công hiệu phá ứ, dẫn huyết, lý huyết 
hoạt huyết.

Bài thuốc 6. Thịt lợn, sơn tra.
Thành phần: Thịt chân sau lợn 200g, sơn tra thái 

lát lOOg, mã thầy 30g, lòng ữắng trứng gà 2 quả, tũứi 
bột 15g, bột mì 15g, đường trắng 120g, mỡ lợn 15g,
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dầu thực vật 500g, muối tinh, mì chính lượng vừa đủ, 
cho chút nước sạch vào nâu.

Cách làm: Sơn tra bỏ hạt, nâu xong vớt ra, cô dặc 
nước scín tra còn lOOml. Thái thịt thành miếng dài 
3cm, dày Icm, lây lòng trắng trứng gà trộn với tinh 
bột thành vữa, lại cho bột vào khuây dều (dể sau 
dùng). Mã thầy thái thành miếng dày. Trong nồi cho 
dầu thực vật vào dun, lây những miôhg thịt dã ngâm 
ưộn vào vữa bột dể rán cho vàng rồi lây ra. Xong lại 
cho vào nổi thêm chút nước dể nâu, cho tiếp dường 
trắng vào khuây dều, khi thây nước dường dặc sệt lại 
thì dổ nước sơn tra và chút mỡ lỢn vào, tiêp dó cho 
mã thầy và các miếng thịt dã rán vào nâu tiêy, lật di 
lật lại miêhg thịt cho dôh klii nhuộm dậm nước vàng 
dều rồi dun to lửa một lát là ăn dược.

Có công hiệu tư âm, kiện tì, khai vị, tiêu thực, 
hoạt huyết, hạ mỡ, dùng dể chữa các chứng bệnh 
như bệnh mạch vành của tim, bệnh tăng huyết áp, 
bệnh cao mỡ máu.

Những thực phẩm phòng chữa 
được bệnh mạch vành của tim

Qua nghiên cứu, các nhà khoa học trong lũah vực 
dữth dưỡng học và y dược học của Trung Quốc dã
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phát hiện: Các loại thức ăn bổ dưỡng như mạch nha, 
đậu tương, ngô, tiểu mạch, tỏi, rau hẹ, măng lau, mộc 
nhĩ đen, khoai lang trắng, quả sơn tra, táo tầu, quả 
đào khỉ (quả sổ), hạch đào, chanh, dưa hâu, thịt gà, 
thịt thỏ, vừng, lạc, hạt hướng dương, các loại tnmg, 
các loại sữa, hải dới, các loại cá, mật ong,... dều có tác 
dụng phòng và chữa bệnh ở hệ thống mạch vành của 
tim, người bệnh cần thường xuyên ăn. Lây thí dụ 
như:

Hạch dào có thể làm hạ thâ’p cholesterol trong 
máu, do dó có tác dụng dề phòng bệnh ở hệ thống 
mạch vành của tim.

Tbeo dó xác dịnh, nếu một ngày một người ăn 3 
quả hạch dào, thì trị số cholesterol có thể hạ thÁ 
dưỢc 5%, nguy cơ mắc bệnh ở hệ thống mạch vành 
của tim sẽ giảm bớt di dược 10%.

Tỏi có thể làm giảm chậm nhịp dập của tim, tăng 
cường sức co bóp của tim, mở rộng dầu mút huyôl 
quản, hạ thấp huyết áp và mỡ trong máu, có hiệu 
quả phòng chữa râ’t tốt dối với bệnh ở hệ thống tâm 
huyết quản. Quả sơn ữa có thể làm giãn to dộng 
mạch vành, cải thiện lưu thông máu ở cơ tim, tăng 
cường sức co giãn của cơ tim, làm giảm chậm nhịp 
dập của tim, hạ thâ"p lượng tiêu hao ôxy ở cơ tim, có 
tác dụng nhât định dối với việc phòng chữa bệnh ở 
mạch vành của tim.
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Các loại thịt có Tất nhiều loại acid béo không bão 
hòa, nhâ't là châ't gadoleic acid có trong các loại thịt, 
tác dụng vào tiểu cầu, làm cho tiểu cầu khó ngưng tụ 
(đông lại), bảo đảm cho dường huyết lưu thông 
thông thoát, do dó dề phòng dược phát sinh ra bệnh 
ở hệ thống mạch vành của tim.

Tác dụng của hành, tỏi trong 
phòng chữa bệnh tim mạch

Các nhà y học dã từng làm một thí nghiệm: Chọn 
ra 20 người khỏe mạnh, mỗi ngày cho ăn lượng dầu 
tỏi nhâ't dịnh. Sau 6 tháng, qua xét nghiệm phát hiện 
mức bình quân cholesterol trong huyết thanh đã hạ 
xuống dưỢc 17%. Trong nghiên cứu một nhóm khác, 
các nhà y học dem phân chia 60 người bệnh mạch 
vành của tim thành 2 nhóm A và B. Nhóm A mỗi 
ngày ăn lượng dầu tỏi nhât dừih. Nhóm B thì không 
ăn. Sau 8 tháng, bệnli của người ở nhóm A tương dối 
giảm nhẹ, mức dộ xơ cứng dạng nhão dộng mạch hạ 
xuống, châ’t highdensity lipoprotem trong huyết thanh 
có tác dụng bảo vệ tim tăng cao, mức lowdensity 
lipoprotein Tất hắt lợi đối với tìm hạ xuống. Còn nhóm B 
thì hầu như không có sự thay đổi gì. Điều này dã 
chứng tỏ dầu tỏi (hoặc tỏi) có hiệu quả dặc biệt trong
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diều trị bệnh mạch vành của tim. Bản thân dầu tỏi 
không có mùi vị nhưng tỏi tươi có vị hăng, cay. Nếu 
người bệnh thường xuyên ăn tỏi thì trước khi ăn hãy 
ngâm củ tỏi dã bóc rửa sạch vào nước sôi mây phút dê 
cho lõi củ tỏi nóng bỏng rồi hãy ăn, như vậy sẽ giảm 
dược mùi vị hôi cay của tỏi.

Hành có thể đề phòng có hiệu quả hình thành tắc 
mạch máu. Những năm gần dây các nhà khoa học ở 
một số nước dã phát hiện hành có thê giảm bớt tích 
lũy cholesterol trong mạch máu. Thông qua quan sát 
lâm sàng dã phát hiện: Sau khi ăn thức ăn thuộc dầu 
mỡ 2 giờ lại ăn hành thì có thê làm cho cholesterol 
dang râ't cao trong mạch máu hạ xuống. Do dó, hành 
có tác dụng phòng bệnh mạch vành của tim.

Trong huyết thanh nô"u có quá nhiều chât xơ sẽ 
làm cho huyết dịch dần dần ngung kết lại trong 
huyết quản gây nên tắc mạch máu nghiêm trọng. 
Hành có thể phá hoại châ't xơ này, tránh tình trạng 
tắc mạch máu. Vì thế, người bị bệnh mạch vành của 
tim nên thường xuyên ăn hành, ăn liên tục dài ngày.

Những vấn đề cần quan tâm để 
bảo vệ tim

Tim con người là một khí quan dộc dáo nhât của 
cơ thể. Khi ngủ đại não có thể dược nghỉ ngơi. Phôi

27



và thận tuy không ngừng làm việc lúc nào, nhưng 
thực chât bên trong nó có thê luân phiên nhau nghỉ 
ngơi. Dạ đày và ruột khi không tiêu hóa có thê tạm 
ngừng làm việc. Nhưng tim lại không thể, dù có mỏi 
mệt cũng vẫn phải kiên trì làm việc; dù tim dang bị 
bệnh hay mệt mỏi mà hoạt dộng ữở nên kém sút, 
nhưng chỉ cần súìh mệnh còn tồn tại thì nó còn phải 
kiên trì làm việc. Do dó, tim là khí quan gian khổ, vâ't 
vả nhât trong cơ thể. Trạng thái làm việc của tim tốt 
hay xấu tương quan mật thiết với sức khỏe và sinh 
mệnh của con người.

Vì thế, trong cuộc sống hàng ngày nếu xuâ't hiện 
những hiện tượng sau dây, nhât thiêt phải di khám 
kiểm tra tim sớm nhâ't để phát hiện ra bệnh ở tim, từ 
dó có biện pháp chữa ữị kịp thời có hiệu quả:

1. Khi hoạt dộng thể lực thấy tim dập hồi hộp 
thâ't thường, người mệt mỏi, thử gấp gáp hoặc hô hâp 
khó khăn.

2. Khi lao động mệt mỏi hoặc căng thẳng đột 
nhiên xuât hiện đau nhức ở sau xương ngực hoặc có 
cảm giác bị nén ép tức ngực.

3. Đau ở ngực bên trái kèm theo ra mồ hôi hoặc 
dau xuyên lên vai, cánh tay và cô.

4. Xuâ't hiện mạch dập quá nhanh, quá chậm, 
ngắn ngủi hoặc không theo quy tắc.

5. Trong quá trình ngủ say hoặc có ác mộng dột 
nhiên tỉnh dậy, cảm thấy tim đập hồi hộp thât thường.
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ngực tức, hô hâ"p không thông thoát, phải ngồi dậy 
một lát mới có chuyển biến tốt.

6. Khi sinh hoạt tình dục cảm thây hô hâp khó 
khăn, dau tức ngực.

7. Khi ăn no, bị lạnh, hút thuốc lá, xem phim ảnh 
hoặc vô tuyến cảm thây tim dập hồi hộp thâ"t thường, 
dau tức ngực.

8. Khi ở những nơi đông người hoặc ở hội 
trường dễ bị đau tức ngực, hô hâp không thông 
thoát, cảm thây ngột ngạt thiếu không khí hơn 
những nơi khác.

9. Khi lên cầu thang gác so với trước đây hoặc so 
với người khác tim dễ bị đập hồi hộp thâ't thường và 
thở gấp gáp.

10. Đột nhiên xuâ't hiện cảm giác tim dập hổi hộp 
thâl thường, chóng mặt, trước mắt thây tối sầm lại, có 
cảm giác choáng váng như muốn ngã lăn ra.

11. Sau khi bị cảm mạo nếu làm một số công việc 
lao động nhẹ lặt vặt ữong nhà cũng cảm thây tim 
dập hồi hộp thât thường, người mệt mỏi rã rời, hoặc 
đi hơi nhanh cũng cảm thây thở gâ"p gáp.

12. Tự nhiên thây khó chịu ở ngực và choáng 
váng ngã lăn ra nền nhà hoặc có cảm giác như "sắp 
chết" vậy.
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13. Đêm ngủ khi gối đầu thâ'p cảm thây hô hâ'p 
khó khăn, phải gối đầu cao mới dễ thở.

14. Xuất hiện phù chân.
15. Đầu cuối của ngón tay hoặc ngón chân to mập ra.
16. Màu sắc mặt, môi miệng và móng tay khác 

thường, như tím đen, đỏ thâm lại.
17. Lúc tĩnli tại cảm thây tim đập thình thịch khác 

thường, hoặc nắm bàn tay lại đặt trên thành ngực ở 
vị trí tim có cảm giác rung rung.

18. ơ  thời kỳ mang thai xuâl hiện tim đập hồi 
hộp thất thường, chóng mặt, thở gấp hoặc phù.

19. Đau ở vai trên lâu ngày không khỏi.
Vì vậy việc thay đổi phương thức sinh hoạt đề 

phòng bệnh về tim là rât cần thiêt:
- Không hút thuốc lào thuốc lá: vì rât độc hại đối 

với tê bào màng trong của tâm huyêt quản, tổn hại 
etêh công nàng của hệ thống màng trong, có thể làm 
cho cơ tim phì đại, trở nôn dày, gây trử ngại dến hoạt 
dộng co bóp bình thường của tim.

- Uống rượu vừa dộ (tốt nhâ’t mỗi ngàv nên uô'ng 
1 chén con rưỢu bổ hoặc rượu nho chứ không nè'n 
ngày uống nhiều lần) giúp hạ thâ’p nguy cơ bị bệnh 
tim.

- Vận dộng nhiều: Tập thành thói quen vận dộng 
thường xuyên vừa sức, sẽ giúp tăng mạnh công năng
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của tâm huyết quản, giảm nhẹ áp lực và có thể hạ 
thấp huyêt áp, tăng cao mức highdensity cholesterol. 
Mỗi ngày kiên trì hoạt động không dưới 30 phút, 
(chia ra tập trong 1 lần hoặc vài lần) như nhảy dây, 
khiêu vũ, di xe dạp, di bộ...

- Sông thoải mái, vui vẻ, vô lo nghĩ: Vì thường 
xuyên lo nghĩ, căng thẳng dầu óc có thể kích thích 
thần kinh giao cảm hưng phân, dễ làm cho tim dập 
nhanh, huyết quản thu co, dộng mạch vành của tim 
co giật, trở lực của dộng mạch vành tăng lên, huyct 
áp tăng cao, mtáu chảy giảm thiểu, từ dó làm tăng 
nặng thêm tình trạng thiếu máu, thiêụ ôxy ở cơ tim, 
tỉ lệ hoại tử cơ tim so với những người lạc quan yêu 
đời, tâ'm lòng rộng mở cao hctn khoảng 70%. Do đó 
học cách sc'íng vui vẻ thoải mái sẽ giúp phòng chữa 
dưỢc bệnh tim có hiệu quả.

- Ngủ tốt: Ngủ tôt và ngủ dủ có thể làm cho hô 
hâp vá tim dập hơi chậm lại, nhu cầu dối với máu và 
ôxv của cơ tim giảm thiểu, là một biện pháp hiệu quả 
dê tự bảo vệ tim.

- Ăn uống chính xác: Tliói quen ăn uống tốt cùng 
có thể hạ tháp rõ rệt nguy cơ mắc bệnh tim. Một số 
\’itamin, chất khoáng Vcà chât dinh dưỡng như vitamin 
pp, vitamin nhóm B phức hựp, vitamin E, magiê, 
potassium, acid béo có trong dầu cá dôi với tim và 
dộng mạch có tác dụng bảo vệ dặc biệt dối với tim.
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Những thức ăn có lợi cho sức khỏe của tim có các loại 
đỗ đậu, thức ăn loại xơ sợi, thực phẩm, hải sản như 
quả cà (cà pháo, cà bát, cà tím...), tỏi, hành tây, thịt gà, 
thịt thỏ, hải đới, cá, mật ong... Ngoài ra cần ăn ít các 
thức ăn loại quay rán nướng, các loại tôm, gan, lòng 
dỏ trứng... có chứa cao cholesterol. Mỗi ngày nên hâp 
thu muối ăn dưới 5g (bao gồm cả nước mắm, xì dầu, 
tương...), kiên trì ăn hàng ngày các loại quả dưa rau 
xanh với lượng vừa dủ.

Phụ nữ cần quan tâm bảo vệ 
tim của mình

Đôi với phụ nữ như người ta vẫn thường nói là bị 
thiếu máu suốt dời nên cần phải dặc biệt chú ý dêh 
thiếu máu và bổ máu.

Đông y cho rằng chỉ có dầy dủ máu thì mắt mới 
sáng rõ, màu da mới non mịn hồng tươi. Rât rứiiều 
biểu hiện ữong cơ thể cho thây chúng ta có khỏe 
mạnh hay không. Ví dụ như môi miệng hồng tươi 
mịn màng thì chứng tỏ tì vị khỏe mạnh, khí huyết 
dầy dủ. Sắc mặt hồng tươi thì chứng tỏ công năng 
của tim bình thường, khí huyêt thịnh vượng, thông 
thoát. Tinh huyết dủ thì làm cho lông tóc mọc tốt 
tươi. Người thiếu máu thì da vàng ủng, màu môi
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miệng nhạt, lông tóc không óng mượt. Huyết ứ 
thường dẫn đến màu da, môi miệng thâm xám xịt, da 
và lông tóc khô táo. Huyết nhiệt thì dẫn đến da nhờn 
thô ráp, dễ mọc các mụn trứng cá...

Do đặc diểm sinh lý của phu nữ, hàng tháng hành 
kmh nên huyêt dịch bị tiêu hao lượng nhât định, cộng 
với những ngày hành kinh thường có những biến đổi 
về tâm trạng, tâm lý, sự tiết ra estrogen ữong cơ thể hạ 
thấp, tình trạng kmh nguyệt rối loạn, mât điều hòa 
cũng thường hay phát sừứi, cho nên cần luôn bổ máu 
hỢp lý.

Trong ăn uống hàng ngày cần ăn nhiều các thức ăn 
giàu protein ưu châ't, nguyên tô vi lượng (sắt, đồng...), 
íolate và vitamừi B12 như táo tầu, hạt sen, long nhãn, 
hạch đào, sơn tra, gan lợn, tiết lợn, lươn, hải sâm, thịt 
gà đen, trứng gà, rau chân vịt, củ cà rốt, mộc nhĩ đen, 
vừng đen, tôm nõn, dường đỏ... Những thức ăn này 
dều giàu châ't dinh dưỡng, dồng thời có công hiệu bổ 
máu, hoạt huyêt. Ngoài ra, trong những thuốc Đông y 
bô máu có dương quy, xuyên khung, hổng hoa, thục 
dịa, dào nhân, dảng sâm, hoàng kỳ, hà thủ ô, cẩu khởi 
tử, sơn dưỢc, a giao (cao da lừa), dan sâm, hoa hồng... 
Dùng kết hỢp các vị thuốc nói trên với những thực 
phâm bô máu chế biến thành các món ăn ngon đều có 
hiệu quả diều tiết nội tiết và đường huyết râ't tốt.

Điều phụ nữ cần chú ý khi bị thiếu máu thì tôt 
nhâ't không nên uống nước trà đặc, sẽ làm tăng nặng
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thêm triệu chứng thiếu máu. Vì chât sắt trong thức ăn 
đc5 uống đi vào đường tiêu hóa dưới hình thức ion 
hydroxide dạng keo. Qua tác dụng của dịch vị chát 
lìigh price iron chuyển biến thành low price iron mới 
có thể dưỢc cơ thể hâp thu. Nhưng trong trà có chứa 
tanin, sau khi uống vào dễ hìrứí thành ion tanin 
không hòa tan, từ dó gây trở ngại dêh sự hâ"p thu 
chât sắt. Thứ hai là sữa bò và một số thuốc trung hòa 
vị toan cũng gây trở ngại dến sự hấp thu chât sắt, vì 
vậy không nôn ăn cùng uống lẫn với những thực 
phẩm có chứa chât sắt.

Vì vận dộng cũng là một khâu diều dưỡng cơ thể 
không thể thiếu dược nên phụ nữ có thê luyện tập 
những môn vận dộng thư giãn như yoga, thái cực 
quyền, khí công... Ngoài ra dối với phụ nữ thường 
xuyên ngồi làm việc trước máy tính cần dặc biệt chú 
ý đến dương sinh mắt, thỉnh thoảng dể cho mắt nghỉ 
ngơi, ngăn chặn sử dung mắt quá mức sẽ làm hao tổn 
khí huyết trong cơ thể.

Tám kiêng kỵ của người bệnh 
mạch vành tim

Người bệnh mạch vành tim cần dặc biệt chú ý 
tám diều kiêng kỵ sau;
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1. Kiêng hít thở sâu: Người bệnh vì thiếu ôxy 
cho cơ tim nên tạo thành đau thắt tim. Vì thê có 
người sai lầm cho rằng "thở hít sâu" có thể làm 
thuyên giảm cơn đau thắt tim. Điều này đã được 
chứng minh qua một nhtà y học của Liên Xô trước 
đâv trong 16 năm nghiên cứu thực nghiệm cùng 
những công trình nghiên cứu những năm gần đây 
ctã chứng tỏ tim, thận bình quân cần 7% khí carbon 
dioxide, 2% khí ôxy. Nhu cầu của cơ thể giữa 2 khí 
này ccí tỉ lộ nhất dịnh, không thể phá vỡ tỉ lệ này 
dược, có như vậy mới hình thành tần số hô hấp 
vừa dộ của con người. Chúng ta biết hàm lượng 
carbon dioxidc trong không khí chỉ có 0,5%, mà 
óxv thi lại gâp 10 kin carbon dioxide. Nếu cô hít 
thở sâu sẽ gâv nên tình trcạng hàm lượng ôxy trong 
cơ thể tăng cao, làm cho chât có tính acid hạ 
xuống, chát cỏ tính kiềm tăng lên, như vậy râ’t dễ 
gây trúng dộc kiềm. Hơn nữa lượng ôxy cao sẽ 
tăng nặng thêm các chứng bệnh co giật như co giật 
dộng mạch vành, co giật ở phê quản... rât bât lợi 
cho người bệnh.

2. Kiêng vận dộng mạnh sau khi ngủ dậy vừa 
mới ra khỏi giường: Người bệnh khi ngủ dậy bài 
tiết ra nhiều nước tiểu, huyết dịch dậm dặc, máu 
chảy chậm chạp, nếu vận dộng mạnh ngay thì 
huyết dịch sẽ không cung câ'p dủ lượng ôxy dã tiêu 
hao dễ gây dau thắt tim hoặc tắc nghẽn cơ tim. Vì
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thế người bệnh buổi sớm ngủ dậy cần uống cốc 
nước sôi để âm sau mới vận động thật nhẹ nhàng. 
Còn tập luyện thể duc của người bệnh tốt nhát vào 
giữa buổi sáng và giữa buổi chiều, tránh vào lúc 
sáng sớm vừa ngủ dậy.

3. Kiêng nằm ngửa khi ngủ: Người bệnh khi ngủ 
nằm ngửa thường dễ xuâ"t hiện hiện tượng hô hâp 
tạm ngừng ngắt, có ữường hỢp bị mê mệt khó tỉnh 
dậy dược. Nguyên nhân do tình trạng carbon 
dioxide trong máu khó thải ra, tích dọng nhiều gây 
hưng phân vỏ dại não, tăng thêm hô hâp có tính 
phản xạ, thúc dẩy hô hâp tái hiện. Khi trong cơ thể 
thiếu ôxy có thể làm cho tế bào nội bì của thànli 
dộng mạch tăng cao, chât mỡ trong thành huyết 
quản tích dọng lại, thúc dẩy xơ cứng dộng mạch, 
làm cho tỉ lệ phát bệnh mạch vành của tim tăng cao, 
gây thiếu máu cung câp cho tim, làm tăng thêm 
bệnli. Bệnh phát sinh vào lúc 9 giờ sáng cao gâ'p 3 
lần vào lúc 11 giờ tối. Đó là do tư thế ngủ ban dêm 
không thỏa đáng gây nên thiếu ôxy cung câ'p cho 
tim, khi ngủ dậy lại tăng thêm hoạt dộng của cơ tim 
nên mới sinh ra như vậy.

4. Kiêng tắm nước lạnh: Tắm nước lạnh rất tốt dối 
với người khỏe mạnh vì nâng cao sức chống lạnh của 
cơ thể, có lợi cho phòng bệnh cảm mạo; nhưng lại râ't 
có hại đối với người bệnh mạch vành của tim, vì sẽ
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làm cho động mạch nhỏ toàn thân co rụt lại, ữở lưc 
phụt máu của tim tăng lên, tiêu hao ôxy cũng theo đó 
tăng lên, người bệnh không thể làm tăng lưu lượng 
máu ở mạch vành, gây tình trạng thiếu máu ở cơ tim, 
sinh đau thắt tim.

5. Kiêng uô’ng thỏa thích côcacôla: Nếu người 
bệnh uống nhiều đồ uống có ga này dễ gây kích thích 
niêm mạc dạ dày, sinh buồn nôn, nôn mửa, tim dập 
thât thường và loạn nhịp, váng dầu, vì thế cần coi 
cócacôla là dồ uống cần kiêng kỵ dối với người bệnh 
mạch vành của tim.

6. Kiêng uống rượu lúc dói: Uống chút ít rượu rât 
có ích dối với người bệnh mạch vành của tim; nhưng 
nêu uốhg nhiều, nhât là uống lúc dói thì rât có hại, 
bởi vì chât rượu cồn gây tổn hại dối với hệ thống 
thần kinh, hệ thống tiêu hóa và hệ thống tuần hoàn 
của con người. Uống rưỢu lúc dói lượng hâp thu châ't 
cồn gâp mây chục lần uống rượu lúc bình thường. 
Khi dó, cơ thể dang ở trạng thái thâ'p dường trong 
máu, sẽ không có cách gì thỏa mãn dược nhu cầu 
cung câ'p máu ở cơ thể, dễ sừửì những cơn dau thắt 
tim.

7. Kiêng ăn nhiều uống lắm một lúc: Vì sẽ tăng 
thêm gánh nặng cho tim. Nếu khả năng làm thay 
chức năng của cơ thể người bệnh không dủ, không
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thích ứng với phụ tải nàv sẽ làm tăng nặng thêm 
tình trạng bệnh, thậm chí có thể gây tử vong đột 
ngột.

8. Kiêng ăn dài ngày quá lưựng cắn thiêt thức ăn 
cao cholosterol: Chât mõ' trong máu lắng dọng ỏ 
màng trong dộng mạch là một trong nliững nguvên 
nhân sinh bộnlì ỏ' mạch vành của tim. Ngưdi bệnh 
nên tránh ăn nhiều các thức ăn cao cholesterol như 
lòng dỏ trứng, nội tạng dộng vật, thịt mỡ, trứng cá, 
cá chép... dể tránh lam cho bệnh trỏ' ncn nặng thêm.

Tác dụng của chạy chậm đường 
dài đối với tim

Chạy tốc dộ tăng dần tùy theo sức khỏe của bản 
thân trén dường dài với tốc dộ dều dều dối với tim la 
"Một liều thuốc làm mạnh tim tốt nhất". Lí do thật 
dơn giản: Khi vận dộng như thê, co' thổ dược cung 
cáp ôxy và chát dinh dưỡng Ccàng nhiều hon, tim sẽ 
có lực, mỗi lần dập có thể dưa ra dav dủ huyét dịch 
diin dên toàn thán. Một người thường xuyên chạy 
chậm dường dài như vậy, tim sẽ dập mỗi phút chỉ có 
hơn 50 lần. Vận dộng viên chạv marathon 82 tuoi 
người Dức Rambete năm 1973 chạv dược lọ trình
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21 km trong 1 giờ 58 phút. Bác sĩ kiểm tra công năng 
tim của ông giông y như tim của những thanh niên 
25 tuổi.

Các nhà sinh lý học đã sớm phát hiện trôn thân 
của động vật một số các bí iTicật về tim và sự trường 
thọ. Công năng tim của động vật khỏe mạnh, tuổi thọ 
của nó cũng tương đối dài. Như thỏ rừng do di tìm 
kiếm thức ăn, hocàn cảnh sồng phcải thường xuyên 
chạy nén công năng tim của chúng mạnh hơn thỏ 
nhà nhiều, trọng lưựng so sánh của tim thỏ rừng 
bằng 3,2 lấn thỏ nhà, tuổi thọ của nó là 15 năm, còn 
thỏ nhà chỉ dược có 4-5 năm. Trọng lượng so sánh 
của tim chó săn bằng 2,2 lần tim của chó nhà, tuổi thọ 
của chúng bằng 2,1 lần chó nhcà. Những con khỉ vừa 
mới bắt ở trên núi xuống so với những con khỉ nuôi 
từ Ix' trong vườn dộng Vcật, khả năng chịu dựng dòng 
diện xung kích mạnh hơn nhiều.

Chạv dường dài hoặc chạv chậm thường xuyên 
dều dặn có thê làm cho cơ tim phì dại dơ dược cung 
câp dinh dường, sỢi cơ tim tăng to lên, hàm lượng 
protein tăng lén. Theo thống kê, trong số những vận 
dộng \'iên dường dài có khoiỉng một nửa tâm thát 
trái phì dại (không phải là phì dại có tính bệnh lý). 
Chạv dường dài còn có thể làm cho tim dược thanli 
trừ cac chât bắn, dề phòng dược sự trì trệ, trục trậc, 
kéo dài dược tuổi thọ; có thể thúc dâV sự thay thê
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chuyển hóa châ't mỡ, giảm bớt châ't béo tích đọng 
trên thành huyết quản, đó là mâu chô't của việc 
phòng chữa bệnh mạch vành của tim. Hàm Iượng các 
chât triglyceride và cholesterol trong máu người chạy 
đường dài hoặc chạy chậm thường xuyên hạ thâp râ’t 
nhiều so với những người cùng lứa tuổi không luyện 
tập. Hàm lượng mỡ trong máu thâ"p, có thể đề phòng 
được các bệnh mạch vành của tim, bệnh tăng huyết 
áp. Trong các sách và tài liệu về y học từ xưa đến nay 
chưa hề thây ghi chép những vận dộng viên chạv 
marathon dường dài bị chét vì bệnh tim, diều dó dã 
nói lên rât rõ về điểm này.

Các vận động viên chạy dường dài, chạy chậm, 
tiến trình suy lão tim có thể kéo chậm lại 10-15 năm. 
Dùih dưỡng của tim toàn dựa vào sự cung câ'p của 
động mạch vành, khi rèn luyện chạy dường dài, 
lượng máu chảy qua dộng mạch vành từ 1-10 lần, có 
thể làm cho tim được cung câp càng nhiều chát dũìh 
dưỡng và khí ôxy.

Đe phòng chữa bệnh mạch vành của tim, làm cho 
tim khỏe, kéo dài dược tuổi thọ, những người bị bệnh 
mạch vàrửi của tim cần tham gia vận động chạy 
đường dài với tốc độ chậm nhưng, phải tuần tự tiến 
hành từng bước từ thâ'p đến cao, từ chậm đến nhanh, 
phải lượng sức cho thật phù hỢp một cách khoa học 
và phải kiên ữì liên tục thường xuyên.
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Ngủ đúng có thể giảm thiểu 
xác suất bị bệnh tim

1. Ngủ ữưa: Trong thời gian làm việc hàng ngày 
ngủ trưa được 30-45 phút có thể giảm thiểu được 
37% xác suât bị bệnh tim, trong đó ảnh hưởng đối với 
tuôi tre càng thây rõ rệt.

Mỗi tuần ít nhâ't phải ngủ trưa 4-5 lần, chỉ cần 
mỗi lần ngủ được 30-45 phút so với những người 
không ngủ trưa thì xác suất số người chết do bệnh 
tim gây nên sẽ giảm thiểu được 37%. Hiện nay, trong 
công việc chúng ta gặp không ít những áp lưc, vì vậy 
ngủ trưa có thể hạ thâp được áp lực, có lợi cho tim. 
Ngoài ngủ trưa ra, ăn uống theo "kiểu Địa Trung 
Hải" chủ yếu là trái cây, rau củ quả, đậu tương và 
dầu quả trám (dầu ôliu) cũng có thể giảm thiểu tần 
suâ't phát bệnh tim. Theo các nhà nghiên cứu Hồng 
Kông gần đây cũng thây rằng những người nhiều lần 
di ăn ở nhà hàng khách sạn hoặc tiệc tùng nhiều, khả 
năng bị bệnh tim cao, nên nếu vì điều kiện công tác 
không thể ữánh được tiệc tùng nhiều thì cần phải 
chú ý nhai kỹ nuôd chậm, giảm thiểu tốc độ ăn vào để 
tránh ảnh hưởng đến sức khỏe.

Như mọi người đều biết ngủ là nguồn lực lớn 
nhâ't mang lại khỏe mạnh cho con người. Làm thế
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nào có thể ngủ được tốt? Trước hêt phải tập thành 
thỏi quen tốt ngủ đúng giờ, thức đậy đúng giờ, hàng 
ngày cần dành ra ít nhât là 30 phút ngủ trưa, tuân 
theo quỵ luật khách quan luân lưu thay đổi giữa ngủ 
và thức, sẽ giúp ngủ ổn định, tránh gây mệt mỏi quá 
độ dối với tê bào lớp vỏ dại não. Giữ dũng chế dộ 
làm việc, nghỉ ngơi và ngủ, diều nàv không chỉ lá sư 
dcảm bảo cho lao dộng, Icàm việc có tính Scáng tạo, mà 
còn có ý nghĩa rất lớn dối với quá trinh sinh lý giống 
như ngủ và thức dậy vậy.

2. Ngủ tối; Trong dời người 1/3 thời gian là 
trong giác ngủ. Ngủ tốt, ngủ dù có thể diều tiết công 
nilng sinh lý, duy trì sự cân bằng của hệ thống thần 
kinh, là một khâu quan trọng trong sinh mệnh. Ngủ 
ban dêm không tốt, không du, ngày hôm sau sẽ lam 
cho dầu óc căng thẳng mât tỉnh táo, toàn thân bải 
hoải rã rời.

Trước khi ngủ, cán thưc hiện "Ba nên, ba kiêng";
Bcì nôn: Một kì trước khi ngủ, di tản bộ khoảng 1 

nghìn bước. Hai là trước khi ngủ ngâm rủa chân 
bằng nước nóng dồng thời xoa bóp mạnh bàn chân 
Uong 15-20 phút có tác dụng hơn nliiều thuốc ngủ, 
giúp cho mạch máu ở chán mở rộng, thúc dẩy tuẩn 
hoàn huyết dịch, lam cho chúng ta dễ di vào giâc ngủ 
ngon. Ba kì trước khi di ngủ phải dánh răng.
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Biì kiông: Một là, kiêng ăn no quá. Bữa tối chỉ 
nên ăn no đên 7-8 phần 10. Trước khi ngủ không 
nên ăn gì đổ tránh tăng giính nặng cho dạ dàv và 
ruột. Hai là, kiêng vui chơi quá dộ. Trước khi ngủ 
không nên xern những phim ảnh và những cuộc thi 
dâu có những pha kích dộng quvct liệt, không nên 
nói dêh những chuyện thương cảm dau lòng trước 
dây hoặc những sư việc khủng khiêp làm cho 
người ta khiếp sỢ. Ba la, kiêng uống nước trà dặc 
hoặc cà phê dê’ tranh vì tiổu tiện nhiều lần và hưng 
phân vé tinh thần ảnh hưtỉng dên giác ngù. Ngoài 
ra, phiỉi chú V tạiì môi trường hoàn cảnh trong dêm 
dỏ chịu, phong ngủ sạch sẽ, thoáng dàng, không 
khí lưu thông do có lợi cho sức khỏe nói chung và 
giác ngu nói riêng.

CÓ phải người bệnh tăng huyết 
áp và bệnh mạch vành của tim 
không nên uống sữa bò?

Có rất nhiều người cho rằng nêu bị bệnh tăng 
huyét ap và bị bệnh xo' cứng dộng mạch vành của 
tim (gọi tíứ là bệnh mạch Viình của tim) thì không 
nên uống sữa bò, vì trong sữa bó có chứa tương
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đôi nhiều mỡ (khoảng 3,5%), hơn nữa đa số là acid 
béo có tính bão hòa và có hàm lượng cholesterol 
nhất định, làm cho thành phần mỡ trong máu nhâ't 
là cholesterol trong máu tăng cao, rât hấ t lợi đối 
với người bệnh tăng huyết áp và bị bệnh mạch 
vành của tim. Vì suy nghĩ như vậy nên rât nhiều 
người bệnh và người già e ngại không dám uống 
sữa bò.

Thực ra nhận thức này phiến diện và sai lầm. Vì 
cholesterol trong cơ thể người chỉ có khoảng 30% 
dưực hâ'p thu từ thức ăn, tuyệt dại bộ phận cholesterol 
là do sự hỢp thành của gan mà có. Nhưng trong sữa 
bò có một chất gọi là orotic acid và một hỢp châ't hóa 
học phân tử thâ'p khác chịu dược nhiệt, hai châ't này 
dều có khả năng ức chế gan hợp thành cholesterol. 
Trong sữa bò còn có Tất nhiều chât canxi, có tác dụng 
giảm thiểu cholesterol trong thức ăn cơ thể người hâp 
thu được. Một số amino acid có chứa ữong sửa bò 
còn có khả năng bảo vệ duy trì tính dàn hồi của 
huyết quản, ngăn chặn xơ cứng huyết quản và thanh 
trừ muối sodium quá lượng trong cơ thể. Cho nên có 
thể nói tuy trong sữa bò có chứa mỡ và cholesterol, 
rứiưng tác dộng đặc biệt của các chất như orotic acid 
và canxi có trong sữa bò cũng dủ để bù đắp cho chỗ 
thiếu hụt đi.
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Chât canxi phong phú hâp thu được từ trong 
thức ăn có thể giúp hạ thâ'p huyết áp, về điểm này 
đã được đông đảo giới y học ữên thế giới thừa 
nhận. Còn vì sao châ't canxi hâ'p thu được lại hạ thâp 
huyết áp thì hiện nay vẫn chưa có kết luận xác đáng. 
Nhưng qua thử nghiệm trên những con chuột cho 
kết quả nếu cho chuột ăn càng nhiều chât canxi thì 
sodium trong nước tiểu thải ra càng nhiều, điều đó 
chứng tỏ bổ sung canxi có thể có tác dụng giảm 
thiểu hàm lượng muối sodium trong cơ thể. Nhưng 
muối sodium quá nhiều trong cơ thể lại có mối liên 
hộ mật thiêt không thể tách rời với bệnh tăng huyết 
áp. Trong lOOml sữa bò có chứa 0,12g canxi. Một 
công trình nghiên cứu thực nghiệm của Chủ nhi î'-' 
khoa tim mạch của Bệnh viện quốc lập Dazang 
(Nhật Bản) là Heitianzhongchen dã chiíng tỏ những 
người bị tăng huyết áp mỗi ngày uống 3 bình sữa bò 
(khoảng óOOml) có thể làm cho huyết áp hạ xuống 
khoảng 4%.

Từ đó có thể thấy những người bị tăng huyêt áp 
và bị bệnh mạch vành của tim uốhg sữa bò không 
những không có hại gì, mà ngược lại có lợi lớn.

Ngoài ra những năm gần dây các nhà y học trên 
thế giới lại phát hiện sữa bò có khả năng đề phòng 
ung thư kết ữàng và trực ữàng. Các học giả dó cho 
rằng diều này có quan hệ dến châd canxi có chứa
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trong sữa bò. Chât canxi có thể đối kháng và trung 
hòa tác dụng độc tính của cholic acid trong dưdng 
ruột, mà cholic acid là chât gây nên ung thư kêt tràng 
và trực tràng hiện nay. Chât canxi trong sữa bò còn 
có tác dung sinh lý thay thế chuyển hóa cạnh tranh 
dối kháng với chât chì có dộc hại, từ dó diều tiết, 
giảm nhẹ tác dụng dộc tính của chât chi dối với cơ 
thể. Do sự ô nhiễm chcât chì trong khổng khí dược 
thải ra từ ống Xcả ở  duôi ô tô mà ta thường hít phải là 
một nhân tô uy hiếp sức khỏe dang tồn tiỊÌ rộng khắp 
trong môi trường hiện nay và ngày càng nghiêm 
trọng. Klii bước vào tuổi già, trong cơ thể thường 
thiếu canxi, dễ gẫy xưctng, lại khó chữa khỏi. Trong 
khi dỏ, sữa bò lại kì thức ăn lý tưởng bo sung cho 
người già. Cho nén có thể nói sữa bò là một loại thức 
ăn dinh dưỡng tốt có rât nhiều tác dung, bảo vệ sức 
khỏe của con người.

Hè về sinh hoạt, ăn uống phải 
thế nào?

Trong những ngày hè oi bức nếu có thói quen 
sinh hoạt ăn uống điều dộ giúp cho ta có một sức 
khỏe tốt, giúp cơ thể sản sinh ra những kháng thể
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chống lại bệnh tật. Đó là một nội dung quan trọng 
trong dưỡng sinh bảo dảm sức khỏe.

1. Diổu dưỡng ưong sinh hocỊt hàng ngày: Trời 
nóng bức oi n(5ng, khí huyết của cơ thể có xu hướng 
tuôn ra mặt ngoài cơ thể, sự thay dổi chuyển hóa chât 
thịnh vượng. Do dó cần làm việc và nghỉ ngơi phù 
hợp trong mùa viêm nhiệt như ngủ muộn, dậy sớm 
dể thuận ứng với sự biến dổi của giới tự nhiên là 
dưi^g thịnh, âm suy, bảo vệ dương khí của cơ thể. 
Về buổi trưa, trời nóng nhât, sau bữa ăn trưa cần sắp 
xếp ngủ khoảng nửa giờ dê tránh viêm nhiệt, diều 
tièt tinh thần, về mùa hè mồ hôi ra nhiều, dể trừ 
nóng bức, phòng bệnh tốt, luôn bcảo dcảm duy trì sự 
thanh hoạt của da, hàng ngày cần tắm rửa bằng nước 
ấm một lần sẽ Icàm cho thấu lý (khe hở giữa các thớ 
thịt mở rộng tiêt ra, dễ bị phong hàn thâp tà xâm 
kích). Chú ý không dể người hạnh quá phòng nhiễm 
lạnh sinh IxMih. Quần áo phải năng thay gicỊt, mặc lâu 
các quần áo ẩm hoặc các quần áo vừa phơi ngoài 
nắng đều có thê kích thích da, gây nèn những nốt 
ban do mồ hôi và các bộnh khác.

2. Về ăn uống trong những ngày trời nóng bức 
cần chú ý bô sung nước, ăn nhiều các loại thức ăn 
tiêu nóng bức, hạ nhiệt dộ:

- Ăn nhiều muối một chút dể bổ sung thành phần 
muối mât đi nhiều do ra mồ hôi. Trong mồ hôi có tới
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98-99% là nước, còn lại là natri chloride (muối). Natri 
chloride là thành phần chủ yếu duy trì sự cân bằng 
áp lực thẩm thâh trong cơ thể, nếu thiếu nó có thể 
phát sinh sinh lý khác thường, có các triệu chứng như 
miệng khô khát, thân mình mềm yếu, da khô, môi, 
lưỡi táo, nước tiểu ít, nóng. Khi nghiêm ữọng có thể 
gây nên hư thoát, thậm chí bị sốc, do dó sau khi lao 
dộng nặng nhọc hoặc ra lượng lớn mồ hôi cần phải 
kịp thời bổ sung thành phần muối, ngày thường nếu 
không phải là người bị bệnh thận phải kiêng ăn mặn 
thì cũng nên ăn hơi mặn một chút dể bảo dảm sự cân 
bằng muôi trong cơ thể.

- Ăn nhiều thức ăn có vị dắng: Xuâ"t phát từ ý 
thức diều chỉnh sự cân bằng âm dương trong cơ thể, 
về mùa thời tiết nóng nên ăn nhiều các thức ăn có vị 
dắng sẽ có tác dụng trừ táo nhiệt và lợi thủy, không 
những thế còn kích thích công năng vận hóa của tì vị. 
Vị dắng di vào tâm kinh có thể hạ tâm hỏa, âm của vị 
dắng có thể diều hòa dương nhiệt trong ngày hè 
nóng bức. Ngoài ra thức ăn có vị đắng nói chung có 
chứa rât nhiều các chât hữu ích như amino acid, 
vitamin, kiềm sinh vật, chât loại glucoside, amaroid, 
nguyên tố vi Iượng... có tác dụng kháng khuẩn, tiêu 
viêm, giải nhiệt, ưừ thử, giúp tiêu hóa tốt, làm tăng 
thêm cảm giác thèm ăn, nâng cao tinh thần, tỉnh não, 
tiêu ưừ mệt mỏi.
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- Uống nhiều nước; Nước là chât quan trọng 
hỢp thành cơ thể, cũng là vật dẫn cần thiết cho 
việc chuyển hóa năng Iượng và châ't dinh dưỡng, 
thiếu nước sẽ ảnh hưởng nghiêm trọng đối với sức 
khỏe cơ thể. Mùa thời tiết nóng bức giúp sự thay 
thế chuyển hóa chât trong cơ thể thịnh vượng; mặt 
khác, khí nóng cao, ra nhiều mồ hôi sẽ tiêu hao 
càng nhiều thành phần nước, nên cần phải bổ sung 
thành phần nước thường xuyên, không được chờ 
dến khi cảm thây khát mới uống. Đồng thời không 
nên uống nhiều đồ uống có vị ngọt, vì nó không có 
tác dụng giải khát nhiều mà hỢp chất đường trong 
dó có công năng chuyển hóa thành glucose, tiến 
tới chuyển hóa tiếp thành mỡ, dễ làm cho người ta 
béo phì.

- Uống nhiều nước trà nguội: Trời nóng phải 
chú ý dến tiêu thử, có thể uô"ng nhiều nước trà hoa 
cúc, trà hoa kim ngân, trà lá dâu, trà vỏ quả bí dao 
(bí xanh). Uống trà xanh nóng cũng có thể thúc đẩy 
tuyến mổ hôi tiết ra, có hiệu quả tốt đối với tiêu 
thử. Tốt nhât căn cứ vào tình trạng sức khỏe của 
mỗi người dể chọn uô"ng các loại trà. Cũng có thể 
chọn mua nhiều loại thảo dược tươi mới để nâu lấy 
nước uống, cũng có thể bảo quản trong tủ lạnh để 
uống, miễn là cảm thấy uống ngon miệng và mát là 
được.
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- Ăn nhiều các loại rau củ C]uả tưiti: Trời nóng 
bức, dịch tiêu hóa trong cơ thể tiôt ra giảm thiểu, nhu 
cáu ăn uống hạ thấp, nhimg sự thav thò chuvon hóa 
trong cơ thê lại thịnh vượng, cần chú V tìn nhiéu loại 
thực phẩm ít mơ, những loại rau củ quả tươi, các loại 
quả dưa, các chê phâm của dỗ, dậu giau chât dinh 
dương. Các loại thức ăn cao nhiệt lượng, dồ àn thừa 
dể lại dỗ bị ó nhiỏm các vi khuân, dỗ ôi thiu biên chất 
cho nên phải chú ý rửa sạch. Không sử dụng các thức 
ăn thừa dù Icà thức ăn chín mua vổ hoặc còn lại bừa 
trước cũng phải nâu hoặc hâp kỷ lại mới dược ăn. 
Thức ăn dể trong tủ lạnh không dược d ì\|uá lâu, nôu 
lâv ra ăn phải nấu, hấp lại dể tránh gàv trúng dọc 
thực phâm.

- Bô sung nhiồu kali; I rong những ngàv thơi tiẽt 
nóng bức, linh thần chúng ta thương mệt mỏi, chân 
tay rã rơi, cảm giác thòm cìn suy giảm... Hiện tượng 
này có quan hệ trực tiêp với thiêu kali do ra mồ hôi 
nhiều, nôn cần K) sung thích dáng kali dê duy tri 
hoạt dộng sinh lý của cơ thổ. Những thức ãn có chứa 
nhiều kali như dỏ tương, khoai táy, dỏ dỏ, uk) cao, 
hải dơi, rau dền xanh, rau cải bọ, ngó...

- Ăn nhiều món nấu hoặc nước canh; Trơi nóng 
bức thương xuvên ta không muốn ăn nhiều, trong 
khi lại tiều hao năng lượng lơn, ăn nhiều món nâu
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hoặc nước canh rât có lợi dôi với diổu tiêt miệng dạ 
dày, bo sung tán dịch trong cơ thĩ', tăng cưởng dịch 
vị thom àn, ngoài ra con có tác dụng diéu trị bệnh. 
Vi dụ như mon nâu canh xưong lựn có thể phòng 
chữa dưỢc ihứng bệnh loãng xưoìig; canh táo táu 
ngân nhĩ co thê tư àm bo huyết; canh dỗ xanh có 
thô hạ nhiệt tióu thử... Các món nâu và món canh 
có thê là canh cá, canh trứng, canh tôm, canh cua, 
các món nâu thịt băm vói Ccíc loại rau củ quả, món 
nâu óc, món sup... dcu là những món thích hỢp voi 
khau vị nhicu ngu'o'i trong những ngàv hè nong 
bức.

3. Dưõng sinh vồ tinh thần: Những ngàv nóng 
bức thiu)c hỏa, hỏa là một trong năm ngũ hành tương 
ứng voi tim (kim tu'(íng ứng với phô, mọc tương ímg 
với can, thủv tưong img với thận, hỏa tưĉ tng ứng với 
tim, tho tưong ứng voi tì vị). Dông y cho rằng tim 
tang thán, vc mùa \'iôm nhiệt phải coi trọng diổu 
dưỡng vồ tinh thần, phải thực hiện dược thần thanh 
khi hoa, tám linh vui vc thoải mái, tâm lòng rộng rãi 
bao dung, tinh thắn dồi dào; nhất thiêt không nên 
cau kỉnh bực tức, phải luôn giĩr tính cách lạc quan 
khoáng dcỊt dổ có lợi cho khí co’ tuvên tiết. Phải có 
những húng thu và ham thích rộng rãi, tham gia 
nhiỏu vào một sô những hoạt dộng văn hóa, văn 
nghệ, tho duc có ý nghĩa và thích hỢp với mùa viêm
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nhiệt, cũng có thể đi tham quan du lịch tắm biển để 
tránh nóng.

4. Dưỡng sinh vận động: cần tham gia vận 
động tập luyện thể dục thể thao sẽ có lợi cho tăng 
cường công năng của tim phổi, thúc đẩy dường dạ 
dày - ruột tiêu hóa, hấp thu tốt thức ăn, nâng cao 
khả năng chống bệnh của cơ thể. Thời gian vận 
dộng tập luyện tốt nhâ't vào sáng sớm hoặc lúc trời 
gần tối là lúc không khí dịu mát dễ chịu, cần tránh 
tập luyện thời gian dài dưới ánh nắng mặt trời 
chiếu rọi. Các hạng muc tập luyện tốt nhât là di bộ, 
chạy chậm, tập thể dục, luyện khí công, thái cực 
quyền. Cũng có thể căn cứ vào ham thích của mỗi 
người dể chọn các hạng mục vận dộng khác nhau 
phù hỢp với thể châ4 như di bơi, đánh cầu lông, 
dánh bóng bàn...

5. Bảo vệ sức khỏe phòng bệnh: Đề phòng trúng 
thử (trúng nóng, trúng nắng). Chú ý kết hỢp giữa lao 
dộng, làm việc và nghỉ ngơi, tránh thời gian dài di 
ngoài nắng. Chú ý giữ nhiệt dộ trong nhả hỢp lý và 
thông gió tốt. Khi xuât hiện những triệu chứng báo 
trước trúng thử như váng dầu, tức ngực, buồn nôn, 
tim dập hồi hộp thât thường, chân tay mỏi nhừ, ra 
mồ hôi nhiều, miệng khát phải kịp thời vào nghỉ ở 
nơi mát mẻ, thông gió tốt, dồng thời uống nước dun 
sôi cho ít muối và đường vào dể nguội. Thường ngày
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chú ý vệ sinh tốt trong ăn uống, bảo đảm ngủ đủ về 
tối và giữ nếp ngủ trưa khoảng 30-40 phút.

Ăn Uống thế nào để khỏe mạnh, 
phòng chữa được bệnh?

Nhiều người bị bệnh có quan hệ trực tiếp với 
việc dài ngày ăn uống không hỢp lý, khoa học. Ví 
dụ như bệnh tăng huyết áp, bệnh xơ cứng dộng 
mạch, bệnh mạch vành của tim, bệnh tiểu đường, 
bệnh ung thư... đều có quan hệ trực tiếp, rất mật 
thiết với kết câu, chât lượng bữa ăn với các thành 
phần dinh dưỡng cũng như các chât khác có chứa 
trong thức ăn. Cho nên muốn khỏe mạnh và phòng 
chữa bệnh tốt phải đặc biệt chú ý đến bữa ăn hàng 
ngày.

Ăn uống thế nào có lợi cho phòng chữa bệnh?
Ta biết trong cơ thể con người luôn luôn có sự 

thay thế chuyển hóa chẫt, tức là phải hâp thu các châ\ 
dúìh dưỡng từ các loại thức ăn, bài trừ rửiững chất 
phế thải trong cơ thể. Trong cơ thể giống như một 
"nhà máy hóa châd" cần nguyên liệu đầu vào đủ mọi 
dạng, đủ mọi loại, thiếu bâ't cứ một nguyên liệu gì 
đều có thể gây nên "ngừng sản xuât". Các sản phẩm
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nhà máy này gia công ra hoan toan tự mình tióu 
hao, con các sản phẩm dư thưa tích trừ lại. Nõu 
trong co' thô dài ngày thióu một sô chất dinh 
dưỡng nào dó sõ bị IxMih suv dinh dưõng. Ngưọc 
lại, nêu một số chât nào dó quá dư thừa trong co 
thể cũng sõ gây nôn bệnh. Ccả hai trạng thái dinh 
dường không bình thưong dốu ảnh hưởng dên thọ 
mệnh của con người. Một số nước kcm phát triôn 
có tó'i 2/3 sô người thiêu dinh dưõng, ngưưi bị 
bệnh nhieu mà thọ mệnh cũng Ihâp dáng sỌ. 1 hậm 
chí có nước thọ mệnh chỉ dên 40-45 tuổi, ơ  Nhật 
Bản kinh tê phát triôn mạnh, thức ăn cũng rát 
phong phú; dặc biệt kiôn thức vổ chát dinh dưõng 
của da sô người dân ngày càng tốt lôn. Ngav 
những năm 70 của thê kỷ trưởc thọ mệnh binh 
quiĩn của nưức này ỏ' nam giới dã etạt 72,9 tuoi, nữ 
giới dã dạt 78,2 tuoi. Tuy nhiên ờ một sô nưóc phát 
triển giông như Nhật, do sô ngưdi hấp thu khêmg 
khoa học các chiìt dinh dưcìng như protein, chất 
béo, chât dường quá cao nên Scản sinh một cách 
tương ứng các bệnh người ta vẫn gọi kì "bệnh văn 
minh", làm cho bệ'nh béo phì, bệnh cao mỡ mcáu, 
bệnh tâm huyét quản, não huyêt quản... tăng lên 
nhanh chóng nên số người chêt về các bệnh nàv 
mỗi năm một tăng thêm. Vì vậy viộc phổ Ccập kiên 
thức vổ ăn uống khoa học, hợp lý, vừa có thể bào
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đảm dủ chât dinh dưỡng, không làm cho các chât 
hâp thu quá dư thừa sẽ có lựi tăng cường sức khỏe 
va phòng chữa bệnh tốt.

Ăn uống cần phải cân dối, có nghĩa Icà hàng ngàv 
phải ãn uống dảm bảo cân dối Ccác chát acid-base 
trong cơ the. Các loại rau cù quả, trái Ciìy, các chê 
phẩm cùa dỗ dậu... dều có tính base. Còn các thức ăn 
như gạo, mì, thịt, cá, trứng, sữa... dều ccS tính acid. 
I rong các bữa ăn hàng ngày phải két hỢp 2 loại thức 
ăn dó làm cho dạ dày giữ dược trung tính, dcỊt tới sự 
cân băng giữa dc) acid và base sẽ ccS lợi cho tiêu hóa 
va hâp thu các chất dinh dương trong thức ăn.

Cần chọn thức ăn có hiệu cjuả chữa bc'nh tốt:
I rcìng Ix) sách chuyên diều trị bệnh bằng ân uống 

"Bị câp thiòn kim vêu phươm;" của Đại danh y dời 
nhà Đường ỏ ĩrung QucVc là ĩôn Tư Mạc dã ghi chép 
co 154 thực phắm co giá trị dược dụng và hiệu quả 
diều trị bệnh. Những thưc phẩm cỏ trong thiên nliiên 
ta vần ăn hàng ngày dều dược trình biìy rõ trong 
cuốn sách niìy. Không ít bcác sĩ Dông y ngáy nay dều 
sử dụng phưoíng phiíp chữa bệnh bằng ăn uống hoặc 
sử dụng các thực phâm dưực giới thiệu trong bộ sách 
kinh diên dó dể diều trị phụ trỢ nhiều loại bệnh rât 
có hiệu quả; dồng thời cũng căn cứ vào thực tiễn cụ 
thê dê phát triển những di sản quý báu về y học của
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các bậc tiền bối. Ví dụ có những người bị bệnh do 
thiếu dinh dưỡng sinh ra thì theo nguyên tắc thiếu 
cái gì bổ cái đó, cho ăn bổ sung các chất thiếu, như 
vậy việc điều trị bệnh sẽ râ"t nhanh thu được kết quả 
như mong muốn. Khi người bệnh viêm thận phát 
sinh phù thì ăn ít hoặc không ăn muối sẽ đảm bảo 
hiệu quả điều ưị bằng thuốc; đồng thời ăn món nâu 
chạch với tỏi sẽ càng nhanh khỏi. Đôi với người 
bệnh tăng huyết áp và xơ cứng động mạch thì ăn 
nhiều những thực phẩm như quả cà (như cà pháo, cà 
bát, cà tím...), rau cần, táo tầu và sơn tra... sẽ nâng 
cao rõ rệt hiệu quả điều trị bệnh. Những năm 20 của 
thế kỷ trước (thế kỷ XX) ở Đức, tiến sĩ y học Marx 
Garsen còn sử dụng "liệu pháp ăn uống" để phòng 
và chữa bệnh ung thư như ung thư phổi và có khối 
u ở não thu được hiệu quả điều trị Tất đáng hân 
trọng.

Đe các thức ăn có tác dụng diều ữị bệnh tốt nên 
biết thành phần dũìh dưỡng và ích lợi của nó đối 
với cơ thể nhằm bảo vệ sức khỏe và phòng chữa 
bệnh. Ví dụ như gan lợn, gan ữâu bò, gan dê có 
chứa nhiều vitamin A nên những người thị lực kém 
thường xuyên ăn nó sẽ có ích đối với việc nâng cao 
thị lực. Nhưng đối với người cholesterol cao thì 
không nên thường xuyên ăn nó. Hải đới, hải tảo, rau
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câu (tảo cao) có chứa nhiều iốt nhât, những người 
thiêh chât iốt thường xuyên ăn rât có lợi, vì vậy 
người bị sưng tuyên giáp trạng có tính địa phương 
dùng các loại thức ăn này có hiệu quả điều trị bệnh 
rât tốt. Người bình thường ăn chúng cũng có tác 
dụng đề phòng thiếu iốt. Tụy động vật có chứa 
nhiều thành phần insulin, người bệnh tiểu đường 
thường xuyên ăn sẽ có tác dụng điều trị bệnh. Như 
vậy có thể thây nên hiểu rõ thành phần dinh dưỡng 
của từng loại thực phẩm mới phát huy được hiệu 
quả điều trị bệnh của thực phẩm đó. Chính vì vậy, 
mọi người nên tìm đọc các quyển sách và tạp chí 
giới thiệu về phòng chữa bệnh bằng ăn uống sẽ 
được mở rộng tầm mắt, sẽ giúp ta biết rõ thành 
phần của từng loại thực phẩm, lợi ích và hiệu quả 
phòng chữa bệnh của nó.

Ngoài ra cũng cần phải chú ý đến cách gia công 
chê biến và nâu các thực phẩm một cách khoa học. 
Nếu không chú ý, có một số thực phẩm nâu cháy den 
sẽ súah ra châ't gây ung thư. Ví dụ như cá, trứng, 
thịt... nâu cháy đen hoặc cháy nồi cơm đều có chứa 
chất 3.4-benzopyrene là chât gây ung thư. Mặt khác, 
nếu nâ"u quá lửa sẽ làm mâ4 đi một phần chất dừih 
dưỡng. Cho nên để tăng cường sức khỏe, chúng ta 
cần đặc biệt chú ý khâu chế biến nấu ăn khoa học để
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dảm btìo giữ được chất dinh dưỡng trong thực phâm, 
tránh sinh ra các thành phiìn có hại.

Ẩn Uống không có quy luật ảnh 
hưởng đến sức khỏe thế nào?

Các công trìnli nghiên cứu mói nhât của Mỹ dã 
chứng tỏ ăn uống không khoa học, hựp lý sẽ gâv ra 
những hậu họa nghiêm trọng về sức khỏe cho con 
ngư(h.

Ăn nhiều uống lắm một lúc hoặc ăn uống quá 
mức dã trỏ' thành bệnh phổ biên của con người trong 
xã hội văn minh. Người bình thường nếu tâm trạng 
lên xuông, bất thường hav thông qua ăn nhiều uống 
kim dê bình phục tâm tình. Ngoài ra, có một sô người 
dể phù hựp vứi tiêu chuan thẩm mỹ thời hiện dại ăn 
quá nhiều hoặc quá ít dều là biểu hiện cực doan. 
Nhừiig công trình nghiên cứu của Mỹ chứng tỏ ăn 
uống khổng bình thường dối với phụ nữ dều có 
những phản ứng không tốt, nhưng dối với nam giới 
còn gây nên những hậu họa nghiêm trọng hơn.

Các học giiì cho biêt, nhũng hiện tượng ăn uống 
không có quv luật như ghét ăn và ăn quá nhieu có 
quan hệ mật thiết với việc chảy mất di chât xưítng.
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Khi thổ trọng hạ thâp rõ rệt, trong Ctt thể thiêu đi chát 
dinh dưỡng như canxi chẳng hạn, thì khi dỏ mật dộ 
chát khoáng của xư(<ng suv tlioái, xác suât bị gẫv 
xưtíng sẽ tăng cao, còn gọi là bệnh loãng xưttng. 
Trước dâv các học giả deu không dặt vân dồ nghiên 
cưu các lx'nh của nam giói, nhưng gấn diĩy các cóng 
trinh nghiôn cứu của Mỹ dã chỉ ra bệnh loãng xương 
rât có hại dối vdi nam giới.

Í3ác sĩ Andvson, người tham gia vào công trinh 
nghiên cứu nối; niói quen ăn uông không bình tliường 
eíối vdi nam giới và nữ giới dồu gây nôn nhũng hậu 
họa không tỏt cho sức khcV', nhưng dôi với nam giới tlìi 
lx'nh sõ nghiêm trọng hơn. Các chuyên gia suy doán 
nguyên nhân của nó do androgen, có thô bị bệnh vẻ 
ăn uống (ăn quá nhiổu hoặc quá ít) mà giảm thiểu. Họ 
khuvón cáo nôu phát hiện mật dộ chát khoiing của 
xương suy giảm cần tránh vận dộng mạnh dê ngăn 
clìtặn bị gẫy xưctng. Ngoài ra, nêu có lượng vận dộng 
thích hỢp có tliô duy tri thê trọng, tăng tliêm chât canxi 
và vitamin D rát có lợi cho sức khỏe.

Ăn chay cùng ảnh hưởng dên ham muốn tình 
duc:

Tlieo các nha nghiên cứu, những người không ăn 
dủ chât protein có nguy cơ hạ tliâp testosterone, từ dó 
sẽ hạ tlìâp kliả năng sinli dục, dồng tliời còn sẽ giảm 
yêu cơ bắp, giảm thiểu hổng C iiu , tổn tliưcXig xưctng.
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Những người không ăn ứìịt đặc biệt nguy hiểm, vì thức 
ăn từ động vật là nguồn cung câp tốt nhât protem giá 
trị cao. Những người theo chủ nghĩa ăn chay, không ăn 
những thức ăn từ động vật hay những người già do dạ 
dày không tốt và nhai có khó khăn, ăn thịt cũng ít hơn 
thời ữẻ đều là những dối tượng ít dược bổ sung 
protein, dẫn đến tăng thêm huyết hồng tố của thuổc 
kết dừih hormone giới tính testosterone trong cơ thể 
người già, từ đó hạ thâp tính hữu hiệu của testosterone. 
Các nhà nghiên CIÚJ đã diều tra huyết hổng tố của 1.552 
người nam giới từ 40-70 tuổi phát hiện lượng hút lây 
châl proteừi và châl xơ sỢi thực phẩm tương quan mật 
thiết với mức hormone giới tính.

Ăn uống "linh tinh" cũng có thể gây nên vô sinh:
Con người sở dĩ có thể truyền từ đời nọ sang đời 

kia, sũìh sôi nảy nở không ngừng, mâu chốt là ở khả 
năng sinh dục. Vì vậy bảo đảm cho mọi người có khả 
năng smh dục tốt, an toàn, lành manh hết sức quan 
trọng.

Trước hết, sức sinh dục tương quan mật thiết với 
rứỉững nhân tố về dinh dưỡng. Dữih dưỡng không 
đủ hoặc quá dư thừa đều có thể gây nên vô sũìh ở 
nam giới. Khi dừửi dưỡng không tốt, sự sũìh thành 
tinh trùng giảm thiểu, hoạt lực hạ thâ'p. Thực nghiệm 
trên động vật cũng chứng tỏ dứứi dưỡng không tốt sẽ 
hạ thâ"p lượng tính dịch của động vật hoặc giảm hàm
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lượng của levulose cung cấp cho tinh trùng hoạt 
động. Thời kỳ thiếu niên, nhi đồng nêu dinh dưỡng 
quá dư thừa sẽ gây nên béo phì, mỡ lắng đọng làm 
cho công năng của tuyến yên mâ't hoặc suy giảm, sự 
phóng ra androgen không được hoặc giảm thiểu, trẻ 
bị bệnh dễ xuât hiện tinh hoàn nhỏ, dương vật nhỏ 
và thiếu dặc ữưng giới tính thứ hai, ữở nên nữ tính 
hóa, sau khi thành niên dễ dẫn tới vô sinh.

Thiứ hai, dài ngày ăn một số các thức ăn loại 
nitrite, thức ăn có thuốc chống thiu thối hoặc thuốc 
nhuộm màu, các loại dầu hạt bông sống... cũng có thể 
làm cho số lượng và chât lượng tinh trùng hạ thâp.

Ngoài ra, mây chục năm ữở lại dây các nhà khoa 
học phát hiện các chất như octyl phenol, bisphenol A 
và butyl phenil phthalate được dùng rộng rãi ữong chê 
tạo các lớp tráng ở trong bình sửa, các hộp dưng đồ 
hộp, những túi gói thực phẩm... về lâu dài ảnh hưởng 
không nhỏ đến sức khỏe sinh sản của con người.

Những thức ăn bổ dưỡng giúp 
thanh trừ độc tố trong cơ thể

Y học hiện đại cho rằng các bệnh như dị ứng, suy 
giảm cơ năng và ung thư có trong cơ thể người dều
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có liên qiKin đôh sự hấp thu các loại đôc tô cùa chất ó 
nhiễm vào các khí quan và huyét dịch trong Ctt thô. 
Sự xâm nhiồm Ccíc chất dộc ô nhiễm này tù nhiỏu mặt 
như: thò khí có hại, bui phàn, cac vi hạt kim loại xám 
nhiễm, bị cảm nhiễm cac dị)c tố trimg ãn uống, do da 
bị kích thích từ tia bức xạ hav do sự thay thó chuycn 
hóa trong co' thó mât diĩ*u hoa hoặc bị ảnh huting cua 
bí dại tiện... Các thức ăn sau dây có thổ thanh trừ dộc 
tố trong co the:

1. Dỗ xanh: Y học cò truycn cho ràng dỏ xanh 
tinh hcàn, vị ngọt có thò giải trừchât dộc trong các vật 
cứng rắn, thạch tín, thào mộc. Y học hiện dại cũng dcã 
chímg minh dỗ xanh có tác dung phong chừa trung 
dộc các kim loại, nông dược và các loại thức ăn khac, 
có thể lam tăng nhanh sự chuvcn hóa các chát dộc \ a 
bài tiôt khỏi co' the, là thức ăn giải dộc tốt nhất. Do 
dó, những ngưoi thướng xuvên tiôp xúc với các chãt 
chì, thạch tín, cadimi, phán hoa hcK', nông du'ọ'c hàng 
ngàv trong ăn uống cấn ăn nhicu canh dỗ xanh, cháo 
db xanh hoặc giá dỗ xanh...

2. Huyét dịch dộng vật: Y lnK' cổ Iruvền cho rằng 
huvết dịch dộng vặt có những cóng hiệu như lợi tràng 
thông tiện, tlianh trừ các chât bân trong ruột. Những 
huvôt dịch dộng vật nàv bao gồm tièt gà, tiêt vịt, tiêt 
ngỗng, tiêt lựn... trong dó tiét lọn tốt nhát. Y h(X' hiện 
dại cũng chứng minh chát plasma albumin trong



huvêt dịch dộng vật sau khi qua sự phân giải của vị 
toan và các mon trong dịch tiôu hóa co thổ sản sinh ra 
một chát giải dộc va hOíỊt tràng. Chất nàv có thổ cùng 
voi bụi phcán và các vi hạt kim loại có dộc xâm nhập 
vào dường ruột phát sinh phản úng sinh hoa, làm cho 
nó biên thành chât phô thải khó dưực cơ thổ hâp thu 
ma bcài tiót ra khỏi co' thổ.

3. Các locTÌ khuân ncám; Cac thực phẩm loại khuắn 
nâm có chứa rât nhiốu chât giống như dịch lam 
S c Ịc h  và có cõng năng giai dộc. Những chất nav bao 
gồm nâm hương, nấm ro'm rạ, nấm kim chi, mộc 
nhĩ don, mộc nhĩ trắng, nấm phục linh, nấm dcUi 
khỉ, dông trùng hạ thảo, linh chi... trong dó công 
năng giải dộc cùa mộc nhĩ don tốt nhất. Tất cả 
những người tiốp xuc với nhiồu với bui phân và các 
xơ sỢi trong các nhà may xi mãng, nhà máv bông 
vải sợi, các hmn mỏ dổu cần thường xuyôn ăn 
nhiồu các loại nám noi trôn.

4. Hải tảo: Dóng V  cho rằng hải dới trong hài 
tào tính hàn vị mặn, có thô nhuvổn kiôn tán kôt, 
thanh nhiột lợi thủv, tibu mỡ hạ áp. Những thực 
phâm loại hải tảo khcíc như tảo cao, các loại rau nảv 
mẩm, tíào xoáv trôn ốc, tảo thạch, rau rút, cát tiôn 
mỗ (vị thuốc Đông v), khao tử biổn... cũng dồu có 
công năng giống như hải dới. Cíác thức ăn loại hải 
tảo tính kiồm, chât collagon có chứa trong dó có thô
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thúc đẩy các châ't phóng xạ trong cơ thể theo cùng 
với phân bài xuât khỏi cơ thể, đồng thời có hiệu 
quả phòng chữa tăng huyết áp. Châ't alginic acid 
chứa trong đó có thể làm cho nguyên tô' strontium 
có tính phóng xạ bị đường ruột hâ'p thu làm cho tốc 
độ phóng chậm và bái xuâ't ra khỏi cơ thể; hoặc đối 
với châ't cadimi cũng có tác dụng bài xuâ't dộc tố 
khỏi cơ thể. Ngoài ra hải tảo còn có tác dụng đề 
phòng bệnh máu trắng.

5. Hành tây và củ tỏi: Trong những loại rau củ quả, 
chỉ phát hiện hành tây có chứa châ't prostaglandm A, 
châ't này có công năng thư giãn huyết quản, hạ thâ'p 
huyết áp; còn có các châ't hóa học allyl disulphide và 
lượng nhỏ châ't thiamine có thể hạ thấp mỡ máu và 
dề phòng xơ cxmg động mạch. Thành phần dặc biệt 
ữong củ tỏi và củ hành tây có thể làm cho nồng độ 
của châ't chì ữong cơ thể hạ thâ'p và dược phân giải 
dần cho đến hết.

6. củ cà rốt: củ cà rốt không những có chât 
carotũì phong phú (tiền vitamin A) mà còn có chứa 
lượng lớn châ't pectũì. Chát pectừi là một châ't giải 
độc có thể kết hỢp với chât thủy ngân ữong cơ thể, 
hạ thâ'p có hiệu quả nồng độ của ion thủy ngân ữong 
huyết dịch, tăng tốc độ bài xuât ion thủy ngân, nên 
có tác dụng dặc thù ữục xuât thủy ngân đi.
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7. Quả sung: Quả sung là loại quả quý trong các 
loại quả, có chứa nhiều acid hữu cơ và nhiều loại 
enzyme, có công hiệu thanh nhiệt nhuận tràng, ữợ 
tiêu hóa, giải độc bảo vệ gan. Quả sung còn có khả 
năng kháng cự đối với những châ't có độc như sulfur 
dioxide, sulíur trioxide, hydrogen chloride, benzene.

8. Nước trái cây và nước rau tươi mới: Nước quả 
tươi mới và nước rau tươi mới không qua xào nấu là 
"thuốc rửa sạch" trong cơ thể, chúng có thể giải trừ 
các độc tô" và các châ"t phế thải tích dốhg trong cơ thể. 
Cơ lý giải dộc của nó là: Sau khi một lượng nhât dịnh 
nước ữái cây và nước rau tươi mới vào trong hệ 
thống tiêu hóa của cơ thể làm cho huyết dịch có tính 
kiềm, có thể dem hòa tan các độc tô" tích tụ trong tê" 
bào mà thông qua hệ thống bài tiết thải loại ra khỏi 
cơ thể.

9. Trà xanh: Y học hiện đại cho rằng trà xanh có 
tác dụng tăng nhanh bài tiết các châ"t có dộc ưong cơ 
thể. Tác dụng tổng hỢp của nó với polyphenol có 
chứa ữong trà, với polysaccharose và vitamm c râ't 
gắn bó không thể tách rời được.

10. Ngô: Trong các loại lương thực, ngoài tác 
dụng giải độc rõ rệt của đỗ xanh ra, ngô có tác dụng 
giải độc dimg thứ hai. Ngô có chứa canxi, photpho, 
sêlen, lecithừi và vitamin E... đều có tác dụng hạ thấp 
cholesterol trong huyêt thanh. Người Indian ở châu
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Mỹ hầu như không có bệnh tăng huyết áp và bệnh 
mạch vành của tim, chủ yếu nhờ vào hàng ngày ăn 
ngô.

11. Khoai lang: Các nhà khoa học ở một trường 
đại học của Nhật Bản đã ứng dụng kỹ thuật chuyển 
gene để tạo ra một giống khoai lang có thể phân giải 
các châl độc trong nông dược, có thể hạ thâ"p rất 
nhiều châl độc của nông dược còn sót lại trong thực 
phẩm gây hại cho người ăn.

Đê’ cho việc thải độc trong cơ thể tốt nhất phải 
đặc biệt chú ý có một số thực phẩm phối hỢp ăn cùng 
nấu lẫn với nhau sẽ sản sữứi ra độc tố. Những thực 
phẩm đó gồm có:

Hải sản + hái cây: Các loại tôm cá biển và các loại 
tảo biển nói chung đều có chứa các chất dừih dưỡng 
proteữì và canxi rất phong phú, nếu phối hợp ăn cùng 
nâu lẫn với trái cây không những hạ thấp giá trị dũih 
dưỡng của protem, mà còn làm cho protem ữong hải 
vị kết hỢp với tarũn trong trái cây hình thành một chất 
khó tiêu hóa, làm cho cơ thê’ xuất hiện các triệu chứng 
đau bụng, buồn nôn, nôn mửa.

Rượu trắng + củ cà rô't; Chất carotm trong củ cà 
rốt rất phong phú, khi kết hỢp với rượu trắng hến 
vào cơ thê’ sẽ sản sữứi ra độc tố ở trong gan, từ đó tôn 
hại công năng gan.
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củ cả i + ữ á i cây : N ế u  ă n  c ù n g  h a i th ứ  đ ó  m ộ t  lú c , 
sau k h i c h u y ê n  h ó a  c h ấ t ữ o n g  cơ  th ê  sẽ rấ t  n h a n h  sản 

sừ ử i ra  lư ợ n g  lớ n  s u líu r ic  a c id , đ ó  là  m ộ t lo ạ i ch â t 

h ó a  h ọ c  ức c h ế  sự  hỢ p th à n h  th y ro x m e , có  th ê  g â y  t r ở  

n g ạ i v iệ c  h ấ p  th u  c h ấ t iố t  củ a  tu y ế n  g iá p  trạ n g , từ  đ ó  

p h á t  s ũ ìh  sư n g  tu y ế n  g iá p  trạ n g .

Các loại thịt + nước trà: Lượng lớn chất tanữi 
ữong nước ữà kết hỢp với châ"t proteừi sẽ sản sũứi ra 
chất tarmalbm làm cho nhu động của đường ruột ữở 
nên chậm chạp, kéo dài thời gian châb bài tiết lưu 
đọng lại ữong cơ thể, gây nguy hại lớn.

Sữa bò + các trái cây: Chat dừửi dưỡng trong sữa 
bò rất phong phú, ưên 80% là crude proteũì. Chất này 
hong môi trường có tính acid độ pH trên 4,6 sẽ kết 
đặc, lắng dọng lại, bất lợi cho hâp thu dẫn đến tiêu 
hóa không tốt. Vì thế khi pha sữa bò không nên cho 
vào những đồ uống có tính acid như nước trái cây 
hoặc ăn trái cây sau khi uống sữa bò, sữa trâu, sữa dê.

Tám loại thực phẩm tốt nhất 
trong mua hè

Nắng hè như lửa đốt làm cho tính thần chúng ta 
sa sút, ngay đến ăn uống cũng không có cảm giác 
thèm. Kem và nước đá giải khát cũng sẽ làm tổn
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thương đến dạ dày; nhât là kem, ăn ngon thật, nhưng 
nhiệt lượng lại cao...

Tám loại thực phẩm sau đây vừa giàu châ't dinh 
dưỡng lại giải nhiệt tốt nên chú ý ăn nhiều hàng 
ngày:

1. Đồ gia vị tốt nhất là giấm. Giấm không thể 
thiếu dược ữong diều chế món ăn. Trong những 
món ăn mùa hè cho thêm chút giâm vào ăn râ"t có 
ích. Một là giâm có thể sát khuẩn. Vì mùa hè vi 
khuẩn sinh sôi nảy nở râ"t nhiều, bệnh cảm nhiễm ở 
đường ruột tăng nhanh, lúc này, giâ'm có tác dụng 
sát thương rất mạnh dối với các loại vi khuẩn gây 
bệnh. Thứ hai, giấm có thể diều tiết công năng của 
dạ dày và ruột.

2. Các loại rau ăn tốt nhâ't. Trong các loại rau 
củ quả có vị đắng có chứa các chất amino acid, chât 
picric, kiềm sinh vật... có công hiệu kháng khuẩn 
tiêu viêm, giải nhiệt trừ thử, tỉnh não, nâng cao 
tinh thần, tiêu trừ mệt mỏi. Các thực phẩm có vị 
dắng thường thấy như mướp dắng, rau đắng, rau 
cải xanh sẫm... Điều cần chú ý là những thực phẩm 
có vị đắng một lần không nên ăn quá nhiều, vì dễ 
gây những phản ứng khó chịu như buồn nôn, nôn

7mưa.
3. Loại thực phẩm bô’ sung dữìh dưỡng tốt nhâ't là 

thịt vịt và thịt thỏ. Thịt vịt vị ngọt mặn, tính mát.
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Trên nguyên tắc chửa bệrủì của Đông y: "người nhiệt 
cần ăn các thức ăn tính hàn", vì thịt vịt đặc biệt thích 
hợp cho những người trong cơ thể có nhiệt hoặc mắc 
các chứng bệnh: sốt nhẹ, cơ thể hư nhược, ăn suy 
giảm, đại tiện táo bón.

TTiịt thỏ nhà vị ngọt, tính hàn mát, có các công 
hiệu như bổ trung ích khí, trừ khát, kiện tì, lương 
huyết, giải độc. Gan thỏ vị ngọt, đắng, tính hàn có 
công hiệu bổ gan, sáng mắt, thanh gan, thích hỢp với 
những người can huyết bất túc, đầu váng mắt hoa, bị 
quáng gà.

Thịt thỏ rừng cũng có vị ngọt, tính mát, có công 
hiệu bổ trung ích khí, lương huyết giải độc, kiện tì, 
lợi đại tràng. Rất thích hợp để tiêu khát, chữa gầy 
yếu, dạ dày rửiiệt, bị nôn mửa, dại tiện ra máu.

4. Đồ uống tốt nhât là nước trà nóng: về mùa hè 
không thể tách rời đồ uống nhưng không phải là các 
loại dóng chai bán trên thị trường, cũng không phải 
là bia hoặc cà phê mà là nước trà xanh thông thường 
uống nóng. Trong nước trà có chứa nhiều nguyên tô 
kali (trong mỗi lOOg nước trà xanh hàm lượng bình 
quân là 10,7mg, còn hồng trà là 24,lmg), có tác dụng 
giải khát và chốhg mệt mỏi.

5. Trái cây tốt nhâ't là dưa hâu: Dưa hâ'u vị ngọt, 
tính hàn, là loại dưa thanh nhiệt giải khát hàng đầu 
trong các loại quả dưa. Dinh dưỡng trong dưa hấu
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rất phong phú, có chứa rất nhiều thành phần dữih 
dưỡng cần thiết cho cơ thể, vì nó có chứa 96% thành 
phần nước, có thể bổ sung lượng lớn nước ữong cơ 
thể đã tản mát về mùa hè.

6. Loại thực phẩm chốhg mệt mỏi tốt nhât là 
nước ép rau quả tươi: về mùa hè khi chân tay mệt 
mỏi rã rời, uống nhiều nước ép rau quả tươi là cách 
lựa chọn tốt. Vì nó có hiệu quả bổ sung cho cơ thể 
các chất khoáng canxi, photpho, potassium magiê, 
có thể tăng cường hoạt lực của tế bào và công năng 
của dạ dày và ruột, thúc đẩy dịch tiêu hóa tiết ra, 
tiêu trừ mệt mỏi.

7. Loại cháo tốt nhât là cháo đỗ xanh; về mùa hè 
ăn nhiều cháo đỗ xanh là phương pháp có lợi lớn 
cho sức khỏe. Vì cháo đỗ xanh tính mát, có công 
hiệu thanh nhiệt giải thử. Các loại cháo khác như 
cháo lá sen, cháo ngó sen tươi, cháo rễ cây lau tươi... 
đều rất tốt.

8. Loại thực phẩm chống nắng tốt nhâ"t là cà chua 
chứi: Ăn nhiều câ chua chín có thể chống nắng tô"t. 
Nếu mỗi ngày ăn 40g cà chua chín thì nguy cơ bị tổn 
thương do ánh nắng mặt ữời chiếu rọi sẽ giảm thiểu 
40%. Các nhà khoa học cho rằng điều này có thể là do 
tác dụng chủ yếu của chất tomatoxũì có ữong cà 
chua.
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Món ăn bổ dưỡng độc đáo về 
mùa hè

Mùa hè mồ hôi ra nhiều là việc thường tình, 
nhưng có những người ra mồ hôi đặc biệt nhiều. 
Có những phụ nữ hơi đi lại một chút là mồ hôi ra 
đầm đìa, ướt hết áo quần làm cho bản thân có mùi 
khó chịu. Có những người ưung lão niên sau khi 
ra mồ hôi thường kèm theo triệu chứng khó chịu 
như đau đầu, thở hổn hển, nhu cầu thèm ăn suy 
giảm, người mệt mỏi rã rời. Đây là những hiện 
tượng không bình thường.

Đông y cho rằng động một tí là ra mồ hôi nhiều 
là khí hư suy. Mà mổ hôi ra rửiiều dễ tổn thương tân 
dịch, hao tổn khí, nhất là đối với những người cơ thể 
tương đối yếu hoặc bình thường. Khi luyện tập thể 
dục thể thao nếu ra mồ hôi quá nhiều dễ hạ thấp sức 
đề kháng của cơ thể đối với ngoại giới, sũih cảm 
mạo do lạnh, dẫn đến khớp hoặc dạ dày và ruột khó 
chịu.

Vì vậy, khi phát hiện bản thân ra mồ hôi nhiều 
khác thường cần kịp thời chăm sóc sức khỏe. Vì khí hư 
suy gây nên ra nhiều mồ hôi cần chú trọng ích khí bổ 
khí, có thể chọn uống viên thuốc Bổ trung ích khí hoàn.
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Sinh mạch ẩm để ích khí, kiềm chế ra mồ hôi, cũng có 
tìiể ngày uống 2-3 viên sâm Mỹ.

Trong sinh hoạt hàng ngày có thể dùng món ăn 
đảng sâm nâu với thịt gà để bồi bổ cơ thể. Nguyên 
liệu gồm; Đảng sâm lOg, thịt của nửa con gà đen 
(gà ác), sơn dược, sa sâm lOg, nâ'm hương 3 cái, táo 
tầu 2 quả, gừng vài lát mỏng. Trước hết nhúng thịt 
gà đã làm sạch vào nước sôi, hớt bỏ hết bọt máu, 
cho các thứ khác vào ninh trong 2 giờ là dược. Mỗi 
tuần ăn 2 lần. Món ăn này có thể bổ khí chắc biểu, 
dồng thời bổ trung hòa vị, có tác dụng bổ dưỡng 
giữ không ra mổ hôi đôi với những người khí hư 
suy. Với những phụ nữ sau khi sinh con béo phì, ra 
mồ hôi nhiều và những người già cơ thê’ hư nhược 
râ"t thích dụng.

Một nguyên nhân quan trọng gây cho người 
hiện đại khí hư suy là áp lực công việc lớn, tinh 
thần căng thắng dài ngày, cộng thêm việc thiếu tập 
luyện thể thao thê’ dục, sinh hoạt hàng ngày không 
có quy luật. Hoặc những người tính cách hướng 
nội, tinh thần, tâm trạng không ổn dịnh, dễ xúc 
dộng hoặc tâm tư tình cảm ở trong trạng thái 
nghèo nàn thấp kém, cũng dễ sinh khí hư suy. Biện 
pháp đối phó là kiên trì tập luyện thê’ thao cường 
độ thấp trong dài ngày, bảo đảm ngủ dủ, ăn uống 
hỢp lý.
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Ăn bữa sáng trong ngày thế nào 
là hợp lý?

Trước hết phải chú ý tính châ't quan ữọng của 
bữa ăn sáng. Nếu không ăn bữa sáng hoặc chỉ ăn qua 
quýt thôi sẽ gây cho cơ thể râ't nhiều tổn hại, ví dụ 
dẫn đêh béo phì, da khô táo, có nhiều nếp nhăn, 
thiếu máu, sức chú ý không tập ữung, hiệu suâ't công 
việc hạ thâp, ngoài ra làm cho cholesterol tăng cao, 
dễ sinh các bệnh ở đường tiêu hóa, sỏi mật, bệnh ở 
tâm huyết quản và bệnh cảm mạo... Bữa ăn sáng 
quan trọng như vậy, làm thê nào dể ăn dầy dủ chât 
dữih dưỡng toàn diện cân đối, đó là diều mỗi người 
cần chú ý quan tâm dặc biệt. Bữa ăn sáng lành mạnh 
cần phải tuân theo 3 nguyên tắc sau;

Nguyên tắc 1: Sau khi ngủ dậy 20-30 phút ăn bữa 
sáng là thích hợp nhât, vì khi đó nhu cầu của con 
người thịnh vượng nhâd. Khoảng cách giữa bữa ăn 
sáng và bữa ăn ưưa 4-5 giờ là vừa, cũng có nghĩa là 
bữa sáng ăn vào lúc 7-8 giờ là hỢp lý. Nếu ăn sớm 
quá thì lượng thức ăn cần phải tăng lên tương líng 
hoặc thời gian ăn bữa ữưa cũng sớm hơn.

Nguyên tắc 2: Yêu cầu cơ bản của phối hỢp dũứi 
dưỡng là phối hợp giữa thức ăn chủ lực (chỉ loại lương 
thực) và thức ăn phu kèm (chỉ các loại thưc phẩm chê 
biến thành món ăn) bổ sung lẫn cho nhau; giữa thức
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ăn khô và loãng cân đối, giữa các loại thức ăn như cá, 
thịt, trứng, tôm, cua... với thức ăn thô. Những chất 
dmh dưỡng sau đây nên có trong bữa ăn sáng:

Loại hỢ p ch ấ t đ ư ờ n g : Sự v ậ n  đ ộ n g  của  đ ạ i n ã o  và  

tế  bào  th ầ n  k ủ ih  cần  p h ả i d ự a  và o  hỢ p ch ấ t đ ư ờ n g  đ ể  

sản sữ ử i ra  n ă n g  lư ợ n g , d o  đ ó  có th ể  ăn  m ộ t sô' th ứ c  ăn  

lo ạ i t ín h  b ộ t n h ư  b á n h  m ì, b á n h  bao, cháo...

Loại proteữi: Cơ thể có thể duy trì được tính lực 
dồi dào hay không chủ yếu dựa vào thức ăn loại 
proteũì có trong bữa sáng. Vì thế, bữa ăn sáng cần có 
lượng thức ăn loại protem động vật nhâ't đũih, như 
trong ruốc cá, ruốc thịt...

Loại vitamm: Điểm này rất dễ bị mọi người coi 
nhẹ, để tiện có nhanh đồ ăn, tô't nhất là có một sổ' món 
rau củ quả làm dưa góp, làm nộm, các loại rau salad, 
các loại quả làm nộm, các loại rau sống và rau thơm...

Nguyên tắc 3: Các bữa ăn sáng cần phải chú ý: Khi 
ăn sáng cần hâ'p thu đầy đủ thành phần nước (ít nhất 
SOOml) ữong thức ăn, vừa giúp dễ tiêu hóa lại có thể 
bổ sung thành phần nước cho cơ thể, bài trừ các chất 
phê' thải, hạ thấp độ dính đặc của huyết dịch. Sau khi 
ngủ dậy, cần uống 1 cốc nước trắng đim sôi để â'm 
hoặc pha mật ong giúp tư nhuận dạ dày và ruột, đó là 
một trong những bí quyết dưỡng sữih. Nếu tập thê’ 
dục thể thao vào sáng sớm mới ngủ dậy thì phải chú ý 
uống đủ nước rồi sau mới tập luyện.
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Không nên thường xuyên ăn những món ăn 
quay, rán, nướng có nhiều dầu mỡ. Hàm lượng 
cholesterol trong những món ăn quay, rán, nướng 
cao, dạ dày và ruột khó châ”p nhận, dẫn đến tiêu hóa 
không tô"t, dễ sừih các bệnh về túi mật và tụy, làm 
cho các loại bệnh này tái phát, tăng nặng thêm. Ngoài 
ra, trong dầu rán đi rán lại nhiều lần thường có nhiều 
chất gây ung thư. Nếu thường xuyên ăn những thức 
ăn quay, rán bằng những loại dầu này sẽ tăng thêm 
nguy cơ bị bệnh ung thư.

Thức ăn hàng ngày cần dễ tiêu hóa. Buổi sáng sau 
khi ngủ dậy, phần lớn chúng ta có nhu cầu ăn nhưng 
khả năng tiêu hóa tương đối yếu, cho nên, các thức 
ăn trong bữa sáng cần dễ tiêu hóa, dinh dưỡng 
phong phú, lại không quá béo. Đặc biệt phải chú ý 
thức ăn không nên quá lạnh, vì có thể hạ thấp khả 
năng tiêu hóa của dạ dày và ruột, mặt khác ữong các 
mùa thu đông thời tiết hàn lạiứi dễ đau bụng tiêu 
chảy.

Ăn bữa trưa trong ngày thế nào 
là hợp lý?

Đối với những người đi làm, việc giải quyết bữa 
ăn trưa khó đầy đủ châ't dinh dưỡng, điều này tuy có
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quan hệ nhâ"t định với những hạn chế của điều kiện 
khách quan, nhưng cũng không phải là không có cách 
khắc phục. Các chuyên gia khuyên rằng, đến bữa trưa 
nên chọn chủng loại thức ăn có dừửi dưỡng cân dối, tức 
là: Chọn các loại rau củ quả khác nhau, có màu sắc 
khác nhau. Thức ăn cần tươi mới, vì giá trị dữih dưỡng 
của các thức ăn tươi mới cao nhât. Nên ăn nhiều những 
thức ăn như bột mì làm bằng hạt mì còn nguyên vỏ lua, 
hoặc gạo lức. Cần ăn ít muối. Nếu trong thời gian dài 
chúng ta kiên trì phương thức ăn uống lành manh sẽ 
giúp xác suâ”t bị bệnh giảm thâp, còn có thể kéo dài tuổi 
thọ.

Mây diểm cần chú ý trong bữa ăn trưa khi di làm:
1. Bữa ăn trưa nêu chỉ hâp thu dinh dưỡng ở 

một bát phở thịt bò hoặc bát mì thịt bò thôi thì 
hàm lượng ba châd dinh dưỡng lớn là protein, châd 
mỡ và hỢp châ't đường không dủ, nhâ't là một số 
các châ"t khoáng và vitamin lại càng không dủ. Vì 
bát mì thịt hoặc phở thịt ăn vào rât nhanh dược cơ 
thể hâ'p thu, lợi dụng, no rất nhanh mà cũng râ't 
nhanh dói, rât dễ sinh cảm giác dói, nếu buổi 
chiều di làm về muộn hoặc cường dộ công việc lớn 
thì nhiệt lượng cung câp cho cơ thể chắc chắn 
không dủ.

2. Trái cây không thể làm thức ăn chính trong 
bữa trưa được. Rât nhiều người bữa trưa chỉ ăn
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trái cây, như vậy cũng không khoa học. Chủng loại 
và hàm lượng các nguyên tố dinh dưỡng trong trái 
cây và các loại rau củ quả có khác nhau, hai thứ 
đó khổng thể thay thế cho nhau được. Tuy nhiên, 
các loại rau củ quả đều có chứa xơ sợi thực phẩm 
phong phú, có thể thúc đẩy nhu động của ruột, 
làm cho sự thay đổi chuyển hóa chât ở ruột và dạ 
dày duy trì bình thường, đồng thời làm cho một 
số châ't có hại (bao gồm các châb gây ung thư) 
không có cơ hội ứ dọng trong đường ruột và bị hấp 
thu trở lại, do đó, ăn nhiều các loại rau củ quả 
cũng là phương pháp có hiệu quả để phòng bí dại 
tiện.

3. Trong bữa trưa nếu ăn quá nhanh, quá no s 
bâb lợi dôi với công việc buổi chiều: Tốc dộ ăn quá 
nhanh cũng không phải là một việc tốt cho sức 
khỏe, vì ăn với tốc dộ nhanh không những bât lợi 
dối với tiêu hóa và hấp thu của cơ thể đối với các 
châ't dinh dưỡng trong thức ăn, tăng thêm gánh 
nặng cho đường dạ dày và ruột, mà còn giảm 
chậm sự tiêu hóa hấp thu các chât dinh dưỡng 
trong thức ăn của đường dạ dày và ruột, từ đó 
ảnh hưởng đến sự phát huy tôt nhât khả năng làm 
việc của não lưc và thể lưc trong buổi chiều. Do 
đó, thời gian ăn bữa trưa không nên ít hơn 20 
phút.
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Ăn bữa tối trong ngày thế nào 
cho hợp lý?

cả ngày bận rộn với công việc, bữa ăn tối của 
nhiều người thường râ"t thịnh soạn, điều này không 
nên. Bữa ăn tôi cần phải ăn sớm đôi chút và tốt nhâ't 
thiên về các món ăn chay, tránh ăn quá ngọt từ đó 
ngăn chặn được phát sừih bệrứi béo phì, ngoài ra, 
bữa tối không nên ăn quá lượng.

1. Bữa tối cần ăn sớm là cách bảo vệ sức khỏe tốt, 
có thể hạ thấp râ"t nhiều xác suâ't phát bệnh sỏi ở 
đường niệu.

Thời gian cao điểm bài xuât canxi của con người 
thường là sau khi ăn từ 3-4 giờ. Nếu bữa tối ăn quá 
muộn, khi thời gian cao điểm bài xuất canxi đến, con 
người đã lên giường nằm ngủ, nước tiểu sẽ ứ đọng ở 
ốhg dẫn niệu, ở bàng quang và trong đường niệu, 
không thể kịp thời bài xuâ4 ra ngoài cơ thể được, làm 
cho canxi ữong nước tiểu không ngừng tăng thêm, 
dễ lắng đọng lại hình thành các từữi thể nhỏ, cứ lâu 
ngày như vậy dần dần hình thành sỏi. Vì vậy khoảng 
6 giờ tối nên ăn bữa tối là thích hợp.

2. Bữa tối ăn vừa đủ độ có thể phòng được bệnh 
ung thư.

Bữa tô ì  n h ấ t  đ ịn h  p h ả i ă n  vừa đ ủ  đ ộ , d ù n g  

các th ứ c  ă n  g ià u  hỢ p  c h ấ t đ ư ờ n g  là  c h ủ  y ế u , c ò n

78



các loại chất protein và chất mỡ thì ăn càng ít càng 
tốt.

Đại đa số các gia đình dành thời gian chuẩn bị 
cho bữa tối rất thịnh soạn, có đủ các món ăn ngon bổ 
dưỡng, làm như vậy không lợi cho sức khỏe. Bữa tối 
ăn lượng lớn các thức ăn cao proteừi như thịt, cá, 
trứng, sữa sẽ làm cho lượng canxi trong nước tiểu 
tăng thêm, một mặt hạ thấp sự tích tồn canxi trong cơ 
thể, dễ dẫn đến bệnh còi xương của trẻ em, bệnh cận 
thị của thanh thiếu niên và xốp chất xương (loãng 
xương) của người trung lão niên. Mặt khác, nồng độ 
canxi trong nước tiểu cao sẽ làm cho khả năng kết sỏi 
ở đường niệu tăng thêm rất nhiều.

Ngoài ra, hấp thu proteũi quá nhiều vào bữa ăn 
tối cơ thể không hấp thu hết sẽ ứ đọng trong đường 
ruột, phát sũih biến châ't, sũih ra các độc tố như 
ammonia, hydrothion, kích thích thành ruột, dẫn tới 
bệnh ung thư. Nếu ăn quá rửiiều mỡ sẽ làm cho mỡ 
máu lên cao. Các tài liệu nghiên cứu chứng tỏ những 
người bữa tối thường xuyên ăn nhiều các chât loại 
thịt, cá, trứng, sữa bị bệnh máu nhiễm mõ cao gấp 2-3 
lần những người ăn các thức ăn chay. Thức ăn thuộc 
hợp châ't đường trong cơ thể tạo ra càng nhiều 
serotonũì có tác dụng trấh tữửi arí thần, rất có lợi cho 
những người bị mất ngủ.
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Đến bữa tối và sau bữa tối tránh ăn nhiều châ"t 
ngọt đề phòng béo:

Các nhà khoa học ở nước ngoài đã từng tiến hành 
nghiên cứu đối với những người bữa tối ăn nhiều 
đường trắng phát hiện: Tuy ăn lượng đường trắng 
như nhau, nhưng thời gian hâ"p thu khác nhau cho 
kết quả khác nhau. Đó là vì hoạt tính chuyển hóa 
châ"t loại đường của gan, của tổ chức mỡ và cơ bắp ở 
những thời điểm khác nhau trong 1 ngày có sự thay 
đổi khác nhau. Sau khi hâp thu đường trắng, nêu vận 
động ngay sẽ ức chế nồng độ mỡ trung tính trong 
huyết dịch lên cao, còn sau khi hâ"p thu đường trắng 
lại nghỉ ngay, kết quả tương phản nhau, cứ lâu dần 
như thế làm cho người ta trở nên béo.

Ăn bữa tôi vừa phải ngủ sẽ ngon giấc. So với bữa 
sáng và bữa trưa thì bữa tối nên ăn ít. Trong trường 
hợp buổi tối không có hoạt dộng khác hoặc thời gian 
ăn tối tương dối muộn, nếu bữa tối ăn vào quá nhiều 
có thể làm cho cholesterol lên cao, kích thích gan tạo 
ra càng nhiều lipoproteữì mật độ thâ'p và mật độ cực 
thấp, làm cho xơ cứng dộng mạch. Thời gian dài bữa 
tôì ăn quá no sẽ kích thích lượng lớn msulừi tiết ra, tế 
bào msulữi bêta sớm suy kiệt, từ đó tiềm ẩn mầm tai 
họa của bệrửi tiểu đường.

Nếu ăn bữa tối quá no sẽ làm cho dạ dày phình 
to, tạo nên nén ép các khí quan xung quanh. Sau khi
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ăn tối, các khí quan như dạ dày, ruột, gan, mật, tụy 
làm việc căng thắng sẽ truyền đưa tìn tức đến đại 
não, làm cho đại não hoạt dộng sôi nổi và khuếch tán 
dến các bộ vị khác của vỏ đại não, gây nên mất ngủ.

Tám bệnh do ăn bữa tối không 
hợp lý sinh ra

Có những người hầu như không về nhà ăn bữa 
tối, tan giờ làm việc buổi chiều là rủ nhau đi ăn 
nhậu ở nhà hàng, ăn uống no say, chuyện ưò rôm rả 
suốt mây giờ rồi mới về nhà. Có những người 10 giờ 
đêm mới ăn bữa tối. Có người còn làm việc thêm 
buổi tối rồi mới ăn bữa tối, sau đó lại ăn tiếp các 
bánh trái và suâl ăn bồi dưỡng rồi về nhà và lên 
giường ngủ ngay. Những thói quen không tô't đó là 
"trùm tội phạm" gây nên râ"t nhiều bệnh nghiêm 
trọng nguy hại đến sức khỏe, không được coi 
thường. Những bệnh thường thây nhât có tám loại 
sau đây:

1. Bệnh béo phì: Ăn bữa tối quá no nồng độ 
đường amũio acid và acid béo trong máu sẽ tăng cao, 
cộng với về đêm lượng hoạt động của con người ít, 
nhiệt lượng tiêu hao không đáng kể sẽ dư ra dưới tác
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d ụ n g  của  ừisulm hỢ p th à n h  mỡ, d ầ n  d ầ n  làm ch o  

n g ư ờ i béo  ra.

2. Bệnh cao mỡ máu, bệnh tăng huyết áp: Các tài 
liệu y học lâm sàng và tài liệu nghiên cứu đều chứng 
minh những người bữa tối ăn nhiều các thức ăn bổ 
béo so với những người ăn các thức ăn chay, thanh 
đạm, mỡ trong máu cao gấp 3-4 lần. Còn những 
người đã bị các bệnh như cao mỡ máu và tăng huyết 
áp nếu bữa tôi thường xuyên ăn nhiều các thức ăn bổ 
béo sẽ làm cho bệnh tăng nặng thêm.

3. Bệnh tiểu đường: Người ở tuổi trung lão niên 
dài ngày ăn bữa tối quá no, kích thích nhiều lần 
lượng lớn insulừi tiết ra, làm tăng thêm gánh nặng 
cho tế bào insulin B, tiến tới suy kiệt, sinh ra bệnh 
tiểu đường.

4. Bệnh mạch vành của tim: Bữa tối thường xuyên 
hấp thu quá nhiều nhiệt lượng có thể dẫn đến 
cholesterol tăng cao. Quá nhiều cholesterol tích dông 
trên thành huyết quản lâu dần sẽ sinh ra xơ cứng 
động mạch và bệnh mạch vành của tim.

5. Bệnh viêm tuyến tụy câ"p tính: Bữa tối ăn 
nhiều uô'ng lắm dễ gây nên viêm tuyến tụy câ'p 
tính, làm cho chúng ta dễ bị sốc, nếu câ"p cứu 
không kịp thời sẽ nguy đến tính mệnh. Nếu ống 
mật có sỏi, có giun làm tắc nghẽn, bị cảm nhiễm
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mạn tính... thì càng dễ gây nên viêm tuyến tụy cấp 
tính và đột tử.

6. Bệnh ung thư ruột: Bửa tô'i ăn quá no tât 
nhiên có một số protein không được tiêu hóa hấp 
thu, những chât này dưới tác dụng của vi khuẩn ở 
đường ruột sản sinh ra một châ"t độc có hại, hơn 
nữa khi ngủ hoạt động của thành ruột giảm, các 
chât này lưu lâu trong đường ruột dễ phát sinh ung 
thư đại tràng.

7. Bệnh sỏi ở đường niệu: Các công trình nghiên 
cứu cho thây sỏi ở đường niệu có quan hệ với ăn 
bữa tôì quá muộn. Vì thành phần chủ yếu của sỏi 
đường niệu là canxi, mà canxi có chứa trong thức 
ăn ngoài một số dược thành ruột hấp thu ra thì đại 
bộ phận bài xuâ't ra khỏi cơ thể. Nói chung cơ thể 
con người bài xuâ't nước tiểu cao điểm nhât là sau 
bữa ăn 4-5 giờ. Nếu ăn bữa tối quá muộn, thời gian 
bài xuầ't nước tiểu cao điểm rơi vào lúc ở trạng thái 
ngủ, toàn bộ nước tiểu lưu dọng lại trong đường 
niệu, lâu dần như vậy sẽ thành sổi ở đường niệu.

8. Bệnh suy nhược thần kinli: Ăn bữa tôì quá 
muộn sẽ làm tăng gánh nặng cho dạ dày và ruột, mà 
"tm tức" làm việc căng thẳng của dạ dày và ruột luôn 
truyền về đại não, làm cho chúng ta khi ngủ mơ 
nhiều... lâu dần dễ dẫn đêh bệnh suy nhược thần
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kinh. Tô't nhâ't bữa tối nên ăn vào khoảng hước 18 
giờ và ngủ vào khoảng trước 22 giờ.

Khi người mệt mỏi nên ăn uống
gì?

Những ữiệu chứng cho thây sức khỏe đang sút 
kém như; từứi thần mệt mỏi, chân tay bải hoải rã rời, 
tim đập hồi hộp thât thường, thở gâ'p gáp...

N ế u  n g ư ờ i m ệ t m ỏ i t ro n g  s in h  h o ạ t cần  c h ú  ý  

n g h ỉ n g ơ i,  t ro n g  c ô n g  v iệ c  cần  k ế t hỢ p là m  v iệ c  v ớ i 

n g h ỉ n g ơ i,  n g o à i ra  ăn  u ố n g  hỢ p lý  c ũ n g  h ế t sức q u a n  

U ọ n g  đ ố i v ớ i  k h ô i p h ụ c  t in h  lực.

1. Uô'ng nước trà xanh nóng: Châl caffeine 
trong trà là một loại thuốc gây hưng phâh thần 
kinh trung khu, có những tác dụng như nâng cao 
tinh thần, tỉnh não, tăng cường tư duy. Nó có thể 
thúc dẩy cơ thể tiết ra adrenin dạt dược tác dụng 
chống mệt mỏi.

2. Sôcôla: Sau khi ăn sôcôla sẽ có cảm giác khoan 
khoái dễ chịu, là do khi dó sự sinh thành châl 
tryptophan trong cơ thể (bộ phận hỢp thành của 
proteữi) tăng thêm, thúc dẩy sự tạo thành châ't amừie
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tổ n g  hỢ p, có  tác d ụ n g  c h ố n g  m ệ t m ỏ i, là m  ch o  n g ư ờ i 

ta h ư n g  p h á h .

3. Vitamin: Mỗi người mỗi ngày cần hâ'p thu hơn 10 
loại vitamừi. Trong đó vitamừi Bl, B2 và vitamừi c sẽ 
giúp cho sản chât của chuyển hóa châ"t tổn tại trong 
cơ thể nhanh chóng bị xử lý hết, có tác dụng tiêu ữừ 
mệt mỏi.

4. Những thức ăn cao protein; Sự tiêu hao nhiệt 
lượng của cơ thể quá lớn cũng dễ sinh mệt mỏi, nên 
cần ăn nhiều những thực phẩm cao protem dể bổ 
sung nhiệt lượng như trứng các loại, thịt các loại, đỗ 
dậu các loại...

5. Những thức ăn có tírứi kiềm: Châ't ừiteríeron có 
chứa trong thức ăn loại kiềm có thể kích thích cơ thể 
sản sinh ra chát antiviral protein, tăng cường sức 
miễn dịch của cơ thể. Ăn nhiều các loại thức ăn có 
tính kiềm rứiư rau củ quả tươi mới, các trái cây tươi, 
sữa bò, sữa chua có thể tiêu trừ mệt mỏi do môi 
trường có tính acid trong cơ thể gây nên.

Đặc biệt đối với những người lao động trí óc, 
những sinh viên hàng ngày làm việc nhiều bằng ữí 
óc cần chọn ăn các loại thực phẩm giàu các chât 
lecithm, protein, canxi, sắt, kẽm, các loại vitamin như 
trứng gà, trứng vịt, trứng chim cút, óc động vật, thịt 
gia cầm, sữa bò, sữa dê, sữa trâu, hạt sen, táo đỏ, nâm
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kim châm, hạch đào, vừng, các chế phẩm của đỗ đậu 
để bổ sung những tiêu hao về não, tăng trí nhớ, kiện 
não. Nên nhớ rằng thành phần chủ yếu của đại não 
là chất lecithữì, khi làm việc trí óc nhiều, não mệt mỏi 
sẽ tổn thất cephalừi nhiều nhâ't nên cần bổ sung các 
loại thức ăn nói trên.

Đôì với những người gan không tô"t thì nên ăn 
nhiều quả nho, bởi vì ữong quả nho có chứa các chât 
hoạt tính sữìh vật thiên nhiên, nhiều vitamữì, cellulose; 
những người gan yếu, thậm chí là viêm gan ăn nhiều 
quả rứio râ't có lợi.

Đông y cho rằng nho tính bình, vị chua ngọt, có 
thể bổ khí huyết, mạnh gân xương, ích can âm, lợi 
tiểu tiện, thư giãn gân, hoạt huyết, âm dạ dày, kiện 
tì, trừ phiền, giải khát. Y học hiện đại đã chứng 
minh những châ't loại polyphenol có chứa ữong quả 
lứio là thuốc thanh trừ gốc tự do thiên nhiên, có hoạt 
tính chống ôxy hóa rất mạnh, có hiệu quả điều 
chỉnh công năng của tế bào gan, chống cự hoặc giảm 
tổn hại của gốc tự do đôi với gan. Chất tartaric acid 
trong quả nho còn có thể giúp tiêu hóa tốt, tăng 
thêm cảm giác thèm ăn, ngăn chặn phát sinh gan 
nhiễm mỡ sau khi bị viêm gan. Nho khô là nguồn 
quan trọng bổ sung châ"t sắt cho người bị viêm gan. 
Ngoài ra, dùng rễ cây rứio 100-150g nấu lấy nước
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uống cũng có hiệu quả chữa trị phụ trỢ đối với viêm 
gan loại hoàng đản.

Cần chọn ăn loại rau quả thích
hợp

Các loại rau củ quả và ữái cây là nguồn gốc chủ 
yếu hoặc quan trọng của các châ"t carotín, vitamũì B2, 
vitamữi c, íolate, chất khoáng (bao gồm canxi, 
photpho, potassium, mãgiê, sắt, chất xơ sỢi thực 
phẩm và chất chống ôxy hóa thiên nhiên. Các loại củ 
như khoai lang, khoai tây... có chứa lượng tính bột, 
xơ sỢi thực phẩm, nhiều loại vitamm và chất khoáng 
Tắt phong phú. Ăn nhiều các loại rau củ quả và trái 
cây có tác dụng hết sức quan trọng đối với việc bảo 
vệ sức khỏe của tâm huyết quản, tăng cường khả 
năng chống bệnh, giảm thiểu nguy cơ phát sinh các 
bệnh về mắt của trẻ em, đề phòng được một số bệnh 
ung thư.

Tuy các loại rau củ quả và trái cây có . chứa nhiệt 
lượng, nhưng nói chung là thấp, hơn nữa hàm lượng 
các loại vitamin, muối vô cơ, nguyên tố vi lượng 
cũng khá cao. Ngoài ra, chỉ số đường tăng thấp. Rất 
nhiều loại rau củ quả còn có chứa các châ"t hóa học
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ửiực vật phong phú có công dụng đặc biệt đối với 
sức khỏe như chất chống ôxy hóa có ích râ"t lớn đối 
với sức khỏe con người.

Mỗi người cần căn cứ vào tình hình sức khỏe để 
chọn ăn những trái cây thích hỢ p:

- Những người ít tập luyện dễ sũih béo cần chọn 
ăn một sổ̂  những ưái cây có chỉ số đường tăng thâ"p 
như táo, lê, bưởi đào, quả đào... Những loại trái cây 
này có chứa nhiều chất xơ sỢi thực phẩm, nhiệt 
lượng thấp ít ảnh hưởng đôì với insulin ữong cơ 
thể; ăn loại hoa quả này vừa có tác dụng chống đói, 
vừa giúp làm cho rửiiệt lượng trong cơ thể không dư 
thừa.

- Những người béo khi đói nên chọn ăn những 
ữái cây như ưên, ăn vào giữa 2 bữa ăn là lý tưởng 
nhâ't, có thể giảm thiểu sự hâ"p thu nhiệt lượng.

- Những người khỏe manh có thể chọn ăn nhiều 
loại trái cây, vì chủng loại trái cây càng phong phú, 
chât dũìh dưỡng được cung cấp càng đầy đủ, càng có 
lợi cho sức khỏe cơ thể.

Người lớn mỗi ngày tô"t nhât nên ăn 3 loại trái 
cây, ví dụ rửiư 1 quả táo đỏ to, có tác dụng chống đói, 
bảo vệ sức khỏe, ngăn chặn nhiệt lượng quá dư thừa; 
hay 1 quả chuôi tiêu, làm tăng sự hấp thu vitamũi B6, 
đồng thời levulose tích tu thấp trong chuối tiêu có
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thể thúc đẩy sự sũìh trưởng các vi khuẩn có ích trong 
đường ruột, ức chế sự sũih sản của các vi khuẩn gây 
bệnh, có tác dụng "dưỡng ruột", hoặc lOOg quả nho 
có thể hấp thu chất loại phenol hữu cơ, ngăn chặn 
được sự dứứi đặc huyết dịch.

Điều cần đặc biệt chú ý là chỉ ăn trái cây không 
thôi mà không ăn rau củ quả sẽ không có ích cho cơ 
thể. Vì như ta biết, rau củ quả và trái cây đều có 
vitamin và chât xơ sỢi thực phẩm phong phú. Có 
người hàng ngày ăn rất nhiều trái cây, nhưng lại ăn 
râ't ít rau ữong các bữa ăn; có người lại chỉ ăn các 
loại rau củ quả mà không ăn các trái cây. cả 2 cách 
ăn như vậy đều không tốt. BỞi vì 2 loại thức ăn này 
không thể thay thế cho nhau được. Các loại rau củ 
quả phần lớn đều phải gia công xào nâu mới ăn 
được. Trong quá ưình đó có một số châ't dinh 
dưỡng (ví dụ như vitamin C) đã bị mất đi không ít. 
Còn trái cây thì khi ăn vào vẫn còn nguyên các chất 
dinh dường và mùi vị thơm ngon của nó, không cần 
phải gia công chế biến mà vẫn giữ nguyên được tâ't 
cả các thành phần dinh dưỡng, nhât là hàm lượng 
các loại vitamin râ't cao. Ngoài ra, trong trái cây còn 
có chứa một số chât như pectin, ílavone, dều là 
những chât có ích cho sức khỏe. Mặt khác, nhiệt 
lượng và đường có chứa trong các loại ưái cây nói
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chung tương đối nhiều, nên không thể chỉ ăn các 
trái cây mà không ăn các rau củ quả được.

Chất VÔ Cơ và nguyên tố vi 
lượng có công năng thần kỳ đối

ể .  I I 7với sức khỏe

Châ't vô cơ còn gọi là châ't khoáng, là một loại 
châ't dừih dưỡng không thể thiếu được ữong cơ thể. 
Hàm lượng của chúng trong cơ thể rât ít, chỉ chiếm 
4% thể trọng. Trong dinh dưỡng học gọi những châ't 
có hàm lượng tương đối nhiều trong cơ thể là rửiững 
nguyên tố thường lượng rửiư canxi, photpho, magiê, 
sodium, lưu huỳiứi, clo... Những nguyên tố có hàm 
lượng trong cơ thể nhỏ hơn 50 phần triệu gọi là 
nguyên tố vi lượng như sắt, iốt, đồng, kẽm... Các 
nhà dinh dưỡng học phát hiện trong hơn 20 loại 
muối vô cơ cần thiết cho cơ thể có trong một số thức 
ăn hàm lượng phong phú như photpho, lưu huỳrứi... 
còn các châ"t canxi, sắt, kẽm, iốt, tlour là những loại 
muối vô cơ và nguyên tố vi lượng dễ thiếu đối với 
trẻ em.

1. Canxi; Canxi là muối vô cơ có hàm lượng 
nhiều nhâ't trong cơ thể, 99% canxi trong cơ thể tồn
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tại ở xương và răng, trong huyết tương và thể dịch 
chỉ chiếm 1%. Canxi có tương quan mật thiết với sự 
truyền dẫn những hưng phấn của thần kinh, duy trì 
mạch đập của tim, sự thu co của cơ bắp. Canxi còn có 
thể kích hoạt hàng loạt các enzyme như thrombừi, 
succinate dehydrogenase, lipase... Thiếu canxi có thể 
làm cho xương và răng không rắn chắc. Canxi trong 
huyết tharửi thâ'p hơn 1,75 milimol/lít (7mg/cl), có 
thể phát sinh co giật ở trẻ nhỏ, thậm chí tim ngừng 
đập. Thrombin cần có canxi mới có thể phát huy tác 
dụng. Khi canxi ưong máu hạ thâ"p huyết dịch 
không thể kịp đông đặc, hễ bị chấn thương xuât 
huyết có thể chảy máu ra không cầm được. Những 
năm gần đây các nhà khoa học còn phát hiện khi 
canxi trong máu hạ thâ'p có thể làm cho tính đàn hồi 
của củng mạc mắt suy giảm, do đó hấp thu canxi 
không đủ cũng là một trong những nguyên nhân 
gây nên mắt cận thị.

Trẻ nhỏ dưới 3 tuổi mỗi ngày cần lượng canxi 
óOOmg, từ 3-7 tuổi cần SOOmg, ữẻ ở thời kỳ đi học cần 
l.OOOmg canxi.

Canxi chủ yếu tồn tại ở sữa bò, các loại đỗ đậu, 
các loại rau có màu xarửi lục; trong lòng đỏ trứng, 
tôm, hải đới, rau câu có hàm lượng canxi tương đối 
cao. Trong xương cá và xương động vật đều giàu 
châl canxi, trẻ em thường xuyên ăn các món nấu từ 
xương là một biện pháp tốt bổ sung canxi. Ngoài ra.

91



lợi d ụ n g  á n h  n ắ n g  m ặ t t r ờ i  có  th ể  th ô n g  q u a  tự  th â n  

chê tạ o  đưỢ c v ita m ừ i D có th ể  th ú c  đ ẩ y  sự  h â p  th u  và  

lợi d ụ n g  c a n x i, đ iề u  d ó  h ế t sức có  ích  đ ô i v ớ i  v iệ c  đề  

p h ò n g  th iê u  c a n x i ch o  trẻ .

2. Chât sắt: sắt là nguyên tử vi lượng râ't cần 
thiêt trong cơ thê người. Đối với trẻ em mỗi 
kilôgam thể trọng có chứa 30-50mg chât sắt, trong 
65-70% trong huyết dịch hemoglobin có chứa 0,33- 
0,34% chất sắt; trong dó có 3% châ4 sắt tồn tại dưới 
hình thức myoglobin và 0,2% chất sắt tồn tại dưới 
hình thức các châ4 hóa học khác, sắt không chỉ là 
thành phần của hemoglobin và myoglobin, mà 
còn tham dư vào sự chuyển tải và lợi dung ôxy 
trong cơ thể; là châ't hỢp thành tâ't yếu của rất 
nhiều ôxy hóa sinh vật như caryon, catalase... Trẻ 
em rất mẫn cảm với thiếu chất sắt, vì thiếu máu 
do thiếu sắt là một trong bốn chứng bệnh thiếu 
dinh dưỡng lớn ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức 
khỏe của trẻ em trong phạm vi toàn thế giới, nhât 
là trong các nước dang phát triển. Có nơi tỉ lệ 
thiếu máu ở trẻ em lên tới 20-50%, cá biệt có nơi 
cao tới 70%. Nguyên nhân chủ yếu gây nên thiếu 
máu chính là do thiếu sắt.

Sắt chủ yếu đư Ợ c hành tá tràng và dạ dày hâ"p 
thu, một số ít đư Ợ c hâp thu ở ruột non. Vì tỉ lệ hâp 
thu chât sắt ở các thức ăn nói chung chỉ có 10% 
nên tiêu chuẩn cung câ'p châl sắt cho trẻ em lớn
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hơn l-2mg so với nhu cầu thực tế trong cơ thể. Trẻ 
nhỏ dưới 1 tuổi mỗi ngày lượng cung câ'p là 0,3- 
0,6mg/kg; trẻ từ 1-7 tuổi mỗi ngày là lOmg. Lượng 
tích trữ châ"t sắt ở trẻ nhổ tương quan mật thiết với 
lượng hấp thu châ't sắt và thiếu máu của người phụ 
nữ mang thai thời kỳ cuối. Hai tháng ữước khi thai 
nhi ra đời trong cơ thể chỉ có 80mg sắt đến khi ra đời 
tăng lên đến 400mg, do đó, thời kỳ cuôi mang thai, 
người phụ nữ cần mỗi ngày cung câ"p chất sắt nhiều 
hơn 5mg.

Hàm lượng chât sắt có nhiều trong các thức ăn 
thuộc dộng vật có gan, tiết, lòng đổ ữứng, thịt nạc; 
trong thức ăn thuộc thưc vật có vừng, hải đới, tảo 
cao... Trong mộc nhĩ đen hàm lượng chât sắt rât 
phong phú, là nguồn cung câ'p rất tốt chất sắt cho con 
người.

3. Châl kẽm: Trong quá trình hỢp thành proteữì 
và chuyển hóa châl ammo acid, kẽm là thành phần 
không thể thiếu dược. Hàm lượng châ4 kẽm ưong cơ 
thể bằng một nửa hàm Iượng chât sắt (l,5-25g). Tâl cả 
các khí quan trong cơ thể dều có chứa chât kẽm, 
trong dó 60% tồn tại trong cơ bắp; 30% tồn tại trong 
xưcíng. Các khí quan ữong cơ thể có chứa nhiều chât 
kẽm nhất là mắt, tóc, xương và tuyến sừih dục. Hiện 
nay các nhà khoa học dã biết được công năng chủ 
yếu của chât kẽm là:
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- Ảnh hưởng đôì với sự sữih ữưởng phát dục của 
thai nhi và trẻ em. Khi thiêu kẽm sẽ gây khó khăn 
đến sự hỢp thành và tốc độ phân giải proteừi và 
nuclein, đổng thời giảm thiểu sự hỢp thành và tiết ra 
hormone sinh hưởng (GH), hẻ nhỏ sẽ xuât hiện 
những biểu hiện sinh trưởng trì ữệ như cơ thể lùn, sự 
phát dục của bộ máy sinh dục không tốt.

- Kẽm là thành phần cơ bản tạo nên chát sialomucũì, 
đưỢc coi là vị giác tố. Khi thiếu kẽm, phosphatase 
trong nước bọt giảm thiểu, sự chuyển hóa của tế bào 
nhũ đầu (khí quan cảm thụ của vị giác phân bố trên 
mặt lưỡi) bị ảnh hưởng dẫn đêh công năng của vị 
giác suy giảm, nhu cầu ăn uống kém, thậm chí xuât 
hiện thèm ăn những thứ khác thường (như thích ăn 
đâ't, vôi tường, xỉ than...).

- Kẽm có ảnh hưởng đối với sự chuyển hóa và 
thích ứng của vitamừi A. Khi thiếu kẽm nói chung 
đồng thời kèm theo hàm lượng vitamũì A hạ thâp 
nhanh, trẻ em thời gian thích ứng với bóng tối kéo 
dài rõ rệt.

- Khi thiếu kẽm sẽ hạ thâp công năng miễn dịch 
của cơ thể. Trẻ em thiếu kẽm thường dễ xuât hiện tái 
phát cảm rửiiễm đường hô hâp.

- Kẽm hấp thu ở ruột, tỉ lệ hâ'p thu là 20-30% chủ 
yếu bài tiết từ phân, nước tiểu, mồ hôi, tóc. Đo xác
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định hàm lượng kẽm trong huyết thanh hoặc trong 
tóc có thê phân định được trong cơ thể trẻ em có 
thiêu kẽm hay không. Nói chung lượng cung cấp 
chât kẽm từ 1-9 tuổi (bât kể là nam hay nữ) mỗi 
ngày mỗi người là lOmg, từ 10-18 tuổi là 15mg, 
tương ứng với mức Tổ chức Y tế Thế giới yêu cầu.

- Những thức ăn có hàm lượng châ't kẽm cao 
thuộc loại động vật có thịt, gan, cá, mẫu lệ; thuộc 
loại thực vật có rau cải trắng, đậu tương, củ cải 
trắng, quả cà, đậu cô ve... Trẻ em nếu đã chẩn đoán 
chính xác là thiếu châ't kẽm có thể ăn rửiững thực 
phấm tăng cường kẽm dưới sự chỉ dẫn của bác sĩ 
điều ưị.

Tác dụng sinh lý của chất khoáng 
trong cơ thể người

Chăt khoáng cũng gọi là châ't vô cơ, chỉ những 
loại nguyên tố hóa học khác ngoài ammonia, 
nitrogen, hydrogen, carbon cấu tạo thành cơ thê 
người. Các nhà khoa học đã phát hiện ra trên 60 loại, 
trong đó hàm lượng tương đối cao gọi là nguyên tố 
hoàng lượng như bảy châl: canxi, magiê, sodium, 
potassium, photpho, Imi huỳnh, clo. Hàm lượng cực
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nhỏ chiếm đa số, gồm 14 loại như sắt, iốt, đồng, kẽm, 
mangan, côban, môlíp đen, sêlen, crômi, fluor, niken, 
thiếc, silic, vanađi gọi là nguyên tô" vi lượng. Chất 
khoáng ữong cơ thể mặc dù lượng râ"t nhỏ nhưng có 
ảnh hưởng Tất lớn đối với dinh dưỡng và công năng 
của cơ thể.

1. Tác dụng sũứi lý của chất khoáng
Trong cơ thể người tác dụng sũứì lý chủ yếu của 

châ"t khoáng biểu hiện trên bảy mặt:
- Câu thành các tổ chức của cơ thể: Thành phần 

chủ yếu của xương, răng là canxi, photpho, trong cơ 
bắp có lưu huỳnh, trong tổ chức thần kừih có 
photpho, trong hemoglobin có sắt... Ngoài ra, chât 
khoáng cũng là thành phần của một số enzyme và 
hormone có công năng sinh lý quan trọng, như sắc tố 
của tế bào, peroxidase dều có châ"t sắt, ừisulừi có 
chứa kẽm...

- Duy trì sự cân bằng nước và châ"t diện giải: 
Natri và kali là các ion dương quan trọng duy trì sự 
cân bằng châ"t điện giải và nước ữong cơ thể. Sự duy 
trì hàm lượng của natri trong cơ thể có tác dụng hết 
sức quan ữọng dối với sư cân bằng thẩm thâu, cân 
bằng kiềm toan, cân bằng nước và muối.

- Duy trì áp lực thẩm thâu của các tổ chức tế bào: 
lon dương âm của kali, natri, clo ữong châ"t khoáng 
phân bố không giống nhau trong và ngoài tế bào và
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ữong huyết tương, nó cùng với proteừi và carbonate 
nặng cùng duy trì áp lực thẩm thấu của các tổ chức tế 
bào, làm cho các tổ chức giữ được thành phần nước 
nhâ't định, duy ữì sự cân bằng nước ữong cơ thể.

- Duy trì sự cân bằng kiềm toan ữong cơ thể: 
Hoạt dộng của các tc" bào cần tiến hành trong môi 
trường cận trung tính, các ion có tính acid như do, 
lưu huỳnh, photpho phối hỢp với các ion có tính 
kiềm như canxi, magiê, kali, naữi và tác dụng hoãn 
xung của carbonate mạnh và proteữì, làm cho độ 
kiềm toan trong cơ thể dược điều tiết và cân bằng.

- Duy trì hưng phân của thần kinh và cơ bắp, túìh 
thẩm thâu của màng tế bào: Magiê, kali, canxi và một 
số nguyên tố vi lượng (như sêlen chẳng hạn) có tác 
dụng hết sức quan trọng dối với việc duy ữì công 
năng của tim, duy trì sự khỏe mạnh của tâm huyết 
quản.

- Câu thành chất hoạt tính sữih vật trong cơ thể, 
tham dự vào việc kích hoạt hệ thống enzyme. Ví dụ 
như châ"t sắt là thành phần trong hemoglobm, 
myoglobin và ữong hệ thống sắc tố của tế bào...

- T h a m  d ư  v à o  sự  c h u y ể n  h ó a  c h â t t ro n g  cơ  thể; 

P h o tp h o  là  c h â t k h ô n g  th ể  th iế u  đ ư ợ c  ư o n g  c h u y ể n  

h ó a  n ă n g  lư ợ n g , n ó  th a m  g ia  v à o  q u á  ư ìrử i c h u y ể n  

h ó a  châ't lo ạ i p ro te m , m õ  v à  hỢ p châ't đ ư ờ n g . lố t  là  

th à n h  p h ầ n  q u a n  t rọ n g  cấ u  th à n h  th y ro x m e , m à
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thyroxine lại có tác dụng thúc đẩy thay đổi chuyển 
hóa chẩt trong cơ thể.

Đương nhiên, tác dụng của châ't khoáng trong cơ 
thể còn có râ"t nhiều chứ không dừng lại ở bảy tác 
dụng nói trên.

2. Nguồn thức ăn chủ yếu có chứa châ't khoáng 
như canxi, kẽm, sêlen, iốt, crômi:

- Canxi: Là một trong những châ't khoáng dễ 
thiếu dối với người Việt Nam ta, nhâ't là phụ nữ. Trên 
lâm sàng, trẻ dưới 3 tuổi chủ yếu có biểu hiện bệnh 
còi xương, phát dục của răng không toàn vẹn. Người 
lớn có biểu hiện loãng xương. Người già cũng có biểu 
hiện bệnh loãng xương. Sữa và chế phẩm của sữa là 
nguồn thức ăn tốt nhâ't cung câ'p canxi, không những 
có hàm Iượng canxi phong phú, mà cơ thể dễ hâ'p 
thu, tận dụng, là thức ăn bổi bổ canxi lý tưởng rữiât 
dôì với trẻ nhỏ. Trong 500g sữa bò tươi có chứa tới 
óOOmg canxi. Hàm lượng canxi trong tôm khô cũng 
đặc biệt nhiều, sau đến hải đới, tảo cao. Các loại dỗ 
đậu và chế phẩm của dỗ đậu, các loại hạt và các loại 
rau củ quả dùng làm nguyên liệu chế tạo ra dầu hàm 
lượng canxi cũng không ít, dặc biệt là dỗ tương và 
chế phẩm của dỗ tương, ngoài ra, còn có đỗ đen, dỗ 
đỏ loại nhỏ hạt, các loại hạt dưa, tương vừng... Ngoài 
ra bột xương, bột vỏ trứng cũng là nguồn canxi tốt có 
thể tận dụng được. Đồng thời với việc bổ sung canxi
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phải chú ý bổ sung vitamin D hoặc tắm ánh nắng 
mặt ữời vừa độ để thúc đấy việc hấp thu, tận dụng 
canxi.

- Châ't sắt: Sắt là nguyên tố vi lượng cần nhiều 
nhât cho cơ thể. Thiêu sắt có thể gây nên thiếu 
máu, phần nhiều thây ở trẻ dưới 3 tuổi, tuổi thiêu 
niên nhi dồng, phụ nữ có thai, người mẹ cho con 
bú và người già. Các loại thức ăn có chứa nhiều 
chât sắt như nội tạng dộng vật, tiết dộng vật, các 
loại thịt, cá, thịt gia cầm, các loại dỗ dậu, các loại 
rau xanh. Những thực phẩm sau dây hàm lượng 
châ't sắt tính theo miligam trong lOOg thực phẩm 
có: Gan lợn 25mg, tiết lợn 15mg, thịt nạc 2,4mg; 
gan dê 6,6g, lòng dỏ trứng 7mg, hải dới ISOmg, 
tương vừng 58mg, dậu ngự 12mg, mộc nhĩ den 
185mg, rau cần 8,5mg, dỗ tương llm g, rau cải 
trắng 4,4mg, cùi quả nhãn 44mg, gạo 2,4mg, kê 
4,7mg, dỗ dỏ loại nhỏ hạt 5,2mg. Đồng thời với 
việc chọn ăn những loại thực phẩm giàu chât sắt, 
cần chú ý bổ sung vitamin c dể thúc đẩy hâp thu 
châ't sắt.

- Chát kẽm: Cơ thể nêu thiếu chât kẽm sẽ gây nên 
vị giác suy giảm có tính tư phát, nhu cầu thèm ăn sút 
kém, thậm chí không muốn ăn, sự sừửi trưởng phát 
dục chậm chạp, trường hợp nghiêm ưọng có thể 
thành người lùn, thấp bé, khí quan và cơ năng sinh
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dục không phát dục, vết thương không ỉành miệng 
được, sức dề kháng hạ thâp... Những thực phẩm từ 
dộng vật là nguồn kẽm chủ yếu, trong dó có nội tạng, 
thịt và một sô hải sản. Tuy tổng hàm lượng có trong 
các loại ngũ cốc tưcĩng dối cao, nhưng dại bộ phận 
tồn tại trong vỏ trâu và trong mầm phôi, tuy nhiên 
ữong khi xay thành bột dã bị mât di nhiều chât kẽm. 
Điều cần chú ý là không dược hâ"p thu quá lượng cần 
thiết chât kẽm, cũng như các chất canxi, chát sắt, nếu 
không sẽ bị trúng dộc.

- Chat sêlen: Bệnh Keshan có liên quan dến 
thiếu chât sêlen trong cơ thể. Thực phẩm có chứa 
hàm lượng sêlen tùy theo sự khác nhau của diều 
kiện lý hóa từng nơi. Hàm lượng sêlen ở trong 
nước và thổ nhường của những vùng khác nhau 
nên hàm lượng sêlen có trong những thực phẩm 
nuôi trồng ở dó cũng có sự khác nhau râ't lớn. Nói 
chung, nguồn sêlen có nhiều ở trong gan, thận, hải 
dới và các loại thịt. Hàm lượng sêlen ở trong các 
loại ngũ cốc thì tùy nguồn thổ nhưỡng và nước ở 
từng nơi, nói chung hàm lượng châ't này trong rau 
quả rât ít. Nhưng nếu hâp thu quá nhiều sêlen 
cũng gây trúng độc.

- lốt: Thiếu iốt ở người lớn có thể gây bệnh sưng 
tuyến giáp trạng. Trẻ ở thời kỳ thai nhi và sơ sinh 
nếu thiếu iốt có thể sinh bệnh thiểu năng trí tuệ.
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ngây dại. Những thực phẩm có hàm lượng iô't tương 
đối cao có các hải sản, như trong mỗi lOOg hải sản 
có chứa lượng iốt lá 24.000 microgram iốt, tảo cao 
khô có chứa 1.800 microgram iốt. Còn trong thịt 
sò biển có chứa 1.000 microgram iốt, hải sản khô có 
660 microgram iốt; hàm lượng iốt có trong muối làm 
từ nước biển khoảng là 30 microgram/lkg. Hấp thu 
quá lượng cần thiết iốt cũng có thể gây nên sưng 
tuyên giáp trạng.

- Chất crômi: Trong cơ thể thiếu crômi dễ dẫn tới 
các bệnh tiểu dường, cao mỡ trong máu, kế phát các 
bệnh mạch vành của tim, xơ cứng dộng mạch. Những 
thực phẩm có chứa nhiều chát crồmi có mẫu lệ, men 
bia, các men khô, gan, lòng dỏ trứng, sau dến các chê 
phẩm của thịt, hải sản, pho mát, lương thực khô. Còn 
trong gạo, bột và rau, dặc biệt là trong các loại thưc 
phẩm tinh chê, hàm lượng crômi rát tháp hoặc hầu 
như không có chất crômi.

Một SỐ thức ăn gây nguy hại 
cho sức khỏe

Hiểu về nguy hại của một số thức ăn dối với sức 
khỏe dê tránh sử dụng trong những bửa ăn hàng
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ngày, giúp cho bạn tập thành thói quen ăn uống lành 
mạnh.

1. Ân họa đối với sức khỏe của các thức ăn rán 
bằng dầu mở

Chủng loại của thức ăn loại này rât nhiều như: 
Các loại thịt cá chiên, rán, thức ăn chay rán, ngọt 
rán, mặn rán đều có cả. Chúng đều là những thức ăn 
chứa rát nhiều dầu mỡ béo, tức thức ăn cao mờ. Nêu 
là những thức ăn dộng vật rán càng không nên 
thường xuyên ăn vầ ăn nhiều. Ăn những thức ăn cao 
mỡ này không những làm cho mữ máu tăng cao, 
thúc dẩy xớ cứng dộng mạch, mà còn dễ làm cho 
người ta béo phì.

Giá trị dinh dưỡng của những thức ăn rán qua 
dầu mõ’ thâp vì sau khi qua nhiệt dộ cao các chât 
vitamin A, carotin, vitamin E dã bị phá hoại, tổn thát 
lên tỏi trên dưới 50%. Các chât dầu mỡ trong nhiệt 
dộ cao dã bị ôxy hóa, các acid béo tât yếu có chứa 
trong dó cũng bị phá hoại. Dẩu mữ qua nhiệt dộ cao, 
năng lượng sản sinh ra cũng giảm tháp rõ rệt, h(ín 
nữa còn gây trờ ngại dêh sự hấp thu của cơ thể dó'i 
với các chát dinh dưỡng.

Các loại bánh rán, bánh quẩy chúng ta mua về ăn 
phần lớn dổu sử dụng dầu mỡ rán di rán lại nhiều 
lần. Loại mỡ náy dưực chiên trong nhiệt dộ cao sẽ
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gây ra rất nhiều biến đổi, trong đó chât pelymerize 
của acid béo có thể sản sinh ra hơn chục loại châ't có 
hại như dipolymer, tripolymer...; chât hữu cơ không 
cháy hoàn toàn còn có thể sản sinh ra chât benzopy 
gây ung thư. Thường xuyên sử dụng những thức ăn 
rán bằng dầu mỡ rán đi rán lại nhiều lần có khả năng 
làm cho gan tì sưng to, viêm đường tiêu hóa, đau 
bụng tiêu chảy, thậm chí có thể biến thành ung thư. 
Các loại dầu mỡ này không những dã mât đi giá trị 
dinh dưỡng mà trong mùi vị khói dầu mỡ bô’c lên có 
chât acrolcin bị phân giải, có thể kích thích dường hô 
hâp và mắt, làm cho chúng ta chóng mặt, đau đầu, 
hô hấp khó khăn, dẫn dến viêm kết mạc mắt. Do đó, 
trong khi rán thức ăn không nên cho quá nhiều dầu 
mờ, chỉ cần cho đủ rán một lần hết Icà dưực, nhât thiết 
không dược dể lại hoặc cho thêm dầu mơ mới vào dể 
dùng, vì hai loại dầu mờ mới cũ dổ lẫn như vậy, châ"t 
phân giải có thể gây ncn phản ứng dây chuyền của 
dầu mỡ mới không dảm bảo.

Người bị các bệnh như béo phì, bệnh tâm não 
huyêt quản, bệnh tiểu dường, bệnh ử dạ dày và ruột 
nêu muốn thưởng thức các thức ăn rán dầu mở thì 
chỉ nên ăn ít thôi.

2. Cẩn thận dối với các thức ăn quay, rán, nướng
Trong quá trình chế biến các loại thức ăn quay, 

rán, nướng có những vâh đề về vệ sinh nliư phương
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pháp quay, rán, nướng không khoa học, quá ữình 
chế biến không vệ sirứì, cho thêm vào các thuốc phụ 
gia không đảm bảo chât lượng sẽ gây cho người ăn 
những tổn hại tiềm tại đối với sức khỏe.

- Chat benzopy sừih ra trong quá trình quay, rán, 
nướng có tính gây ung thư. Các loại thịt quay, rán, 
nướng trực tiếp dưới nhiệt độ cao, chât mỡ bị phân 
giải nhỏ ữên than lại kết hỢp với loại proteừi trong 
thịt có thể sản sinh ra châ"t benzopy. Châ’t này gây 
ung thư rất mạnh đã được Tổ chức Y tế Thế giới công 
nhận, có thể gây ung thư đối với nhiều loại động vật, 
đối với người có thể gây nên các khối u ác tính như 
ung thư dạ dày.

- Bản thân các loại thịt cũng có những vân dề về 
chât lượng. Hiện nay một số nhà hàng chạy theo lợi 
nhuận mua những loại thịt gia súc gia cầm chưa 
qua kiểm dịch về gia công chế biến món ăn. Người 
tiêu dùng ăn phải những loại thịt không dảm bảo 
tiêu chuẩn châ’t lượng, dẫn dến mắc các bệnh do ký 
sinh trùng gây nên hoặc bệnh truyền nhiễm ở 
dường ruột.

- Hcm nữa, một số nhà hàng dể cải thiện màu sắc 
và cảm giác ngon miệng của thức ăn quay, rán, 
nướng, trong quá trình ướp các gia vị có cho thêm 
vào các loại thuốc làm non mềm, nổi màu thịt, thuốc 
loại nitrite... người tiêu dùng ăn vào khi nghiêm

104



trọng có thể gây nên trúng độc thức ăn có chứa 
nitrite. Hoặc một sô" nhà hàng nhỏ, khi gia công chế 
biến thức ăn sử dụng các nguvên liệu phụ gia đã 
mốc, biến chất râ"t bất lợi dối với sức khỏe người ăn.

Do dó, muốn ăn những thức ăn loại quay, rán, 
nướng thì cần phải chọn những loại dược chê biến 
theo dũng tiêu chuẩn khoa học, tránh nliững loại 
thức ăn quay, rán, nướng trực tiếp trên lửa than.

3. Thức ăn chế biến sẵn vì sao kliông dạt tiêu 
chuẩn dảm bảo sức khỏe? Vì những dặc diểm sau:

- Cao mỡ; Rât nhiều thức ăn chê biên sẵn, thức ăn 
liền dưỢc chế biêh theo phương pháp quay, rán, 
nướng nên chứa lượng dầu mờ râ"t cao.

- Thành phần muối cao: Do phải làm cho thức ăn 
dễ hỢp khẩu vị người ăn, nên thức ăn loại này nói 
chung dều có chứa lượng lớn muôi dể nâng cao tính 
hâp dẫn của nó, mặt khác có thể bảo quản dược lâu 
hơn.

- Thcành phần dường cao: Các dồ ăn thức uống 
chế biến sẵn, thức ăn liền dều là các chế phẩm cao 
thành phần dường, bât luận là loại nguội lạnli hay 
nóng như các loại nước ngọt cỏ hơi ga, các loại bánh 
kem, dều có lượng dường rât cao.

- Thâ'p ccllulose: Các thức ăn chế biến sẵn, thức 
ăn liền vì phải dáp ứng dược ăn nhanh nên trong
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quá trình chế biến phải chọn dùng các loại thực 
phẩm ít châ't cellulose (chât xơ sỢi thực phẩm), làm 
chcí tốc độ ăn tương đối nhanh, giúp mọi người khi 
ăn không mât nhiều thời gian và động tác nhai, 
thường cho vào miệng là nhanh chóng nuốt được 
ngay.

- Có lượng lớn đồ gia vị nồng đậm: Đây là đặc 
trưng của loại thức ăn này, có tác dụng hâp dẫn 
chúng ta ăn ngon miệng, tăng thêm cảm giác thèm 
ăn. Vì không ccS người nào lại thích ăn loại tliức ăn 
chếbiêh sẵn, thức ăn liền mà thanh dạm.

- Có chứa lượng lớn thuốc nhân tạo: Đe làm cho 
thức ăn có màu sắc, hưcíng vị hâp dẫn người ăn, 
thành phần của loại thức ăn này có chứa lượng lớn 
sắc tố nhân tạo, thuốc chông thiu thối, thuốc nhũ 
hóa, thuốc giữ dược ổn dịnh... những loại thuốc này 
là một bộ phận không thổ thiêu dược của thức ăn chê 
biến sẵn, thức ăn liền.

Mùa hè ăn uống càng nhiều 
kem, nước đá càng dễ trúng thử

Mùa hè viêm nhiệt nóng bức lúc mồ hôi ra dầm dìa 
nêu dược ăn một cóc kem hay một miếng dưa hâu ướp
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lạnh... sc cảm thấy sảng khoái dễ chịu vổ cùng, nhưng 
nếu lạm dụng phương pháp giải nhiệt sẽ gây hại cho 
sức khtx*. Các chuyên gia về sức khcx? cho rằng, vồ mùa 
hè càng ăn uống nhiều kem, nước dá và dồ ướp lạnh sẽ 
bất lợi cho cổng năng tiêu hóa, hạ tliấp sức dề kháng 
của cơ tliể, làm cho chúng ta càng dễ trúng thử (trúng 
nóng, trúng nắng).

BỞi vì dại bộ phận phân tử nước trong dồ uống 
lạnh ở trạng thái tụ hợp, khó thâ'm vào tô bào, 
không thổ nhanh chóng bổ sung trạng thái thiếu 
nước của tô bào, dẫn dêh hiệu quả giải khát không 
giống như nước trà nóng. Một mcặt, uồ’ng dồ lạnh sẽ 
Icám giảm thiểu khả năng tiêt ra cùa tuyên mồ hôi, 
sự tản nhiệt của cơ thê khó khăn, nhiệt dư tích trử 
trong co' thc dễ dẫn tới trúng thử. Mặt khác, nhiệt 
dộ của dồ ăn thức uống ướp lạnh nói chung thâ'p 
hơn nhiổu so với nhiệt dộ trong dạ dày, nêu có 
lượng lớn dồ ăn thức uống lạnh vào trong cơ thể sẽ 
kích thích dường dạ dày - ruột làm cho lìuyêt quản 
thu co, niêm mạc thiêu mcáu, từ dó giảm vếu công 
nàng tiêu hỏa và sức sát khuân của dạ dày và ruột, 
dẫn dêh dau dớn do co giật, thậm chí có những 
triệu chứng trúng thử ở dạ dày và ruột như dau 
bung, tiêu chảy. Do dó, giải khát không nhât thiêt 
ăn kem, uống nước lạnh, ăn dồ ướp lạnh. Hiệu quả 
giải khát tốt nhát là nước trà nóng. Khi rât thèm ăn
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kem, ăn đồ ướp lạnh và uống nước đá không nên 
ăn uống quá nhiều, quá lạnh. Những người cơ thể 
yếu, trẻ nhỏ, những người bị bệnh dạ dày, ruột vằ 
bị bệnh ở tâm huyết quản tốt nhâ't không nên ăn 
uống đồ lạnh.

Không nên ăn quá nhiều dưa 
chuột, dưa hổng (dưa bở) và 
mướp đắng một lúc

1. Dưa chuột
Dưa chuột có chứa nhiều saccharides và glucoside, 

trong dó bao gồm glucose, mannose, sugar, levulosc, 
melừi, arginine, glucoside,... ngoài ra còn có cả caííeic 
acid, ammo acid tự do, vitamin B2, vitarrdn c và các chât 
khoáng như canxi, săt, photpho. ơ  dầu quả dưa có 
nhiều vị dắng, có hiệu quả phòng chống u bướu. 
Chât propylene glycol có chứa trong quả dưa chuột 
có thể ức chế chặt saccharides chuyển hóa thành mỡ 
có tác dụng giảm béo. Chât 0-fibres trong quả dưa 
chuột có thể thúc dẩy bài trừ các chât thối rữa trong 
dường ruột và hạ thâp cholesterol. Muối potassium 
có khá nhiều trong quả dưa chuột có tác dụng hạ 
thâp huyết áp.
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Dưa chuột không chỉ là một loại rau quả được 
nhiều người ưa thích, có giá trị dừih dưỡng tương dối 
phong phú mà còn là một loại thực phẩm bảo vệ sức 
khỏe trong gia dinh, có tác dung diều trị bệnh. Trong 
tác phẩm y dược học nổi tiếng "Bẳn thảo cương mục" 
của nhà y học vĩ dại Lý Thời Trân sống thời nhà 
Minh ở Trung Quốc dã chỉ ra: Dưa chuột vị ngọt, tính 
hàn, có chút ít dộc, có công hiệu thanh nhiệt giải 
khát, lợi thủy tiêu thũng. Nó dược coi như một trái 
cây, một món quả rau, cũng có thể dùng để diều trị 
các chứng bệnh của trẻ nhỏ ra nhiều mồ hôi, họng 
sưng dau, bị thương do bỏng.

Dưa chuột tuy ăn ngon nhưng bât luận là dùng 
dể ăn hay dùng làm thuốc diều trị bệnh, cũnc 
không thể ăn nhiều một lúc, càng không nên ăn 
nhiều dài ngày. Vì dưa chuột hơi có chút dộc tính, 
có thể gây nên lở loét, phù chân, cam tích, nếu ăn 
nhiều, dài ngày có thể tạo nên phù thũng, thiểu 
khí vô lực và những triệu chứng giống như bệnh 
sốt rét.

2. Quả dưa hồng (dưa bở)
Do chủng loại dưa hồng và nơi sản xuẩt ra nó có 

sự khác nhau rât lớn nên thành phần dũih dưỡng 
củng có sư khác nhau rât lớn. Nói chung mỗi lOOg thịt 
quả dưa hồng có chứa ữên 90g thàiìh phần nước, năng 
lượng từ 21-36 kilô calo, hỢp châ't dường 6,8-9,8g,
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vitamin c khoảng 35mg, ngoài ra còn có chứa thành 
phần loại protein, châ"t béo, hỢp châ't đường, canxi, 
photpho, sắt, carotin, vitamin Bl, vitamin B2, niacừi, 
citrin, globin...

Đông y cho rằng dưa hổng có công hiệu chỉ 
khát sinh tân, trừ phiền nhiệt, tiêu thử, lợi đại tiểu 
tiện, ích khí, thích hỢp với những người bị bệnh 
thận, bệnh dạ dày và người thiếu máu. Nhưng đối 
với những người bị bệnh phù chân, bệnh hoàng 
dản, bụng trướng tức, bị tiêu chảy, những người bị 
sản hậu, những người mới ốm dậy không nên ăn. 
Người bình thường ăn quá nhiều một lúc dễ bị 
bệnh tiêu chảy.

Dưa hồng chủ yếu dể ăn sáng hoặc có thể làm 
dưa góp, cũng có thể gia công thành đồ hộp, thành 
món dưa hồng, nước dưa hồng, mứt dưa hồng...

3. Mướp dắng
Mướp dắng có chứa vitamin phong phú và chât 

sắt, cũng có chứa cả protein, hỢp chât dường, chât 
béo, canxi, photpho, carotin, vitamin nhóm B, 
pectin momordic glucoside và nhiều loại amino 
acid. Có công năng hạ dường trong máu và chống 
ung thư. Các nhà khoa học ở ữường Đại học bang 
Kansas ở Mỹ đã phát hiện trong mướp đắng có 
chứa một thành phần thuộc loại protein, có khả 
năng kích thích và tăng cường tế bào miễn dịch
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trong cơ thể động vật và tế bào diệt ung thư. Họ 
cho rằng thành phần loại protein này là cơ sở 
nghiên cứu ra thuốc mới chống ung thư. Vì vậy, 
mướp đắng có thể là loại thực phẩm chống ung thư 
râ't quý. Nhưng nếu ăn quá nhiều mướp đắng một 
lúc sẽ gây trở ngại trực tiếp đến sự hâp thu canxi. 
BỞi vì trong mướp đắng có chứa khá nhiều oxalate. 
Khi oxalate kết hỢp với canxi trong thức ăn sẽ ảnh 
hưởng đến sự hâ'p thu chât canxi. Nếu dài ngày ăn 
lượng lớn mướp dắng có thê gây nôn bệnh thiếu 
canxi.

Khi ăn mướp đắng, cách tốt nhâ't là trước khi 
nâu ngâm mướp dắng một lúc trong nước sôi dể trừ 
khử một phần oxalate, tác dụng phụ của nó sẽ giảm 
thiểu.

Một SỐ kiêng kỵ khi ăn các loại 
rau củ quả

Những thức ăn khác nhau do thành phần dinh 
dưỡng khác nhau, nhưng một sô sau khi sử dụng 
cùng nhau giữa chúng có thể sẽ sản sinh ra châ't có 
dộc hại, gây nguy hại nghiêm trọng dêh sức khỏe con 
người. Muốn tránh phát sinh tình trạng dó cần hiểu
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rõ nhưng kiêng kỵ trong ăn uống các loại rau củ quả 
thường gặp.

Tình trạng cơ thể khác nhau nên việc chọn ăn các 
loại rau cũng khác nhau. Có một số thực phẩm tốt 
nhât không nên ăn cùng nâu lẫn với các loại thực 
phẩm khác:

- Quả dưa chuột: Dưa chuột là loại quả rau râd 
cần ăn trong mùa hè, khi ăn không nên ăn sốhg cùng 
với quất và quýt, cà chua, ớt, rau chân vịt. BỞi vì 
vitamin c có chứa trong ớt và rau chân vịt sẽ bị phá 
hoại hoàn toàn bởi loại men phân giải phá hoại 
vitamin c có trong dưa chuột, làm mât chât dinh 
dưỡng. Dưa chuột là loại quả rau hàn mát, những 
người tì vị hư hàn không nên ăn. Những người bị 
viêm khí quản nhánh, bị bệnh loét, bị viêm kết tràng 
cũng không nên ăn. Những người bị các bệnh như lị, 
sốt rét, đau bụng, nôn mửa, tiêu chảy và phụ nữ 
trước, trong và sau những ngày hành kinh cũng 
không nên ăn. Trong dưa chuột còn có salicylic acid, 
những hẻ bị chứng hiếu dộng quá mức cũng không 
nên ăn nhiều.

- Quả cà chua: Cà chua cũng là một loại quả rau 
được mọi người thích ăn. Khi ăn không nên ăn sống 
lẫn với quả dưa chuột, vì trong dưa chuột có loại 
men phân giải (cartabolic enzyme) sẽ phá hoại 
vitamin c có trong quả cà chua. Không nên ăn cà
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chua chưa chín vì trong đó có châ't kiềm sữủi vật, ăn 
nhiều sẽ bị trúng độc. Những người đại tiện phân 
loãng, tiêu chảy không nên ăn nhiều cà chua. Những 
người trường vị hư hàn, vị toan quá nhiều cũng 
không nên ăn nhiều cà chua.

- Rau cải ưắng: Rau cải ữắng về mùa đông rất 
đưỢc mọi người thích ăn, nhimg không phải bất cứ 
người nào ăn cũng đều thích hỢp cả. Khi đang uốhg 
vitamin K thì không nên ăn rau cải ữắng, nếu không, 
sẽ hạ thâp hiệu quả điều ữị cầm máu của vitamừi K. 
Khi rau cải trắng đã nấu chín phải ăn ngay, không 
nên để lâu, nếu để lâu, dưới tác dụng của vi khuẩn 
sẽ làm cho chất nitrate trong rau cải hoàn nguyên 
thảnh nitrite, có thể làm phát triển tế bào ung thư. 
Những người tì vị hư hàn không nên ăn nhiều, vì 
dễ dẫn dến vị toan tiết ra quá nhiều. Những người 
bị ho do phế hàn cũng không nên ăn.

- Rau chân vịt: Cũng được nhiều người thích ăn 
nhưng nên chú ý những vấh đề sau: Kỵ ăn khi 
uống viên canxi, vì ữong rau chân vịt có chứa 
oxalate, nếu ăn cùng nâu lẫn với những thứ giàu 
canxi hoặc đang uống viên canxi sẽ kết sỏi. Cũng 
không nên ăn nó khi uống sữa bò. Rau chân vịt đã 
biến châ't hoặc dã nâ'u chín để quá lâu có vị chua 
cần bỏ đi, không dược ăn. Nếu ăn sẽ dễ dẫn đến
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trúng độc niưite. Những người bị viêm thận và sỏi 
thận cũng không nên ăn. Rau chân vịt thuộc loại 
rau hàn mát, những người thể chât âm thịnh hưi 
hàn không nên ăn nhiều. Cũng không nên ăn cùng 
nâu lẫn với rau hẹ, vì dễ bị tiêu chảy. Các loại rau 
có chứa canxi phong phú như mộc nhĩ, tôm nõn, hải 
đới, rau câu không nên ăn cùng nâu lẫn với rau 
chân vịt.

- Rau cẩi dầu: Ăn rát ngon nhưng cần chú ý mây 
vân dề sau: Rau cải dầu không nên dể lâu, vì chât 
dinh dưỡng sẽ nhanh chóng tiêu tan hê't, hơn nửa 
còn bị tác dụng của vi khuẩn sinh ra nitrite, dễ dẫn 
tới ung thư. Rau cải dầu tính hơi hàn, tât cả nlìửng 
người bệnh tì vị hư hàn, tiêu hóa không tốt không 
nên ăn nhiều. Những người sau khi bị lên sởi, bị 
mụn nhọt lở loét, bị bệnh về mắt, bị hôi nách dổu 
không nên ăn.

- Rau súp lơ: Là loại rau chống ung thư, nhưng 
phải chú ý mấy vân dề sau: Khi uống viên sắt 
không nên ăn. Rau súp lơ có chứa các nguyên tô 
canxi và photpho phong phú, ncu kết hỢp với viên 
sắt sẽ thành chát lắng dọng không hòa tan, hạ 
thâ'p sự hâp thu viên sắt. Rau súp lơ có chứa lượng 
nhỏ chât gây sưng tuyến giáp trạng, không nên ăn
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nhiều. Trong rau súp lơ dễ chứa nhiều bụi bẩn có 
chứa vi khuẩn, nôn phải nâu chín mới ăn được.

- Rau hẹ: Khi ăn phải chú ý mấy vâh đề sau: 
Những người âm hư nội nhiệt và bị bệnh về mắt nên 
kiêng ăn. Klni uống rượu không nên ăn rau hẹ. 
Những người tì vỊ hư nhược, tiêu hóa không tốt và 
đau họng, đau mắt đỏ, những người miệng và lưỡi bị 
viêm loét không nôn ăn. Đối với người cảm mạo do 
phong nhiệt, bị bệnh sởi, thưctng hcàn, viêm thận, 
người bị thở khò khỏ ở khí quản nhánh, bị bệnh lậu 
dều kiêng ăn.

- Quả cà (cà pháo, cà bát, cà tím, cà dái dô): Đây 
cũng là thực phẩm dược ưa chuộng trôn bàn ăn. Cà 
tính hàn, những người tì vị hư hàn không nèn ăn 
nhiều. Đối \’ới những người bị các bệnh như tiêu 
chảv do hoạt tràng, bị kiêt ly do hàn tháp, bị sốt 
rét, viêm dạ dày mạn tính, bị sa tử cung, những 
phụ nữ trước và sau những ngày hành kinh dổu 
không nên ăn. Không nên ăn cà lẫn với cá mực và 
cua. Cần chú ý là quả cà nâu chín quá không nên 
ăn vì dỗ trúng dộc. Những người bị bệnh da liễu, 
bị dau bụng kinh không dược ăn nhiều. Những 
người bị bệnh lao trong thời kỳ diều trị bằng thuốc 
chống lao nêu ăn elễ bị dị ứng. Người bình thường 
ăn nhiều cà sẽ làm cho thần kinh bât an dịnh, dễ 
hưng phân quá cao.
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Không nên ăn quá lượng tỏi, 
giấm và xì dầu

1. Đối với tỏi: Tỏi là một đồ gia vị thường dùng, 
khi ăn sống vị cay của nó ngon miệng, khai vị, nâng 
cao tinh thần. Khi cho vào xào nâu lẫn với thịt có thể 
khử đưỢc mùi tanh gây, làm tăng thêm mùi thơm hâp 
dẫn. Nó có chứa nhiều châ"t dinh dưỡng như proteừi, 
chât béo, các châ"t canxi, photpho, sắt, vitamm, dầu dễ 
bốc hơi, có giá trị dũìh dưỡng nhât dinh.

Chat allicin có chứa trong tỏi có tác dụng sát 
khuẩn, có mùi vị cay, tính ôn hòa, có giá trị chữa 
bệnh khá cao. Các công trình nghiên cứu chứng tỏ tỏi 
có tác dụng ức chế và giêt chết các loại vi khuẩn như 
cầu khuẩn chùm nho, vi khuẩn gây bệnh tả, trực 
khuẩn gây bệnh nhiệt thán và nhiều vi khuẩn gây 
bệnh khác, vì thế nó dược coi là "thuốc kháng sữứi 
phổ quát thiên nhiên". Những năm gần dây, các nhà 
khoa học dã phát hiện tỏi còn có tác dụng phòng 
chống ung thư rất tốt. Do dó thường xuyên ăn tỏi có 
ích lớn dôì với sức khỏe.

Song cần chú ý là ăn tỏi cũng phải vừa lượng cần 
thiết. Nếu cho rằng nó là thức ăn có ích cho sức khỏe 
mà không biết kiềm chế, ăn quá lượng cũng không 
tốt cho cơ thể.
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Thực tiễn đã chứng minh ăn quá Iượng tỏi sẽ làm 
cho các bệnh tim, tăng huyêt áp, bệnh tiểu đường, 
chứng bệnh béo phì tăng nặng hơn. Dài ngày ăn 
lượng lớn tỏi sẽ gây đau bụng đôì với những người 
viêm dạ dày ở độ nhẹ hoặc loét dạ dày, còn tổn hại cả 
dến gan và mắt nữa.

Ăn quá lượng tỏi còn giết chết cả những loại vi 
khuẩn có ích ký sinh ở trong ruột, phá hoại những 
"nguyên liệu" chế tạo ra các loại vitamin B2 và B6 
trong cơ thể, ữở ngại dến sự hâ"p thu của cơ thể đối 
với vitamin nhóm B. Vì tỏi có chứa chât alisi có thể 
gây tổn thương dến hemoglobin trong hồng cầu, dài 
ngày ăn quá lượng tỏi sẽ gây nên thiếu máu. Khi bị 
tiêu chảy không nên ăn nhiều tỏi sẽ làm bệnh tăng 
nặng thêm. Đó là vì bệnh tiêu chảy phần lớn do 
chúng ta bị nhiễm lạnh hoặc ăn phải những thức ăn 
có vi khuẩn gây bệnh gây nên chứng viêm tổ chức 
niêm mạc cục bộ trong ruột, làm thay dổi tính 
thông thâu của huyết quản thành ruột, tạo nên rối 
loạn sự chuyển hóa protcin, muối và nước, làm cho 
lượng lớn dịch thể thâ'm vào trong khoang ruột mà 
sinh ra tiêu chảy. Trong thời gian bị bệnh toàn bộ 
khoang ruột đều ở trong trạng thái ứng kích căng 
thẳng, nếu lại ăn lượng lớn tỏi vào nữa, khi dó dồng 
thời sinh tác dụng kháng khuẩn tiêu viêm, châ't 
allicin cũng sẽ làm tăng nặng thêm sự kích thích
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thành ruột làm cho huyết quản sung huyết, phù 
tăng nặng thêm, dẫn đôh càng nhiều dịch chảy vào 
trong ruột, từ dó làm cho triệu chứng tiêu chảy của 
người bệnh nặng hơn.

2. Đối với giâm: Giâm là dồ gia vị thơm ngon, 
diệt khuẩn tốt nhât, có rât nhiều ưu diểm và công 
dụng. Giâm có vị chua thơm ngon dặc biệt, do dó khi 
chế biến xào nâu món ăn có thể làm tàng thêm cảm 
giác thèm ăn, thúc dẩy tiêu hóa. Dùng giâm diều chê 
vào món nộm, món dưa góp và salad giúp làm tăng 
hưcTỉng vị thc(m ngon hâp dẫn, còn có tliể giết chết các 
vi khuẩn gây bệnh, dề phòng dược các bệnh ở dường 
ruột. Giâ'm còn có râ"t nhiều tác dụng trong phòng 
bệnh và chữa bệnlì, như có thể hạ thâp huyết áp, làm 
mềm hóa huyêt quản, chữa dược bệnh giun chui ống 
mật... Giâm cũng có các công hiệu khử mùi tanh hôi 
và một số chât dộc hại, làm dẹp da. Do dó thường 
xuyên ăn giâm có lợi rât nhiểu.

Nhưng cũng không nôn lạm dụng ăn quá nhiều 
giâm, vì sẽ có hại dối với cơ thể. Do trong giâm có 
chứa nhiều acetic acid có tác dung ăn mòn, ncu ăn 
quá nhiều sẽ tổn thương tì vị, tổn hại răng và xương. 
Do dó, giâhi có thể ăn thường xuyên, nhưng không 
nên ăn quá nhiều.

3. Đôi với x ì d ầ u : Xì d ầ u  là  d ồ  g ia  vị có  c h â t d in h  

d ư ỡ n g  dưỢ c d ù n g  râ t  rộ n g  fã i  t ro n g  các bữ a  ăn
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thường ngày. Xì dầu ưu chât không những mặn, 
ngọt, thơm ngon mà còn có chứa nhiều chât dinh 
dưỡng phong phú.

Nhưng khi ăn xì dầu không nên ăn quá nhiều, vì 
các nghiên cứu thực nghiệm bằng vi khuẩn chứng tỏ 
chất casein có chứa trong xì dầu sau khi tiếp xúc với 
nitrous acid trong nước bọt sẽ sinh phản ứng, từ dó 
tạo thành chất gây ung thư. Caseũì là chát sinh ra bởi 
sự lên men của các amino acid có trong nguyên liệu 
chế tạo xì dầu, trong mỗi mililit xì dầu cỏ chứa l-2mg 
châ"t casein, do dó, nếu ăn quá nhiều xì dầu, chất gây 
ung thư cũng sinh ra nhiều.

Vì sao kỵ ăn thịt cua, ba ba và 
lươn đã chết?

Ta biết cua và dặc biệt là ba ba và lươn dều là 
những thực phẩm dặc biệt có giá trị dừửì dưỡng và 
dược dụng rât cao.

Trong lOOg thịt ba ba có chứa 80g thành phần 
nước, 78,05 kilô calo, 16,5g protein, 0,lg mỡ, l,6g 
hỢp chât dường, 107mg canxi, 135mg photpho, 
l,4mg sắt, vitamin BI cao tới 0,62mg, vitamin B2 cao 
tới 0,37mg, niacin 3,7mg, ngoài ra còn có chứa các
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thành phần đặc biệt khác như gelatine, keratin và 
sulíur. Trong mỗi lOOg thịt ba ba hoa hàm lượng 
cholesterol là 95mg.

Thịt ba ba tính bình, mát, vị ngọt, mặn, đi vào ba 
kinh của con người là can kừih, tì kinh, phế kinh, có 
các công hiệu như tư âm, trừ nhiệt, tán kết, tiêu u cục 
cứng, ích thận, kiện xương. Có thể tán huyết ứ, thông 
kinh nguyệt, tiêu sưng tì, trừ lao nhiệt. Thích dụng 
với những người âm hư, sốt nhẹ về chiều và ra mồ 
hôi trộm, bị sốt rét lâu ngày, sa tử cung, băng lậu, đối 
hạ, bê' kừửi, gan tì sưng to, bội nhiễm thiếu máu, 
thiếu globulừi trong huyêt thanh.

Mai ba ba là một loại thuốc châ't keo có thể tiêu 
trừ các u cục cứng ở bề mặt cơ thể, tìấh tĩnh thần 
kinh, thông huyết mạch, phá ứ trệ, có hiệu quả điều 
trị các bệnh gan tì sưng to, bê' kữth, đồng thời có công 
dụng ức chê' tổ chức kết đê' tăng sừửi và nâng cao 
proteừi trong huyết tương.

Tiết ba ba chủ yếu dùng để hạ sô't bổ âm, thích 
dụng với những người có sốt nhẹ về chiều do bị lao 
phổi. Đầu ba ba có thể diều trị các bệnh thoát giang ở 
trẻ em và sa tử cung của phụ nữ.

Vì công năng chủ yếu của ba ba là tư âm (bổ âm) 
cho nên người cơ thể hư nhược lâu ngày, dương hư 
sỢ lạnh, công năng của dạ dày và ruột hư nhược, tíêu
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hóa không tốt hoặc nhu cầu ăn suy giảm nên thận 
trọng khi ăn. Ngoài ra, những người bị bệnh gan 
(không phải gan sưng to), viêm gan bị bội nhiễm 
thiêb máu, bị viêm thận mạn tính, công năng của 
thận không toàn vẹn cũng không nên ăn thịt ba ba để 
tránh gây nên hôn mê gan.

Theo các sách y học thời cổ đại có viêt khi ăn thịt 
ba ba phải kiêng ăn cùng nâu lẫn với trứng gà, thịt 
thỏ, thịt lợn, thịt gà, thịt vịt và rau dền vì rât có hại 
cho sức khỏe. Ăn thịt ba ba phải ăn loại thịt mỡ từ 
con ba ba còn sống, cắt ra tiôt, không được ăn loại ba 
ba đã chết, nêh kliông dễ bị trúng dộc.

Cua cũng giống như ba ba thích ăn những thức 
ăn thối rữa như thi thể dộng vật. Trong dạ dày và 
ruột của chúng cũng thường có các loại vi khuẩn gây 
bệnh và các tạp châT có dộc. Sau khi chúng chết, 
những vi khuẩn gây bệrứi này sẽ sinh sôi nảy nở 
lượng lớn. Ngoài ra, trong thân thể cua và ba ba còn 
có chứa histidme. Histidine dưới tác dung của amine 
oxidase cực dễ phân giải thành histamine, dặc biệt là 
cua và ba ba sau khi chết histidine phân giải càng 
nhanh chóng. Thời gian chúng chết càng lâu, 
histamine tích ữữ trong cơ thể chúng càng nhiều. 
Histamine là một loại chât có độc, khi nó tích trử 
lượng nhát địrứi trong cơ thể người có thể dẫn đến
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trúng độc thực phẩm. Vì vậy không nên ăn cua và 
thịt ba ba đã chết.

Trong lOOg lươn còn sống có chứa khoảng 80g 
nước, 83,06 kilô calo nhiệt lượng, 18g protein, 0,8g 
mỡ, khoảng 0,2-2mg vitamin B2 (tuỳ theo khu vực 
lưttn sống dẫn đến sự khác nhau về vitamữì B2 khá 
lớn), 3,8mg niacin, l,53mg vitamin E, ll-283mg 
canxi, 2,2mg sắt. Ngoài ra còn có chứa các chát dinh 
dưỡng khác như các châ't khoáng, chất lecithin, 
íillessin. Chât lecithin phong phú có trong thịt lươn 
là thành phần chủ yếu của màng tế bào các tổ chức 
khí quan trong cơ thể người lớn, hơn nữa là châ't 
dinh dưởng không thể thiếu dược của tế bào não. 
Châ't dặc biệt "íillessin" có chứa trong thịt lươn có 
thể hạ thâ'p dường trong máu và diều chỉnh, phân 
giải dường trong máu, có tác dụng diều trị rât tốt 
dôi với bệnh tiểu dường. Thêm vào dó thịt lươn râ't 
ít mỡ, do đó là locại thực phẩm lý tưởng của người 
bệnh tiểu dường.

Thịt lươn có giá trị dinh dưởng cao lại thơm 
ngon hơn so với tất cả các loại cá thông thường 
khác, nhưng lươn sống sau khi chế biến nôn ăn ngay 
là tốt nhất. Nếu làm món ăn từ thịt lươn đã chết thì 
rất có hại thậm chí sẽ làm dộc tính tăng nhiều. Vì 
thịt lươn sau khi chết, chát amino acid có chứa trong 
thịt lươn rất nhanh biến châ't. Dưới tác dụng của loại
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cnzvme tách hydroxvl và vi khuẩn, nó phân giải 
và sinh thành chát ammonia, khi ăn thức ân có chứa 
90-11 Omg ammonia là có thê trúng độc.

Sử dụng mật ong thế nào có lợi 
cho sức khỏe

Mật ong là một trong những thức ăn bảo vệ sức 
khỏe tốt được mọi người ưa dùng. Mật ong dược 
tạo ra bởi ong mật di kiêm các loại phấn hoa về ủ 
gây mật mà thành. Mật ong thường thấy có mật 
hoa hòe, mật hoa cải dầu, mật hoa táo, mật hoa 
nhãn... Trong mật ong có chứa các chất dường rât 
phong phú như glucose, levulose, saccharosc... 
Hàm lượng của nó gáp khoảng mười mây lần sữa 
bò, còn chứa nhiều loại châ't dinh dưỡng như 
vitamin, muối vô cơ. Ăn vừa dộ mật ong có lợi cho 
tăng cường sức khỏe. Nén dùng nước sôi dể â’m 
pha mật ong vào uống, mỗi lần 1-2 thìa, uống vào 
sáng vả tối. Có một số người trong các thức ăn như 
bánh mì, bánh gatô, các loại bánh kem... cũng cho 
vào lượng mật ong nhât dịnh.

Người già công năng của dạ dày và ruột kém, 
khả năng tiêu hóa hâp thu yếu, dại bộ phận các 
thành phần có trong mật ong có thể trưc tiêp hâp thu.
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Ăn mật ong còn có thể giúp nâng cao công năng 
tiêu hóa, tăng thêm cảm giác thèm ăn. Mật ong có 
tác dụng râ't mạnh đối với việc cải thiện công năng 
tiêu hóa của người già. Người già thường bí đại 
tiện mạn tính, sau khi ăn mật ong có thể tăng 
cường nhu động của ruột giúp công năng nhuận 
tràng thông tiện. Các bệnh viêm khí quản nhánh 
mạn tính và bệnh tăng huyết áp của người già là 
những bệnh thường gặp và bệnh đa phát, ăn mật 
ong có tác dụng diều trị hỗ trỢ rất quan trọng cho 
việc chữa bệnh. Do đó có thể khẳng định mật ong 
là thức ăn bổ dưỡng tô't của người già. Nhưng nếu 
người già ăn quá nhiều mật ong một lúc, dường 
trong máu sẽ lên cao cũng dễ gây nên bệnh tiểu 
dường. Những người già dã bị bệnh tiểu dường 
thì không nên ăn mật ong.

Khi sử dụng mật ong không nên dựng nó vào 
những dụng cụ kim loại vì rất bất lợi đối với sức 
khỏe người ăn, dễ bị những triệu chứng trúng dộc 
như nôn mửa; mặt khác, các thành phần dinh 
dưỡng trong mật ong cũng sẽ bị phá hoại. Đó là vì 
trong mật ong có chứa acid hữu cơ và hỢp châ't 
dường từ 0,2-0,4%. Hai chất này dưới tác dụng của 
enzyme có một bộ phận chuyển biến thành acetic 
acid. Mật ong đựng dài ngày trong dụng cụ kim 
loại, acetic acid sản sinh ra sẽ làm cho vỏ ngoài mạ
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kẽm của sắt bị ăn mòn long dần và rơi ra, từ đó 
tăng thêm hàm lượng các kim loại như nhôm, 
kẽm, sắt trong mật ong làm cho mật ong bị biến 
châ't.

Cũng không nên ăn mật ong sống: Có người cho 
rằng mật ong tươi sốhg là loại mật ong vừa mới được 
con ong ủ gây mật, còn tươi mới, lại chưa qua gia 
công, bảo quản, vận chuyển, do đó dinh dưỡng còn 
nguyên và râ't phong phú, hương vị càng thuần chính 
nguyên vẹn, ô nhiễm càng ít, càng thích hỢp với 
người ăn. Họ dâu biết rằng nhận tliức dó rât sai lầm. 
Mật ong sống và mật ong tươi mới không nên trưc 
tiếp ăn vì:

Khi con ong lây hoa về ủ gây mật, nhâ't là khi 
nguồn hoa thiếu thốn khiến nó thu thập cả một số 
những phâh hoa có dộc. Do dó, trong mật ong 
tươi mới khó tránh khỏi những thành phần có 
chứa những phấn hoa có dộc. Nếu chúng ta ăn 
những loại mật ong dó cũng khó tránh khỏi bị 
trúng dộc. Còn về mật ong sống, trong quá trình 
thu hoạch, vận chuyển, bảo quản có thể bị ô 
nhiễm vi khuẩn, do dó trưc tiếp ăn cũng không 
thỏa dáng. Chỉ nên ăn loại mật ong dã qua gia 
công, gia nhiệt, xử lý tiêu dộc một cách khoa học 
rồi dóng chai bán trên thị trường là phù hựp nhất 
với sức khỏe.
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Mùa hè ăn dưa 
nhưng kỵ ướp đá

hấu rất tốt

Dưa hâu được mệnh danh là vua trong các loài 
quả dưa. Dưa hâu không có chứa chất mờ, giàu các 
chiVt dinh dưỡng cần thiêt dối với cớ thể. Trong lOOg 
thịt qucả dưa cỏ chứa l,3g protein, 4,2g hỢp chất 
dường, 0,3g chât coarso tibre, 6mg canxi, lOmg 
photpho, 0,2mg sắt, 0,3mg carotin, 0,02mg vitamin Bl, 
0,02mg vitamin B2, 3mg vitamin c, ngoài ra còn cỏ 
chứa nhiều loại amino acid hữu cO, muối vô cơ, các 
nguyón tô vi lượng, kẽm, potassium...

Nghiên cứu của y học hiện dcỊÌ chứng tỏ trong 
quả dưa hâu có chứa các chât như dường, muối, acid, 
có tác dụng diều trị các bệnh viêm thận, hạ huyết áp. 
Y học cổ truyền cho rằng dưa hâu kì một thực phẩm 
rât giàu chât dinh dưỡng, thuần khiêt nhât, ăn rât an 
toàn về mùa hè; có các công năng như sinh tân, trừ 
phiồn, làm hêt khcát, giải thử nhiệt, thanh phê vị, lợi 
tic’u tiện, trỢ tiêu hóa, thúc dâv chuvển hóa chât 
trong cơ thể, là một loại quả bổ dưỡng nhất dối với 
cơ thể trong mùa hò viêm nhiệt, rât thích hỢp với 
những người bị các bệnh như tiĩng huvết áp, viêm 
gan, viêm thận, viêm bê’ thận, hoàng dản, viêm túi 
mật, phù thũng, sốt do trúng thử, ra mồ hôi nhiều, 
miệng khát.
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vỏ xanh cứng ngoài cùng của quả dưa hâu vị 
ngọt, tính hàn có thê’ thanh nhiệt giải thử, trừ phiền 
khát, hóa thâp, lợi tiểu, có thô làm món rau phối hỢp 
chê biến với các thực phẩm khác để ăn.

Dưa hâu không nên bảo quản trong tủ lạnh lâu, 
vì khi bổ quả dưa ra, mặt ngoài ruột của quả dưa 
hình thành một lớp màng mỏng, khí lạnh dần dần bị 
ruột của quả dưa hâp thu. Khi ăn vào, tuyên nước 
bọt, thần kinh vị giác, thần kinh chân răng trong 
khoang miệng dều bị lạnh kích thích d trạng thái tê 
liệt, không những khó hâp thu vị ngọt của dưa hấu, 
mà sẽ gây tổn thướng tì vị, dỗ gây viêm họng... Trẻ 
nhỏ ăn dưa hâu bảo qucản lạnh hoặc ướp dá còn dẫn 
dến ghét bữa ăn chính, dau bung, nôn mửa, tiêu 
chảy...

Vì sao không để khát mới uống 
nước?

Ta dổu bicT nước là nguồn sống cùa mọi sinh vật. 
Nưức có tác dụng rât quan trọng dối với sức khỏe 
con người, cho nên việc uống nưóc một cách khoa 
học có ý nghĩa quan trọng, không dược dê’ dến khi 
khát mới uống.
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1. UôVig nước làm khỏe mạnh cơ thể. Uống 
nước có thể tẩy rửa sạch cơ thể, thanh trừ ô nhiễm. 
Vì trong môi trường ô nhiễm có những vi khuẩn và 
các châ't độc hại tích lũy cô đặc và phản ứng dây 
chuyền thông qua các sinh vật, tiến vào trong các 
loại lương thực, rau, quả, thịt, trứng, sữa. Có những 
loại vi khuẩn và chât độc hại thông qua đường hô 
hâ’p và qua da trực tiếp xâm nhập cơ thể, tích lũy 
lại gây độc hại tiềm tàng. Uống nước có thể giúp cơ 
thể thải loại có hiệu quả các dộc tố dó khỏi cơ thể. 
Nhưng việc nắm vững cách thức uống nước một 
cách hỢp lý, phù hỢp với sức khỏe thì không mây 
ai dể ý đến.

Không uống nước lã, vì trong nước lã có dủ mọi 
loại vi sừih vật có hại cho cơ thể. Các nhà khoa học 
qua thực nghiệm dã chứng minh trong 1 giọt nước lã 
có khoảng 40 triệu con vi khuẩn, ngoài ra còn có 
nhiều trứng ký sinh trùng, có các loại trực khuẩn 
thương hàn, hực khuẩn lỵ có thể sống tới 1 tháng. 
Những loại vi khuẩn nảy khi vào bung dễ làm cho 
chúng ta bị viêm dạ dày và ruột câ'p tính, bị các bệnh 
truyền nhiễm như thương hàn, kiết lỵ.

Khi khát nước không nên uống một lúc quá nhiều 
nước, sẽ làm cho dịch vị tạm thời không tiết ra, dẫn 
dến khả năng hâp thu của dạ dày và ruột suy giảm.
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Lượng lớn nước tụ tập trong dạ dày và ruột còn có 
thê làm cho ngực và bung cảm thây chướng đầy, gây 
khó chịu, bâ"t lợi cho sức khỏe.

Sau khi ra Iượng lớn mồ hôi, cơ thể bị tiêu hao 
lượng lớn nước, thành phần muối cũng theo đó thải 
loại ra khỏi cơ thể, vì vậy cần phải bổ sung bằng cách 
cho thêm chút muối vào nước đun sôi với tỉ lệ cứ nửa 
lít nước cho vào 2g muối để uống ữong ngày.

Sáng ngủ dậy uống nước trắng đun sôi là tốt 
nhât, khoảng 200-400ml, uổng quá nhiều cũng sẽ bất 
lợi đôì với dạ dày, ảnh hưởng đến chất lượng bữa ăn 
sáng.

Uống nước cần phải đạt tới đủ Iượng cần thiết: 
Người lớn mỗi ngày cần khoảng 2.200ml nước. 
Lượng thức ăn 3 bữa trong ngày có chứa khoảng 1 lít 
nước (tức l.OOOml), số 1.200ml nước còn lại cần phải 
bổ sung bằng uống nước. Nhưng đó không phải là 
tuyệt đối, có thể căn cứ vào tình hình cụ thể để điều 
chỉnh lượng nước uống trong ngày. Nếu người nóng 
nhiều, uống thuốc thì cần uống nhiều nước hơn một 
chút.

Uống nước vào "đúng lúc" cơ thể cần cũng râ't 
quan trọng. Nhiều người khi khát mới uống nhưng 
nếu cảm thây khát tức là các tế bào ữong cơ thể đã ở 
trạng thái mâ"t nước với những mức độ khác nhau
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rồi. Khi đó sự chuyển hóa chât trong cơ thể có thể 
trở nên rối loạn, các độc tố trong huyết dịch cũng có 
thể tăng lên nhiều, sức miễn dịch tât nhiên cũng suy 
giảm, cho nên ta cần phải chủ động thường xuyên 
uống nước nhiều lần cho đủ lượng nước cần thiết 
chứ không được chờ đến khi khát mới uống.

2. Mỗi sáng ngủ dậy uống một cốc nước lọc đã 
đun sôi còn ấm, hiệu quả bảo vệ sức khỏe rât lớn: Có 
tác dụng lợi tiểu. Sau khi uốhg nước vào chỉ 15-30 
phút sau sẽ tiểu tiện rửa đường ruột, giúp thải loại 
nhiều châ't độc hại khỏi cơ thể; Giúp thúc đẩy đại 
tiện: Có thể đề phòng bí đại tiện có tính thói quen. 
Do đường dạ dày và ruột được "tẩy rửa" kịp thời, 
phân không thể tích đọng lại hở nên khô cứng được. 
Đồng thời uống nước vào sẽ kích thích nhẹ dạ dày và 
ruột, có thể làm cho dạ dày và ruột nhu động, có lợi 
cho đại tiện; Có tác dụng thải dộc: Chất protein động 
vật trong cơ thể phân giải, chuyển hóa sẽ sản sũứi ra 
những châ't độc nhâ't định. Sáng ngủ dậy uống cốc 
nước vào có thể thông qua tiểu tiện, nhanh nhâl thải 
loại chúng ra khỏi cơ thể; Đề phòng bệnh tăng huyết 
áp, xơ cứng động mạch: Nếu sáng ngủ dậy uống 1 
cốc nước đun sôi để ấm (khoảng 25 độ C) có lợi cho 
việc làm cho thành phần muối trong bữa ăn tối hôm 
trước nhanh chóng được thải loại khỏi cơ thể. Những 
người thường ngày uống nhiều nước, thích uống
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nước trà, tỉ lệ phát bệnh tăng huyết áp và xơ cứng 
động mạch sẽ rất thấp; Đề phòng bệnh đau thất tim: 
Cơ thê người qua một đêm ngủ, thành phần nước 
trong cơ thê bị mất đi khá nhiều qua nước tiểu, mồ 
hôi, hô hâ"p, huyết dịch sẽ trở nên đặc dính, ống 
huyêt quản cũng vì dung lượng máu giảm thiểu mà 
co hẹp lại, việc cung câp huyết dịch cho động mạch 
vành phát sừih thiếu hụt, thậm chí bế tắc. Do đó, 
bệnh đau thắt tim, hoại tử tim và hoại tử cơ tim phần 
nhiều phát sũrh lúc mới ngủ dậy (vào khoảng lúc 9h 
sáng). Người già nếu sáng ngủ dậy uốhg cốc nước sẽ 
bổ sung đưỢc dủ thành phần nước, hạ thâ"p được độ 
dính dặc huyết dịch và mở rộng, phục hồi lại như cũ 
huyết quản, từ đó giảm thiểu phát sinh bệnh đau thắt 
tim và hoại tử cơ tim.

3. Uổhg nước quá nóng, quá lạnh dều hạ thấp 
hiệu quả của uống nước

Nước dun sôi để âm, những tính năng lý hóa 
như ữương lực mặt ngoài, mật độ, độ dính, tỉ lệ dẫn 
điện của nước đều có biên dổi, hoạt tính sinh học 
của nó cao gâ'p 4-5 lần so với nước thiên nhiên. 
Những tính châ't này râ't gần với thể dịch trong tế 
bào cơ thê người, dễ thẩm thâu nhất vào tế bào, do 
đó làm tăng cường tính kết hỢp hòa đồng vào tế 
bào, nên nước đun sôi để ấm dễ được cơ thể hấp 
thu.
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Thường xuyên uống nước đun sôi để â"m không 
chỉ làm giảm loãng độc tố trong cơ thể, có tác dụng 
"tẩy rửa bên trong", mà còn giúp cải thiện nội tiết và 
công năng của tim, gan, thận, nâng cao sức miễn dịch 
của cơ thể, bảo trì thành phần nước của da, làm cho da 
dẻ hổng hào rạng rỡ. Qua nghiên cứu phát hiện, hoạt 
tính của nước đun sôi để âm còn có thể nâng cao hoạt 
tính của dehydrase trong cơ thể, có lợi cho việc hạ 
thấp chât lactate trong cơ bắp được coi là "châ't gây 
mệt mỏi", làm cho chúng ta khôi phục nharửi nhâ"t thể 
lực và tính lực. Cho nên, sau khi lao dộng và vận động 
ở nhiệt độ cao mồ hôi ra nhiều, chúng ta uốhg nước 
đun sôi còn ấm là thích hợp nhât Qua thực nghiệm 
trên con chuột bạch, người ta cho chúng uốhg nước 
đun sôi còn ấin, lượng hemoglobữì của nó cao hơn 
những con chuột bạch uống nước lã 20%.

Uống nước đun sôi còn â"m thích hỢp với việc bảo 
vệ sức khỏe khoang miệng, thực quản và dạ dày. Vì 
uống nước dun sôi đang nóng sẽ gây tổn hại đối với 
niêm mạc của khoang miệng, thực quản và dạ dày. 
Một số người thích uống nước trà pha còn nóng 
bỏng, dùng những thức ăn quá nóng sẽ có nguy cơ 
cao bị ung thư khoang miệng, ung thư thực quản và 
ung thư dạ dày. Còn những người thích uống nước 
quá lanh thì không tốt đối với răng, họng và thực 
quản, nhâ't là không tốt với dạ dày và ruột. Nước
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lạnh không những kích thích sự thu co huyết quản ở 
đường dạ dày và ruột, làm cho việc tiết ra dịch tiêu 
hóa ở dạ dày và ruột giảm thiểu, ảnh hưởng dến sự 
tiêu hóa, hâp thu thức ăn, mà có thể gây nên co giật 
dạ dày và ruột, phát sũih đau dạ dày hoặc dau bụng, 
bị tiêu chảy... Còn uống nước đun sôi còn â"m đối với 
dường tiêu hóa là sự kích thích tốt, râ"t thích hỢp với 
nhu cầu của dạ dày và ruột.

Khách quan đánh giá lợi hại của 
nước trà

Trà vừa có giá trị dinh dưỡng vừa có tác dụng 
phòng chữa bệnh. Trong trà có chứa các hỢp chât 
dường, protein, vitamin và một số khoáng châl có ích 
cho cơ thể mà ữong các thức ăn khác có chứa rât ít 
như dồng, Auorme, mangane, strontium, magnesium... 
Trong trà còn có chứa cả các thành phần dược lý như 
caffeine, theine, tanin, vitamm p... uống nước trà có 
các công hiệu như thanh nhiệt, nâng cao tũìh thần, 
sinh tân, lợi tiểu, giải dộc. Phần lớn mọi người thích 
uôhg nước trà. Người Nhật (có ữà đạo) dã tổng kết 
uống trà có 10 lợi lớn, ví du như: Giải trừ mệt mỏi; 
thúc dẩy thay thế chuyển hóa châ't; làm hưng phâh
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tinh thần, tăng cường sức nhớ; đề phòng sâu răng; 
phòng chống ung thư; đề phòng xơ cứng động mạch, 
phòng tăng huyết áp và tắc mạch máu não; làm hưng 
phấn thần kmh trung khu; tăng cường khả năng vận 
động cơ bắp; giảm béo; ức chế sự suy lão tế bào và 
kéo dài tuổi thọ.

Uống ữà tâ"t nhiên có nhiều lợi ích, nhưng cũng 
không phải giôhg như có người nói là "uớhg trà có 
hàng trăm ích lợi, không có hại gì", vì nói như vậy 
thật không công bằng chút nào. Bâ't cứ một sự vật 
nào đã có mặt lợi thì tất cũng có mặt hại, uốhg ữà 
cũng như vậy.

Ví dụ như uống trà có thể nâng cao tmh thần, làm 
cho người ta hưng phấh, nâng cao được tác dụng 
chuyển hóa chât trong cơ thể người. Nhưng chính 
mặt lợi đó sẽ làm cho chúng ta mât ngủ, người phiền 
táo bất an, nếu bị bệnh lâu ngày cần tũih dưỡng thì 
khó đưỢc nghỉ ngơi tôt; đối với việc điều trị và khôi 
phục sức khỏe của những người bệnh lao, người 
bệnh cường năng tuyến giáp cũng sẽ gây tác dụng 
phụ không tốt.

Uống trà có công năng làm mạnh tim, mở rộng 
huyết quản mạch vành của tim, nhưng chính mặt 
lợi đó lại làm cho người dang mắc bệnh mạch vành 
của tim khiến tim đập nhanh, làm tăng gánh nặng
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cho tim. Uống trà quá lượng còn làm cho huyết áp 
tăng cao, tim đập nhanh, thậm chí dẫn đến rối loạn 
nhịp đập của tim và lưu lượng máu trong đại não 
giảm thiểu. Điều này đối với người bệnh tâm huyết 
quản râ"t bất lợi.

Sau bữa ăn mà uống ữà có thể giảm thiểu sự hâ"p 
thu các chất mỡ và protem của cơ thể và có thể hạ 
thâ'p cholesterol, cho nên, ngiíời béo có thể nhờ đó 
đạt được mục đích giảm béo. Nhưng chứih vì mặt lợi 
đó mà đôl với những người gầy yếu, cơ thể hư 
nhược, thiếu dừứì dưỡng lại sẽ tăng nặng thêm bệnh 
tình, gây hậu quả xấu cho sức khỏe.

Các chất caffeme, theừie, tanũì có trong trà có tác 
dụng kích thích râ"t manh đối với niêm mạc dạ dày 
và ruột, có tác dụng gây nhiễu loạn phức tạp đối với 
sự tiết ra dịch tiêu hóa của dạ dày và ruột. Cho nên 
những người tiêu hóa không tốt, bị thực tích, bị loét 
đường tiêu hóa không nên uống nhiều nước ưà.

Chất tanữi trong trà ở đường ruột rất dễ kết hợp 
với các chất sắt hong thức ăn và viên sắt bổ dưỡng 
phát sừửì chât lắng đọng, gây trở ngại đến sự hẫp thu 
của niêm mạc ruột đôì với chất sắt. Do đó đối với 
những trẻ em đang ữong thời kỳ sữứì ưưởng phát 
dục, cơ thể cần bổ sung lượng lớn chất sắt và rữiững 
người bị bệnh thiếu máu do thiếu sắt cũng không 
nên uống nước ữà.
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Những người bệnh bị thống phong (gout), nước 
tiểu cao uric acid cũng không nên uống nhiều nước 
ữà. Vì châ"t tanm ữong ưà ảnh hưởng không tô"t đối 
với những người bệnh này.

Chất caffeme trong ữà còn có tác dụng làm hưng 
phấh thần kũìh trung khu, người có các bệnh phiền 
táo bâ"t an hay lo lắng nghĩ ngợi uống nước ữà có thể 
làm cho bệnh tăng nặng thêm.

Sáng sớm khi bụng đang đói uống nhiều nước ữà 
sẽ pha loãng dịch vị, vị toan ảnh hưởng đêh công năng 
tiêu hóa; đồng thời sẽ làm cho công năng của thận lên 
quá cao, xuât hiện tiểu tiện nhiều lần, lượng nước tiểu 
tăng nhiều, lòng dạ hoảng hốt, mặt khác còn gây trở 
ngại sự hấp thu chất sắt và vitamữi Bl.

Đôì với những phụ nữ đang hành kinh, đang 
trong thời kỳ thai sản và cho con bú, người già cơ 
thể hư nhược, những người bị sốt không nên uống 
nước trà. Khi bụng đang đói, sau khi uống rượu và 
uống một số thuốc nào đó cũng không nên uống 
nước trà.

Cho dù là người khỏe mạnh uống nước trà cũng 
cần vừa lượng. Người xưa nói: Bâ"t cứ thứ gì dùng 
quá nhiều cũng đều có tác dụng ngược lại. Uống 
nước trà cũng vậy, nếu uốhg nước trà pha vừa độ, 
uống vừa phải sẽ là đồ uống bảo vệ sức khỏe, kéo dài
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tuổi thọ. Nhưng nếu pha quá đặc, uống quá nhiều sẽ 
phát sừứi hàng loạt tác dụng phụ có hại.

Uống nước trái cây thế nào có 
lợi cho sức khỏe?

Nước trái cây râ"t thơm ngon, dinh dưỡng phong 
phú, ngày càng được rứiiều người ưa thích. Nhưng 
thực ra, không phải trong bât cứ trường hợp nào 
nước trái cây cũng đều là dồ uống có lợi tăng cường 
sức khỏe. Đông y cho rằng "Vị chua gây hại gân, cơ 
bắp, vị cay gây hại chính khí’, diều dó càng chứng tỏ 
nước ữái cây trong trường hợp nào dó cũng có thể 
dẫn dến nguy hại cho sức khỏe. Chỉ có uốhg nước 
hái cây một cách khoa học mới có thể hạ thâp nhât 
nguy hại có thể có.

1. Nước trái cây phải uống chậm, từ từ
Nước trái cây có chứa nhiều loại acid hữu cơ, 

nhiều chât thơm ngon và loại enzyme có tác dụng 
kích thích cảm giác thèm ăn, ữợ giúp tiêu hóa, do 
dó, nước trái cây thường được dùng dể "khai vị" vào 
lúc sáng sớm. Đã là "khai vị" thì tâ't nhiên không thể 
uống một hơi hết liền hoặc uống quá nhiều một lúc, 
mà nên uống nhâ'm nháp từ từ, số lượng cũng
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không nên quá nhiều. Các trường học ở Mỹ ữong 
thực đơn bữa ăn sáng cho học sữứi, sinh viên đều có 
trái cây, rau quả hoặc nửa cốc nước ép trái cây và 
nửa cốc nước xay, ép rau tươi (ưên thực tế thông 
thường là nước ưái cây).

2. Nước trái cây cũng có thể uốhg trong bữa ăn 
chính

Mục đích uống nước trái cây trong bữa ăn là để 
"khai vị" và cũng để hâ"p thu các chất dũih dưỡng của 
nó. Trong nước hái cây rât giàu các chất muôi vô cơ 
như potassium, sắt, sêlen, crômi và các châ't vitamin c, 
carotm, cũng Tất nhiều chất hoạt tính chống ôxy hóa. 
Ngoài ra uống nước trái cây còn có lợi cho hấp thu 
chất sắt trong các món ăn. TỈ lệ hấp thu chất sắt trong 
các thức ăn loại ngũ cốc rất thẩp, ví dụ như trong 
cơm chỉ có 1%, trong bánh mì cũng chỉ có 3%. Song 
nếu uống nước ép của những trái cây giàu vitamin c 
trong bữa ăn thì tỉ lệ hấp thu chất sắt sẽ được nâng 
cao gấp 3-6 lần, như vậy giá trị dữứi dưỡng của nó 
đương nhiên không thể xem thường được.

3. Nước trái cây tươi mới không nên pha thêm 
đường

Nước trái cây là đồ uốhg thâp nhiệt lượng, 
trong lOOg chỉ có chứa không đầy 50 kilô calo, nếu 
cho thêm đường vào sẽ ảnh hưởng đến dịch vị, 
giảm thiểu thức ăn trong bữa chính, sẽ làm mâ"t đi
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tác dụng "khai vị". Ngoài ra, nếu cho trẻ nhỏ uống 
nước trái cây không nên cho thêm đường vào, vì sẽ 
làm cho trẻ ỷ lại vào thức ăn ngọt, thậm chí tập 
thành thói quen thích ăn ngọt. Nước trái cây tươi 
mới cũng không nên gia rửiiệt, vì gia nhiệt sẽ làm 
cho mùi thơm của trái cây tỏa bay đi mâ"t; điều 
quan trọng hơn nữa là một sô" thành phần dinh 
dưỡng, nhâ"t là vitamin c ưong đó bị phá hoại.

Khi chọn ữái cây phải căn cứ vào tình hừih sức 
khỏe của bản thân để chọn; vì những toái cây khác 
nhau công năng bảo vệ sức khỏe cũng khác nhau. Ví 
dụ như:

- Nước quýt: Nước quýt có chứa châ"t pectin và 
các châ"t khoáng thiên nhiên có thể làm tăng thêm 
cảm giác thèm ăn, cải thiện sự thay thế chuyển hóa 
châ't toong cơ thể.

- Nước cam: Bữa ăn sáng uống một cô"c nước 
cam vắt có thể cung câp đủ lượng vitamin cần thiết 
trong một ngày. Nước cam không trong suốt vì nó 
có chứa polysaccharose thiên nhiên ở dạng trôi nổi 
lên mặt. Nước cam có thể thúc đẩy quá trình chuyển 
hóa châ't của dường dạ dày và ruột. Châ"t pectừi có 
chứa toong polysaccharose thiên nhiên giúp cho việc 
thanh trừ các châ't có hại theo cùng với không khí và 
thức ăn vào toong cơ thể.
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- Nước ép táo: Trong nước táo có chứa lượng lớn 
đường thiên nhiên, vitamm, nguyên tố vi lượng và 
acid hữu cơ thích hỢp với những người thể lực suy 
kiệt, có thể thúc đẩy sự thay thế chuyển hóa chât, có 
ích đối với hệ thống thần kinh và huyết quản, còn có 
thể đề phòng bệnh cảm cúm.

- Nước ép quả dưa: Có chứa nhiều châ"t thơm, 
trong dó có lượng lớn acid hữu cơ, còn có cả châ't 
bromelm, đặc biệt là châ"t citrin. Những châ't này đều 
giúp tiêu hóa tốt.

- Nước ép quả mãng cầu: Giàu châ"t cellulose 
thực phẩm và carotin, giúp cho thay thế chuyển hóa 
châ"t và cải thiện thị lực. Trong quả mãng cầu có rât 
nhiều các loại vitamin có thể nâng cao sức miễn dịch 
của cơ thể.

- Nước ép quả hạnh: Râ"t giàu chât protem và 
vitamũì, còn có các chât cellulose thực phẩm, 
levulose và các châ't khoáng. Những châ't này đều là 
những chất dừửi dưỡng tât yếu của cơ thể, có tác 
dụng đề phòng và giúp điều ữị bệnh tâm huyết quản 
râ"t hiệu quả, có ích cho tiêu hóa ở dường ruột, còn có 
thể dề phòng đưỢc bệnh loãng xương. Khi bị váng 
dầu, mất ngủ, hiệu suât công việc hạ thâ"p, uống nước 
quả hạnh có thể làm cho người ta tiêu trừ dược sự 
căng thảng mệt mỏi và ưử nên thoải mái, dễ chịu.
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- Nước ép quả chuối tiêu; Có chứa photpho, kali 
thích hỢp với người bị bệnh thận và bệnh tim. Nước 
ép chuối tiêu dễ làm cho người ta có cảm giác no 
bụng, tốt nhâ"t là uống về buổi chiều.

- Nước ép quả lê; Có chứa châ't chlorogenic acid, 
có thể đề phòng được nhiều loại bệnh về gan, thận, 
bảo ữì được sức xuyên thâu thành huyết quản mao 
dẫn. Khi công năng của ruột rôì loạn sẽ giúp khôi 
phuc trở lại như ban dầu.

- Nước ép quả anh đào: Vị chua ngọt rât ngon 
miệng, có chứa nhiều loại vitamin và proteừi, có ích 
dối với huyết quản và hệ thống thần kừửi, còn có thể 
dề phòng dưỢc bệnh cảm mạo.

Bảy kiêng kỵ trong uống nước 
ngọt có hơi ga

1. Sau khi ăn no không nên uống nước ngọt có 
hơi ga. Trong đồ uống có hơi ga smh ra lượng lớn khí 
carbon dioxide, làm cho thức ăn vào đã quá nhiều ở 
dạ dày rồi lại bị áp lực càng lớn hơn, làm cho dạ dày 
nở ra, ảnh hưởng đến tiêu hóa thức ăn, dễ dẫn đến 
viêm dạ dày cấp tính, co giật dạ dày.

141



2. Uống nước ngọt có ga không nên uống quá 
nhanh. Vì sẽ dẫn đến một số thành phần nước qua 
đường dạ dày - ruột được hâp thu vào huyết dịch, 
thành phần nước trong huyết dịch tăng nhiều làm 
cho áp lực của tim tăng thêm; dồng thời sẽ ảnh 
hưởng đến công năng của dạ dày và thận.

3. Đang uống nước lạnh không nên uống ngay 
nước nóng. Vừa mới uống nước ngọt có hơi ga lạnh 
lại uống ngay nước trà nóng, sẽ làm cho răng không 
chịu dưỢc kích thích của nóng lạnh dột ngột mà sinh 
bệnh, đối với dạ dày và ruột cũng bât lợi, râ't dễ làm 
cho công năng tiêu hóa bị rối loạn. Do đó, uống dồ 
lạnh xong muốn uống dồ nóng phải cách nhau ít 
nhâ't trên 30 phút.

4. Sau khi dùng đến họng thời gian dài không 
nên uống nước ngọt có hơi ga. Vì khi đó họng đang 
sung huyết, lại uống ngay nước ngọt có hơi ga, sự 
kích thích lạnh sẽ làm cho huyết quản ở họng đột 
nhiên thu co lại, làm cho máu chảy ở họng giảm 
chậm, sự cung câp máu giảm thiểu dẫn dến công 
năng sinh lý của họng bị rối loạn, dễ sinh ra viêm 
họng câ'p tính hoặc sinh ra tiếng nói khàn khàn, 
đau họng.

5. Người bị bệnh dạ dày và tá hàng không nên 
uống nước ngọt có hơi ga. Vì sẽ bị phản ứng của 
bicarbonate và acid, phóng ra carbon dioxide làm cho
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áp lực của dạ dày và ruột tăng thêm rất nhiều, dễ gây 
loét, thủng dạ dày và hành tá tràng.

6. Không nên uống quá nhiều nước ngọt có hơi 
ga. Vì chât carbon dioxide ữong nước ngọt có hơi ga 
trung hòa với vị toan, từ đó hạ thấp khả năng tiêu 
hóa và sát khuẩn của dịch vị, ảnh hưởng đến vị giác. 
Đổng thời, một lần uống quá nhiều nước có hơi ga sẽ 
làm cho lượng huyết dịch tăng lên, từ đó tăng thêm 
gánh nặng của tim và thận, làm cho tmh thần hốt 
hoảng, người mệt mỏi rã rời, tiểu tiện nhiều lần, cảm 
thấy người khó chịu. Do dó, về ngày hè viêm nhiệt, 
khi ra nhiều mồ hôi uống một cốc nước ngọt có hơi 
ga sẽ giải nhiệt, hạ thâp nhiệt độ, nhimg không nên 
uốhg quá nhiều.

7. Không nên uốhg nước ngọt có hơi ga mở nắp 
chai để lâu. Có người (nhât là trẻ em) sau khi mở nút 
chai nước ngọt có hơi ga ra không uống hết ngay, 
qua một thời gian lại lấy ra uống, thậm chí để đến 
ngày hôm sau mới đem ra dùng, làm như vậy râ't có 
hại, dễ sừửi bệnh.

Đó là vì, trong nước ngọt có hơi ga có lượng 
đường nhât định, khi đã mở nút chai ra rồi uống 
không hết để lại, "hơi ga" trong đó bay đi hết, trên 
thực tế đã biến thành nước đường mát. Mà nước 
đường này rất dễ bị nhiễm vi khuẩn. Đặc biệt là 
về mùa hè, do khí trời nóng nực, nước đường là
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môi trường nuôi dưỡng tốt các vi khuẩn, chúng sẽ 
sinh sôi nảy nở lượng lớn trong đó. Do vậy, sau 
khi mở nút chai nước ngọt có hơi ga ra để lâu đã 
làm mât đi khá nhiều mùi vị đồng thời làm mất đi 
tác dụng hạ thâ'p nhiệt độ, phòng chống nóng, 
mà còn râ't dễ gây nên bệnh tật, ảnh hưởng đến 
sức khỏe.

Những chú ý khi uống bia

1. Không nên uống bia đông lạnh. Nhiệt độ bảo 
quản bia thích hỢp nhâ't về mùa hè và mùa thu là 
5-10 độ c, về mùa xuân và mùa đông là 9-12 độ c. 
Có một số người thích bảo quản bia ữong tủ lạnh, 
như vậy không khoa học. Vì nhiệt dộ của bia không 
đưỢc để ở 0 độ c, nếu bảo quản thời gian dài ở nhiệt 
độ thâp, bia sẽ đóng băng lại, khi lây uống sẽ giảm 
thiểu bọt và chât protein có trong bia, nó còn có thể 
kết hỢp với chât amine tạo thành châl lắng đọng 
làm cho bia xuâl hiện nhiều vẩn đục do lạnh, kể cả 
sau khi tan hết thì mùi vị của bia cũng sẽ giảm đi râ't 
nhiều.

2. Không nên uốhg loại bia đã bị ánh sáng mặt 
ười ưực tiếp chiếu rọi vào; Trong bia có chứa nhiều
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loại sulAide như cystine chẳng hạn, những chất này 
dưới ánh sáng của mặt trời chiếu rọi sẽ sản sữứi ra 
"tác dụng quang hợp", sữứì thành chất thiol, phá hoại 
nghiêm trọng phẩm chất của bia. Ánh sáng mặt ữời 
còn có thể phá hoại các châ"t dừih dưỡng có trong bia, 
nhâ't là vitamừi nhóm B. Đe đảm bảo châ"t lượng của 
bia, cần đựng bia trong chai màu nâu, trong hộp giấy 
và trong hộp gỗ, tốt nhâ't bảo quản ở nơi mát mẻ 
thông gió.

3. Không nên đựng bia trong phích đựng nước. Vì 
cách làm này không khoa học, có hại sức khỏe. Nói 
chung, ữong phích đựng nước có chứa nhiều cặn, sau 
khi đựng bia tươi mới vào, những châ't có độc như 
thạch tín, chì trong cặn nước tan vào bia, rât có hại 
đôì với sức khỏe, nếu uốhg loại bia này lâu dần có 
thể sản sừih ra trúng độc mạn tính.

4. Không nên uống bia bảo quản lâu quá kỳ hạn 
sử dụng. Bia càng tươi mới càng tốt. Vì dại mạch và 
hoa bia (hops) dùng để sản xuât ra bia dều là châ"t 
polyphenol hoạt tính khá mạnh Tất dễ hóa hợp với 
protem và dễ cho việc ôxy hóa tụ hỢp tạo thành 
những vẩn đục bia. Ví dụ như nước dùng để sản xuâ"t 
bia nếu xử lý không tốt còn lại quá nhiều các ion kim 
loại như sắt, đồng, thiếc quá tiêu chuẩn cho phép có 
thể xúc tác với polyphenol ôxy hóa sữửi ra vẩn đục.
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Khi sản xuất bia đóng hộp và tiếp xúc với không khí, 
nếu dùng nhiệt độ diệt khuẩn không đủ thời gian 
cũng sẽ bị nhiễm vi sừih vật, tăng nhanh tốc độ ôxy 
hóa gây ra vẩn đục, thậm chí gây lên men, sữứi ra 
dúìh và xuât hiện mùi vị ôi thiu.

5. Bia không nên uốhg cùng với rượu manh. Khi 
uống bia tốt nhâ"t không nên uống cùng lúc với rưỢu 
trắng, nhâ"t là rượu ưắng ở độ nặng. Nguyên nhân vì 
carbon dioxide trong bia có thể tăng nhanh tốc độ 
hấp thu châ't rượu cồn làm cho người uống dễ say, 
sữứi trúng độc mạn tính rượu cồn. Nếu thường 
xuyên uống như vậy sẽ gây ảnh hưởng lớn đối với 
sức khỏe.

6. Những người quá béo không nên uống bia. 
Dinh dưỡng của bia phong phú có chứa nhiệt lượng 
tương đối cao. Đồng thời bia giúp tiêu hóa tốt, tạo 
nên tích trữ nhiệt lượng và mỡ trong cơ thể, làm cho 
bụng to ra. Ngoài ra, nếu dài ngày uống lượng lớn 
bia có thể làm cho dịch thể trong huyết dịch tăng 
nhiều, sẽ tăng thêm gánh nặng cho tim. Dài ngày như 
vậy làm cho cơ tím béo mập, tím to ra mà công năng 
thu co lại giảm yếu. Như vậy thể tích tím thì to mà 
sức lại yếu, giới khoa học gọi đó là "tím bia".

7. Người bị xơ cứng gan không nên uống bia. Tất 
cả những người bị các bệnh như xơ cứng gan, viêm

146



dạ dày mạn tính, viêm tuyến tụy, viêm phổi, bị sỏi ở 
hệ thống tiết niệu và những người bị viêm khí quản 
nặng dều không được uống bia. BỞi vì sau khi uống 
bia, tác dụng ôxy hóa của châ't rượu cồn trong bia 
chủ yếu nhờ vào gan để hoàn thành. Khi châ"t rượu 
cồn vào trong gan, ữước hết ôxy hóa thành ethanal, 
sau đó lại ôxy hóa tiếp thành acetic acid. Người bị 
bệnh gan vì uống bia sẽ tăng nặng thêm gánh nặng 
cho gan, dẫn đến trúng dộc rượu cồn, cứ lâu dần như 
vậy sẽ nguy dến tính mệnh.

8. Sau khi ra mồ hôi nhiều không nên uống bia. 
Vì khi dó lỗ chân lông mở rộng, nếu uốhg bia sẽ làm 
cho lỗ chân lông đang có mồ hôi dột nhiên gặp lạnh 
mà nhanh chóng khép kín lại, từ đó tạm thời ngưng 
ra mồ hôi giữa chừng, gây nên ữở ngại sự tản nhiệt, 
dễ dẫn dêh bệnh cảm mạo.

9. Không nên dùng bia dể uốhg thuốc. Bia uống 
hỗn hỢp với thuốc sẽ sirửi tác dụng không tô't, làm 
tăng dộ acid trong dạ dày, làm cho thuốic nhanh tan 
trong dạ dày, ảnh hưởng dến sự hâp thu, từ dó hạ 
thâ"p hiệu quả diều trị của thuốc. Ánh hưởng không 
tốt của bia dối với các loại thuốc kháng sinh, thuốc hạ 
huyết áp, thuốc an thần, thuốc chông đông dặc, 
thuốc chốhg bệnh tiểu đường... rất rõ rệt.

10. Không nên uống bia với các thức ăn loại xông - 
hun khói, thức ăn muối (như dưa góp, lạp xường). Vì
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trong các loại thức ăn này đều có chứa châ't amme 
hữu cơ, ửong quá trình gia công, do nấu nướng 
không thỏa đáng mà sừih ra chất benzopy loại PAH 
và chất diễn sinh gốc carbamyl. Khi dùng những thức 
ăn loại này lại uớhg bia, chúng kết hỢp với nhau có 
thể gây nên bệrứi ở đường tiêu hóa.

11. Các công trình nghiên cứu của các chuyên 
gia hữu quan ở nước ngoài dã chỉ ra uống bia và ăn 
hải sản tươi sống cùng lúc lâu dần sẽ gây nên bệnh 
thống phong.

Thuốc lá làm giảm hiệu quả của 
thuốc chữa bệnh, làm vết thương 
lâu lành

Hút thuốc lá râ’t có hại cho sức khỏe, thậm chí còn 
làm giảm hiệu quả chữa ưị bệnh của thuốc. BỞi vì các 
loại thuốc uống hoặc thuốc tiêm vào người dều do 
gan thay thế chuyển hóa nên hút thuốc lá sẽ làm tăng 
thêm hoạt lực xúc tác thay thế chuyên hóa thuốc của 
gan, làm cho nồng độ của thuốc bị hạ thấp. Những 
người bị loét dạ dày dang trong thời kỳ uông thuốc 
Cimetidine mà hút thuốc lá sẽ làm trở ngại đến khả 
năng lành vết loét, làm nặng thêm tình trạng xuâ't 
huyết dạ dày. Những người bị hen suyễn, sau khi
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uống ửiuốc Amừiophyllme mà hút thuốc lá thì hen 
suyễn khó mà cắt cơn và hít thở bình thường được. 
Những người bị bệnh đái tháo đường mà hút thuốc 
lá, thì nhu cầu tiêm thuốc hìsulũi so với những người 
không hút thuốc lá phải tăng liều lên khoảng 20% 
mới có hiệu quả ngang bằng được, ơ  một bệnh viện 
thuộc thành phố New York của Mỹ còn phát hiện 
một bệnh nhân hay hút thuốc lá sau khi uống một 
loại thuốc nào đó được nửa giờ, thì thành phần hữu 
hiệu của thuốc ở ữong huyết dịch của người đó chỉ 
từ 1,2-1,8% thôi. Còn thành phần hữu hiệu của thuốc 
ở ữong huyêt dịch của người không hút thuốc lá từ 
2,1-2,4%, tăng gần gâ"p 2 lần.

Sau khi nhổ răng không nên hút thuốc lá, nhâ"t là 
sau khi nhổ răng trong vòng 2-3 ngày mà hút thuốc 
lá thì hiện tượng đau nhức răng sẽ càng trở nên 
nghiêm trọng hơn khi chưa nhổ răng. BỞi vì khói 
thuốc lá làm ô nhiễm khu vực nhổ răng, hoặc thành 
phần của một số châl trong thuốc lá tác dụng vào 
máu làm cho chỗ nhổ răng lại bị viêm xương, như 
vậy sẽ xuâ"t hiện đau dữ dội, sưng mủ, hôi thối, 
thậm chí châ"t xương ữồi ra gây nên nhiễm ữùng 
mạn tính, làm lâu khỏi. Theo thống kê của các bác sĩ 
ở khoa răng, tình trạng bội nhiễm viêm xương sinh 
ra do người hút thuốc lá sau khi nhổ răng cao gấp 4 
lần so với những người không hút thuốc lá.
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Những người bị chăh thương từ bên ngoài vào 
cũng như những người vừa mới mổ cũng không nên 
hút thuốc lá. Nói chung, khi bị chấn thương từ bên 
ngoài, chỉ cần rửa thật sạch chỗ bị chấh thương, xong 
bôi thuốc lên là rất nhanh khỏi. Vì khi hút thuốc lá, 
các hạt nhỏ li ti của khói thuốc lá hút vào trong phổi, 
một phần nicotme vào ữong huyết quản mao dẫn 
của phổi, sau đó thông qua tuần hoàn huyết dịch 
phân bố đi toàn thân gây nên co rút liên tục đầu mút 
huyết quản, làm cho lượng cung câp máu ở chỗ đau 
bị giảm sút. Do thiếu máu, thiếu ôxy mà miệng vết 
thương lâu lành. Vì vậy, khi bị chân thương cũng như 
sau khi mổ người bệnh không nên hút thuốc lá, tốt 
nhâ't có thể cai hẳn thuốc không hút đến khi vết 
thương, vết mổ lành hoàn toàn.

Về mùa hè không nên nằm dưới 
nền đất ở ngoài trời

về mùa hè, trời nóng bức, có những người thích 
nằm dưới nền đâ"t ở ngoài ữời cho thoáng mát. 
Nhưng bâ't luận là ở ngoài đồng nội hay trong sân 
nhà, ữên sân thượng đều sẽ tổn hại đến sức khỏe và 
ưực tiếp sũứi bệnh.
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BỞi vì thành phần nước ưên mặt đất hay trên 
mặt nền bốc lên nhiều, nếu nằm trên đó ngủ thì 
nhiệt lượng trong thân thể sẽ theo cùng với hơi 
nước bốc lên từ mặt đất, mặt nền tỏa đi mất, gây 
nên cảm mạo. Nhất là khi đầu và mặt đều ngửa lên 
hứng lấy gió ngoài trời nên ngoài cảm mạo ra có 
thể gây nên viêm khớp, bị tiêu chảy, bị tê liệt thần 
kinh mặt, đau đầu... Ngoài ra, trên mặt nền ngoài 
trời dễ bị các trùng độc cắn, nếu bị muỗi đốt có thể 
gây nên bệnh sốt rét, bệnh giun chỉ (bệrứi chân 
voi), bệnh viêm não B, bệnh sốt xuất huyết. Nếu 
kiến và rết đốt có thể'gây viêm da có tính dị ứng. 
Nếu bị sán hạt hồng đốt có thể truyền nhiễm dịch sốt 
xuâ"t huyết. Có khi trùng độc còn có thể chui vào 
trong lỗ mũi hoặc lỗ tai. Do đó, về mùa hè không nên 
nằm trên nền ngoài nhà.

Ngủ tốt là thuốc bổ thượng hảo 
hạng

Ngủ chiếm khoảng 1/3 thời gian sống của con 
người, chât lượng ngủ cao hay thâ"p trực tiếp ảnh 
hưởng đến trạng thái sức khỏe của mỗi người. Ngủ 
chăt lượng cao là tiêu chí quan trọng đo trạng thái
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sức khỏe. Ngủ tốt là thuốc bổ trường sinh tự nhiên 
của cơ thể. Người xưa nói "Uống nhân sâm không 
bằng ngủ ngon giấc suốt năm canh", điều đó đã 
rửiấh mạnh tírửi chất quan trọng của ngủ. Ngủ 
không tốt sẽ không thể có tinh lực dồi dào. Công 
hiệu bảo vệ sức khỏe của ngủ chủ yếu biểu hiện ở 
mấy mặt sau đây:

1. Tiêu trừ mệt mỏi: Ngủ là phương thức chủ yếu 
tiêu trừ mệt mỏi của cơ thể. Khi ngủ thân nhiệt, nhịp 
đập của tim, huyết áp hạ thấp. Hô hẫp và nội tiết 
giảm thiểu rõ rệt, từ đó làm cho tỉ lệ chuyển hóa châ't 
hạ thấp, thể lực được khôi phục.

2. Bảo vệ đại não: Ngủ giúp cho đại não được 
nghỉ ngơi, có tác dụng bảo vệ đại não. Những người 
ngủ không đủ thường có rứiững triệu chứng về từứi 
thần, thần kũìh như người phiền táo, dễ xúc dộng, 
tính thần ủ rũ, sức chú ý phân tán, ữí nhớ suy giảm. 
Dài ngày thiếu ngủ sẽ dẫn đến ảo giác. Ngoài ra, 
lượng tiêu hao ôxy của đại não ữong trạng thái ngủ 
giảm thiểu rất nhiều, có lợi cho tế bào não tích trữ 
năng lượng, khôi phục tữửi lực, từ đó nâng cao hiệu 
suất của não lực.

3. Tăng cường miễn dịch: Ngủ không chỉ là quá 
ưình tái tạo trí lực, mà còn là biện pháp quan trọng 
thúc đẩy phục hồi nhanh sức khỏe khi bị bệnh. Khi
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ngủ có thể sản sinh ra càng nhiều kháng nguyên 
kháng thể, từ đó tăng cường sức đề kháng của cơ 
thể. Ngủ còn làm cho các tổ chức khí quan tăng 
nhanh tốc độ tự hồi phục. Y học hiện đại thường coi 
giấc ngủ là một biện pháp trị liệu, dùng để điều trị 
các bệnh đau đớn dai dẳng khó khỏi và các bệnh về 
tinh thần.

4. Lợi cho làm đẹp dung nhan: Ngủ có ảnh 
hưởng rất lớn đối với thẩm mỹ của da. Ngủ ngon 
giấc có thể làm cho ngày hôm sau da dẻ nhẵn mịn 
hồng tươi, mắt từih nhanh, khuôn mặt tươi sáng. 
Ngủ không đủ hoặc mất ngủ sẽ làm cho sắc mặt tiều 
tụy võ vàng, lông tóc bờm xờm khô cứng, da xuất 
hiện những nếp nhăn, có những vân vệt nhỏ, thô ráp. 
Do trong quá ữình ngủ, công năng phân tiết và thanh 
trừ ở mặt ngoài của da tăng cường, tuần hoàn huyết 
quản mao dẫn tăng nhanh, thúc đẩy sự tái sũứi của 
da, vì vậy có thể nói ngủ là sự bảo đảm cơ bản việc 
làm đẹp da và dung nhan.

5. Phòng bệnh, ữừ bệnh: Hàng ngày nếu ngủ đủ 
và có quy luật có rát nhiều tác dụng tích cực đối với 
sức khỏe con người. Ngủ đủ vừa đề phòng phát sũih 
bệnh tật, vừa thúc đẩy bệnh giảm nhẹ và có chuyển 
biến tốt. Trước hết nói về mặt phòng bệnh, đã có một 
công trình thực nghiệm có thể chijfng mữửi được vấn
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đề này. Dùng 2 nhóm khỉ, một nhóm là những con 
khỉ ở trạng thái mệt mỏi, một nhóm là những con khỉ 
khỏe manh đều tiêm cho chúng loại vi khuẩn gây 
bệnh lượng bằng nhau. Kết quả, nhóm những con khỉ 
ở trạng thái mệt mỏi bị cảm nhiễm bệnh. Còn nhóm 
những con khỉ ở trạng thái khỏe manh thì ổn định 
không bị bệnh. Như vậy có thể thấy ngủ và nghỉ ngơi 
đầy đủ có ý nghĩa hết sức quan trọng đôì với sự đề 
kháng chống lại bệnh tật. Khi một người bị bệnh 
hoặc bị sốt do cảm mạo, phương pháp xử lý nói 
chung trong dân gian là để cho người bệnh nằm ngủ 
một giăc, nghỉ ngơi hoàn toàn, sau khi người bệnh 
tỉnh dậy đa sô' cảm thây dễ chịu đi râ't nhiều. Tiến sĩ 
Colliuka ở trường Đại học Harvard của Mỹ cho rằng 
những dộng vật có vú có thể tích trữ muramic acid 
mà vi khuẩn trong cơ thể chế tạo ra ở ữong não thúc 
đẩy ngủ để đảm bảo nhu cầu nghỉ ngơi của cơ thể. 
Nhâ't là khi chúng ta bị bệnh, chát muramic acid do 
vi khuẩn tái sữứi sẽ tăng thêm, từ đó giúp ngủ sâu 
giác, nhờ đó quá trình miễn dịch của cơ thể cũng 
được tăng thêm tương ứng, rất có lợi cho việc mau 
lành bệnh.

6. Thúc đẩy phát dục: Đô'i với thiếu niên nhi 
đồng đang ữong thời kỳ sũih trưởng, tình trạng phát 
dục của cơ thể có quan hệ rất mật thiết đến chất
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Iượng giấc ngủ tốt hay xâu. Sự sữứi trưởng và phát 
dục của các cháu là do grovvth hormone (gọi tắt là 
GH) khốhg chế. Nếu tiết ra đầy đủ GH thì sự phát 
dục của chúng tốt lên còn GH tiết ra giảm thiểu thì 
sự sũìh trưởng phát dục sẽ chậm chạp. Loại GH có 
tác dụng thúc đẩy sinh trưởng phát dục này đa số 
dược tiết ra trong quá trình ngủ, sau khi rinh dậy thì 
sẽ giảm thiểu hoặc không tiết ra nữa. Vì vậy, nếu 
muốn làm cho trẻ sữửi trưởng, phát dục tốt, phải cho 
trẻ ngủ đầy đủ.

7. Nâng cao trí lực: Hiệu suât công việc và học 
tập của một người cao hay thâp, mức độ mẫn tiệp đối 
với sự tiếp thu và phản ứng đôì với sự vật cũng như 
khả năng ghi nhớ và tư duy dều có quan hệ hết sức 
mật thiết đối với giấc ngủ của họ. Nhâ't là những học 
sũih tuổi còn nhổ, sự cao thấp của ữí thông mừửi, sự 
tốt xấu của thành tích học tập càng có quan hệ mật 
thiết đôì với việc có ngủ đủ hay không? Có những 
công trình nghiên cứu đã chứng mmh, thành tích học 
tập tốt hay xâu của những học sừủi tiểu học 7-8 tuổi 
có quan hệ rõ ràng đến thời gian ngủ dài hay ngắn 
của chúng; 61% số học sừửi đạt điểm kém (có cháu 
còn không lên được lớp), 39% số học sứìh đạt được 
điểm ưung bình yếu, dều nằm trong số những cháu 
thiếu ngủ. Song trong số những trẻ em thời gian ngủ
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mỗi tối đạt trên dưới 10 giờ, chỉ có 13% ữong số đó 
bài làm tương đôi kém, 76% sô ửẻ đạt thành tích học 
tập ưung bình khá, 11% số trẻ đạt thành tích học tập 
loại ưu tú. Điều đó chứng tỏ giẫc ngủ của con trẻ 
tương quan mật thiết với sự phát ữiển trí lực của 
chúng, Do đó, mỗi cha mẹ muốn con mình có thành 
tích học tập tốt, ữước hết dành thời gian hỢp lý cho 
trẻ ngủ đủ.

8. Kéo dài tuổi thọ: Trong cả cuộc đời con người 
có khoảng 1/3 thời gian dùng cho giấc ngủ. Đối với 
những người quý tiêc thời gian thì cho đó là lãng phí 
thời gian, nhưng thực ra không phải như vậy. Một 
người nếu không ngủ đủ thì có thể làm cho tuổi thọ 
rút ngắn đi một cách tương ứng. Các công trình 
nghiên cứu khoa học hiện đại đã chứng minh: Tât cả 
mọi hoạt động sinh lý trong cơ thể người lúc ngủ đều 
sẽ giảm đi và ở trong quá trình khôi phục và tích lũy 
lại năng lượng. Nếu dài ngày ngủ không đủ hoặc 
mâl ngủ, trường hỢp nhẹ sẽ có thể gây nên rối loạn 
công năng của hệ thống thần kinh, làm cho công 
năng miễn dịch của cơ thể hạ thâ"p; ữường hỢp nặng 
có thể dẫn tới vong. Có nhà nghiên cứu khi xét nghiệm 
máu của những người ngủ không đủ đã phát hiện: 
Tổng chất mỡ, chất bêta lipoproteữi và cholesterol trong 
huyết tương đều tăng cao, đó là nhân tố chủ yếu gây
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xơ cứng động mạch. Giáo sư tâm lý học Coliporke ở 
một trường Đại học của Mỹ đã tiến hành theo dõi 
điều tra đối với 1 triệu người Mỹ trong suốt 6 năm, 
kết quả đã phát hiện một người cứ mỗi buổi tối, 
bình quân ngủ được 7-8 giờ thì tuổi thọ sẽ dài nhât. 
Thời gian ngủ vượt quá hoặc thâp hơn số giờ bình 
quân này càng nhiều thì khả năng tử vong sớm càng 
lớn. Nếu người lớn mỗi ngày ngủ không đủ 4 giờ thì 
tỉ lệ tử vong của họ so với những người ngủ mỗi 
ngày dủ 7-8 giờ sẽ cao 180%. Kết luận của công trình 
nghiên cứu của giáo sư này là: Ngủ dủ sẽ có lợi cho 
việc kéo dài tuổi thọ. Một nhóm các nhà nghiên cứu 
của Mỹ do Giáo sư Kribukai ở Santiago dẫn dầu 
thông qua công trình điều tra trên 1 triệu người dân 
cũng dã phát hiện, những người ở dộ tuổi trên dưới 
30 thời gian ngủ 1 ngày nêu dưới 5 giờ thì tỉ lệ tử 
vong của họ cao hơn 10% so với những người bình 
thường khác. Những người già trên 60 tuổi thời gian 
ngủ mỗi ngày quá nhiều, cũng sẽ ảnh hưởng dến 
tuổi thọ. Trên thực tế, tác dụng tích cực của thời 
gian ngủ và chât lượng giâ"c ngủ dối với sức khỏe 
còn có rât nhiều, dúng như các dại danh y thời cổ 
đại của Trung Quốc dã từng nói: "Không tìm kiếm 
thuốc tiên ở dâu bằng tìm phương thuốc hay từ 
trong giâ'c ngủ".
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Người ngủ tốt hết sức hanh phúc, nhưng không 
phải ai cũng đều ngủ tốt cả. Làm thế nào có được nền 
nếp ngủ tốt? Do sỢ bị quấy nhiễu của các nhân tố 
trong công việc và cuộc sống, rât nhiều người phải 
thông qua điều chỉrửi nền nếp ngủ để có được nếp 
ngủ bình thường. Sau đây là mây phương pháp 
thường dùng.

1. Cách ngủ đủ: Chủ yếu là căn cứ vào nhu cầu 
sinh lý của cơ thể người để điều tiết thời gian ngủ, 
cải thiện môi trường ngủ, bài trừ những nhiễu loạn 
ữong quá trình ngủ để đạt được thời gian ngủ đủ và 
nâng cao chât lượng ngủ. Trong ữường hỢp bình 
thường, ngủ vượt quá 10 giờ là ngủ hơi nhiều, ngủ ít 
hơn 6 giờ là ngủ không đủ. Ngủ quá nhiều và ngủ 
không đủ đều có hại. Ngủ đủ có thể áp dung sư tự 
thân điều tiết và có sự trỢ giúp của người khác dể 
thực hiện. Mỗi người cần phải tùy theo tuổi, thể châ't 
và sức khỏe dể chọn định thời gian ngủ sinh lý thích 
hỢp và môi ưường ngủ thích hỢp. Tóm lại, cần phải 
căn cứ vào nhiều yếu tố để chọn mô thức ngủ cố 
định của mình và từ đó hình thành thói quen ngủ 
tốt. Nói chung không nên thay dổi thói quen ngủ, 
nếu xuâl hiện trường hỢp dặc biệt hoặc khi thói 
quen ngủ thỉnh thoảng có sự xáo trộn về giờ giấc 
cần lập tức áp dụng phương thức xây dựng trở lại
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nền nếp hoặc bổ sung ngủ đủ để khôi phục lại thói 
quen ngủ như cũ.

2. Phương pháp ngủ ít giờ: Là phương pháp 
thông qua giảm thiểu hoặc rút ngắn thời gian ngủ, 
nâng cao chất lượng ngủ để điều tiết khả năng sinh 
lý và kích thích hoạt lực của cơ thể.

Rút ngắn thời gian ngủ cần phải đi đôi với nhu 
cầu ngủ sừih lý của cơ thể, đồng thời có thể khôi 
phục đưỢc tình lực của cơ thể. Ngủ ít giờ là lợi dụng 
sự điều tiết sừih lý của cơ thể để thực hiện rút ngắn 
thời gian ngủ. Ngủ ít giờ có thể thực hiện thông qua 
phương pháp phân giai đoạn từng bước rút ngắn 
thời gian ngủ. Đổng thời phải dựa trên tiền đề cơ thể 
không xuâ't hiện những triệu chứng khó chịu và 
không gây tổn hại bệnh lý. Mặt khác cần phải căn cứ 
vào thời gian ngủ ít thích hỢp hình thành mô thức và 
thói quen cố định. Phương pháp này nếu vận dụng 
hỢp lý rất có lợi cho sức khỏe, giúp cho việc lợi dụng 
đầy đủ thời gian, nếu không, sẽ có hại cho cơ thể. 
Phương pháp này thích hỢp với những người ngủ 
quá nhiều.

3. Phương pháp ngủ nhiều giờ: Là phương pháp 
thông qua kéo dài thời gian ngủ để điều tiết thời 
gian ngủ bù cho đủ nhu cầu sinh lý của cơ thể. Do 
ảnh hưởng của bệnh tật và tố chất của cơ thể hoặc
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những nguyên nhân khác làm cho cơ thể hư nhược 
hoặc châ"t lượng ngủ kém, không thể dùng thời 
gian ngủ theo quy luật bình thường để tiêu ưừ mệt 
mỏi, khôi phuc tinh lưc của mình.

Kéo dài thời gian ngủ phải căn cứ vào thể chât, 
tuổi tác, giới tính, nghề nghiệp... mức độ ngủ khác 
nhau để định ra thời gian kéo dài nói chung không 
đưỢc vượt quá 6 giờ. Mỗi ngày thời gian ngủ không 
dược quá 12 giờ. Phương pháp này thích hỢp với 
những người bị bệnh lâu ngày, cơ thể hư nhược, ngủ 
chất lượng thấp kéo dài và vì những nhiễu loạn khác 
làm cho ngủ không dủ, không thích hỢp với những 
người thèm ngủ nhiều.

Điều cần phải chú ý là trước khi ngủ không được 
sử dung máy tính:

Trước khi ngủ sử dụng máy tính có thể gây nên 
cho giấc ngủ những ảnh hưởng không tốt. Các công 
trình nghiên cthi đã chứng tỏ thân nhiệt khi hoạt 
động ban ngày có thể lên cao, nhưng khi ngủ ban 
dêm sẽ hạ thấp. Nếu thân nhiệt giữa buổi sáng và 
buổi tối chênh lệch nhau nhiều thì dễ ngủ được sâu 
giâc. Những người giâc ngủ nông thì phần nhiều là 
do ban ngày thân nhiệt không cao, ban đêm thân 
nhiệt cũng không thâ'p, sự chênh lệch thân nhiệt nhỏ 
nên mới như vậy.
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Bắt đầu từ 6 giờ sáng, nhiệt độ của đại não dần 
dần tăng lên, sau buổi trưa dần hòa dịu, lúc hoàng 
hôn dạt tới cao diểm nhât. Bắt dầu từ 2-3 giờ dêm hạ 
tliâp, cho dến lúc hừng dông xuât hiện, nhiệt dộ của 
não bộ ở thời diểm tháp nhât trong ngày hôm dó.

Nếu trước khi ngủ, ngâm mình tắm nước nóng, 
vận dộng, hoặc tập luyện các dộng tác mạnh, sử 
dụng máy tính... đều có thê làm cho thân nhiệt lên 
cao, phá hoại quy luật biến dổi của thân nhiệt. Trong 
quá trình sử dụng máy tính, màn hình hiện sáng, 
trình tự mở dóng của máy dều kích thích mạnh dối 
với mắt và hệ thống thần kinh, làm cho thân nhiệt ỏ' 
trong trạng thái tương dối cao, chât lượng ngủ tât 
nhiên cũng sẽ kém. Do dcS, trước khi ngủ nên tắm 
nước nóng, uống một cốc sửa bò nóng có thể giảm 
nhẹ triệu chứng ngủ không tốt.

Ảnh hưởng màu sắc trong nhà 
ở đối với sức khỏe và đời sống 
con người

Ảnh hưởng của màu sắc dối với sức khỏe rất lớn, 
màu sắc khác nhau có công năng khác nhau. Môi
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trường nhà ở lành mạnh gắn liền với cảnh sắc phối 
trí hỢp lý. Nắm vững đặc điểm cơ bản nhâ't của màu 
sắc là tiền đề để chúng ta sử dụng tốt màu sắc.

1. Màu xanh lục
Đây là màu làm cho người ta cảm thây nói năng, 

làm việc thận trọng vững vàng hơn, có những tác 
dụng như ữâ'n tữih tinh thần, hạ thâ'p nhãn áp, giải 
trừ mệt mỏi thị lực, cải thiện khả năng vận động của 
cơ bắp. Vì thế màu xanh lục râ't được mọi người ưa 
thích. Màu xanh luc tư nhiên còn có tác dung dề 
phòng nhâ't dịnh dối với những chứng bệnh như 
ngât, hôn mê, người mệt mỏi rã rời, buồn nôn và tâm 
trạng tiêu cực. Nhưng lâu ngày ở trong môi trường 
màu xanh lục dễ làm cho người ta cảm thây tẻ lạnh, 
ảnh hưởng đến sự phân tiết của dịch vị, dẫn dến cảm 
giác thèm ăn suy giảm.

2. Màu xanh lam
Đây là màu làm cho người ta suy nghĩ xa xôi, 

tưởng tượng xa vời. Mặt khác nó cũng là màu sắc 
tương dối nghiêm túc. Máu sắc mạnh mẽ này ở mức 
dộ nào đó có thể ẩn chứa sự bâ't an nhưng dễ phối với 
các màu sắc khác. Màu xanh lam có tác dụng điều 
tiết thần kmh, ưấh tĩnh an thần. Anh sáng đèn màu 
xanh lam cũng có tác dụng rõ rệt trong điều trị các
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chứng bệnh mâ't ngủ, hạ thâ"p huyết áp và đề phòng 
bệnh cảm mạo. Đeo mắt kính màu xanh lam đi du 
lịch có thể giảm nhẹ các triệu chứng say tàu xe. Màu 
xanh lam có tác dụng diều trị phụ trỢ đối với bệnh về 
phổi và bệnh đại tràng. Nhưng những người có các 
chứng bệnh thần kinh suy nhược, uâ't ức lo buồn 
không nên tiếp xúc với màu này, nếu không, có thể 
tăng thêm bệnh tình.

3. Màu vàng
Đây là màu con người ta vừa ra đời dã nhìn thấy 

nó trước tiên, là một màu tượng trưng cho sự khỏe 
mạnh. Nói như vậy vì dây là màu dễ dưỢc hâ'p thu 
nhất trong quang phổ. Biểu hiện công năng song 
ữùng của nó là tác dụng làm ổn dịnh tâm trí, tình 
cảm, tăng thêm cảm giác thèm ăn của người khỏe 
mạnh. Còn dối với những người tâm tư tình cảm bị 
kìm nén, bi quan thâ't vọng thì sẽ càng làm tăng nặng 
thêm tình trạng này.

Màu vàng có thể sản sinh ra sức sống, kích thích 
cảm giác thèm ăn, cũng là màu sắc tiêu biểu trong hệ 
màu sắc âm áp dễ chịu. Nó cũng ngụ ý sự thành công 
và hạnh phúc.

4. Màu trắng
Màu sắc này có thể phản xạ toàn bộ tia sáng, có 

cảm giác sạch sẽ và giãn nở, phình to ra. Cho nên khi
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bố trí nhà ở, khi không gian tương đối nhỏ có thể 
dùng màu trắng là chủ yêu, làm cho có cam giác 
không gian thoáng rộng thêm ra. Màu ưắng có thê có 
tác dụng điều tiết dối với những người dễ nổi cáu, 
giúp cho duy trì huyêt áp ổn dịnh. Nhưng những 
người bị chứng bộnlì như cô dộc hay tinh thần uất ức 
lo buồn thì không nên sống lâu trong môi trường 
màu trắng.

5. Màu phâh hồng
Dây là màu biểu hiện tốt nhât của sư dịu dàng, là 

màu sắc pha lẫn giữa màu ưắng và màu dỏ, hêt sức 
trong sáng và dẹp dc. Màu phâh hồng biểu thị "tình 
cảm lai láng êm dịu như dòng nước". Qua thực 
nghiệm chứng tỏ nó làm cho những người nổi nóng 
rât nhanh bình tĩnh trở lại, vì màu phân hổng có thể 
làm cho tiết ra adrenaline trong cơ thể giảm di, từ dó 
làm cho tâm trạng ổn dịnh trtí lại.

6. Màu dỏ
Đây là màu có tính kích thích khá mạnh, nó dem 

lại cho con người ngọn lửa tình cảm nhiệt tình sôi 
nổi. Nhưng không nên tiêp xúc quá nhiều, hay nhìn 
quá tập trung vào màu sắc dỏ chói vì sẽ ảnh hưởng 
đôn thị lực mà còn dễ sinh ra cảm giác chóng mcặt, 
hoa mắt.
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7. Màu đen
Màu này vừa cao quý vừa ẩn chứa sự khiêVn 

khuyết. Nó thích hợp phối hợp với màu trắng và 
màu vàng kim loại, có tác dụng nhân mạnh, làm cho 
hai màu này càng thêm chói mắt. Màu đen có tác 
dụng thanh nhiệt, trấn tĩnh, yên dịnh, giúp khôi phục 
ổn dinh lại dối với những xúc dộng phiền táo, mât 
ngủ, kinh hoàng.

8. Màu tro
Đây là màu hiồn hòa, cỏ tính da dạng, có thể 

phôi hỌp với bât cứ m cà u  sắc nào khác. Cho nên khi 
phối hỢp màu sắc không thích hỢp, có thể dùng 
màu tro dể diều hòa, không ảnh hưởng gì dên sức 
khỏe.

Trong cuộc sống gia dinh, mỗi môi trường khác 
nhau, cần bô trí những màu sắc khác nhau. Trong 
phòng ngủ, phòng khách, trong nhà bếp người ta cần 
Ccác màu sắc tương ứng dể etiều tiêt. Ví dụ;

Phòng ngủ: Là nơi ta nghỉ ngơi, ngủ, yêu cầu về 
mcàu sắc rất cao. Đe có lợi cho nghỉ ngơi và ngủ, màu 
sắc của phòng ngủ không nên quá nặng nề, không 
cẩn quá mãnh liệt, cần chọn những màu sắc ưu nhã, 
yên tĩnh, tự nhiên, ví dụ như màu xanh lam nhạt, 
màu vàng nhạt...

165



Nhà bê'p: cần chọn màu chịu được ô nhiễm. 
Nhà bếp lá nơi nâu nướng món ăn, màu sắc 
biểu hiện cần chủ yếu là sạch sẽ, vệ sinh. Mặt nền 
không nên quá nhạt, có thê’ áp dụng màu sắc chịu 
được ô nhiễm tốt như màu tro sẫm. Mặt tường 
cần chủ yô’u là màu trắng đê’ tiện cho vệ sinh sạch 
sẽ, ở trên nóc cần dùng màu tro nhạt, màu vàng 
nhat.

Những triệu chứng không được 
coi thường

Nêu bạn phát hiện thây mình có những triệu 
chứng sau dây thì cần phải lập tức đêh khám chữa ở 
bệnh viện chính quy;

1. Có nhũng u cục kỳ lạ; Nếu phát hiện thây có u 
cục trong cơ thc’ thì phải Icập tức dêh ngav bệnh viện 
khám chữa. Nữ giới ít nhâ"t mỗi tháng phải tự kiểm 
tra bầu vú mình 1 lần xem có u cục hoặc tăng sinh 
không. Nam giới cũng phải dinh kỳ di kiểm tra tinh 
hoàn. Ngoài ra, cần thường xuyên tự quan sát 
những chỗ như cổ, nách, âm hộ, vì các tuyến thê’ ở 
những nơi dó dều có khả năng tăng sinh, có khi là
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do bị chứng bệnh viêm nhưng cũng có thể là có tô 
bào ung thư.

2. Những biến hóa của bệnh: Chủ yếu là sỢ bị 
ung thư da - một bệnh ung thư do ánh nắng mặt trời 
chiếu rọi quá nhiều gây nên. Ung thư da tliông 
thường có biêu hiện là một nốt ruồi phát triển to dần 
ra hay nhìn vào thây tây dỏ hoặc biến thành màu den 
xanh, có dường viền không theo quy tắc, ngứa nhiều 
hoặc dễ chảy máu.

3. Trẻ nhỏ nhìn xiên lệch: Rât nhiều trẻ sơ sừửi 
khi vừa mới sinh ra dều nhìn xiên lệch, nhưng sau 
khi dưỢc ba tháng tuổi chúng se dùng hai mắt irhìn 
chăm chú vào sư vật, dương nhiên sau 6 tháng tuổi sẽ 
không còn nhìn xiên lệch. Nêu hiện tượng này vẫn 
không thay dổi thì dó chứng tỏ là dại não dã không 
chú V hiện tượng mà mắt cũng khổng dủ "chủ dộng" 
hoặc tưtíng dối "lười" tiêp nhận nên không có sự 
phản xạ dối với nó. Nên sớm nhát tiến hành điều trị 
thì tình hình dó có thể tránh dược.

4. Ho kéo dài: Những người về mùa thu ho tương 
dối nhiều, có khi kéo dài liên tục trên mây tuần. 
Nhưng nếu cứ ho lâu ngày không khỏi, thậm chí 
ngày càng nặng thém hoặc bắt dầu ho ra đờm màu 
Vcàng, thậm chí có lẫn cả máu thì cần phải di kiêm tra 
chụp X-quang, phân tích nước bọt hoặc dờm. Vì bạn 
có thể dang bị các bệnh như viêm khí quản nhánh
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mạn tính, thở khò khè, viêm phổi, viêm màng tim, 
nghiêm trọng hơn nữa là có thể lao phôi hoặc ung 
thư phổi.

5. Đột nhiên xuât huyêt: Đối với nữ giới nêu 
không phải ra máu do đến kỳ kinh mà thây xuất 
huyết ở âm đạo thì hiện tưọng này có thể là do 
hormone mât diều hòa, bị sảy thai, cổ tử cung bị 
thương tổn hoặc vòng tránh thai dặt không thỏa 
dáng; nhưng cũng không thể loại trừ khả năng bị 
bệnh ung thư. Nếu xuât huyết ở hậu môn có thể là 
hậu môn bị nứt nẻ, ung thư ruột... Nếu nôn ra máu, 
dại tiện phân den như nhưa dường, có thể là loét 
dường dạ dày và ruột. Nếu nước tiểu xồng lên mùi 
khói hoặc trong nước tiểu có lẫn máu dều phải lập 
tức di khám kiểm tra ngay.

6. Có chât tiết ra ở âm dạo: Nếu phu nữ thây bạch 
dới (chât nhầy màu trắng dục) tăng nhiều, dông dặc 
lại trở nên vàng hoặc mùi khác với bình thường, rât 
có thể là đã bị cảm nhiễm, nó còn gâv cho ta cảm giác 
rất khó chịu ở âm dạo hoặc mép âm hộ. Vi khuẩn 
cảm nhiễm có thể có mây loại nhưng thường thấy 
nhâ't là một loại vi khuẩn có thể lây truyền qua 
dường tình dục là khuẩn nấm. Khi dó bạn cần dến 
ngay bệnh viện dể kiểm tía xét nghiệm.

7. Đau ngực kéo dài; Đau ử ngực rất hay gặp, httn 
nữa thường chỉ duy trì trong mây giây. Đó là do ỏ
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trong đường tiêu hóa có quá nhiều thức ăn loại acid 
làm cho tiêu hóa không tốt gây nên. Nêu đau nhói 
có thể do cơ bắp co giật hoặc do thần kinh tạo nên. 
Nhưng nêu cảm giác dau rât nghiêm trọng lan ra 
khắp ngực, thậm chí dau xuyên dến cả vòm miệng 
và kéo dài trên 20 phút thì nguyên nhân có thể là 
bị bệnh dau tim hoặc dau thắt tim dột ngột. Bạn 
cần phải uống ngay một viên Aspirin và lập tức 
liên hệ với Trung tâm cấp cứu dến dể dưa di bệnh 
viện ngay.

8. Trẻ em sốt cao có kèm theo nổi các mẩn mụn 
trên da; Đâv có thể là do một số bệnh truyền nhiễm 
nào dó của trẻ em như bệnh thủy dậu, bệnh sởi, bệnh 
tinh hồng nhiệt, bệnh viêm mang cột sống não, bệivh 
rubeon... Khi dỏ bạn cần lập tức dưa trẻ dến ngay 
bệnh viện dể diều trị.

9. Sự biến dổi của dại tiện: Tiêu chảy là bệnh 
thường gặp nhưng nêu là người già xuât hiện hiện 
tượng dại tiện khác thường như tiêu chảy kéo dài 
hoặc ngắt quãng trên một tuần thì có thê trực tràng 
hoặc kết tràng có u cuc. Khi dó dên ngay bệnh viện 
khám kiểm tra dể biết chính xác bệnh của mình.

10. Thể trọng dột nhiên giảm nhẹ: Nguyên nhân 
gâv thể trọng giảm nhẹ có: Tuyến giáp tTcỊng khác 
thường, người uể oải một mỏi cực dộ, bệnh tiểu 
dường, tâm tình bị kìm nén, ngán ăn, bị hội chứng
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câ'p tính ở dạ dày và ruột, bị dị ứng thức ăn, bị bệnh 
thận, bệnh ung thư gây nên. Bạn cần phải nhanh nhâ't 
dêh bệnh viện khám kiểm tra làm rõ nguyên nhân dể 
kịp thời diều trị, không dược trì hoãn.

10 tín hiệu báo bệnh trong cơ 
thể cần chú ý

Dại da sỏ các bệnh dều có tín hiệu báo ưước. Sau 
dây là 10 tín hiệu cảnh báo các bộiìh quan trọng trong 
cơ thể cần phải chú ý:

1. Mỏng tay nứt gẫy, màu sắc biến dôi hoặc 
xuât hiện nhữiig rãnh lòng máng: Móng tay nứt 
gẫy báo trước tuyên giáp trạng bị phá hoại hoặc 
trong cơ thể thiêu chât khoáng. Móng tay dột nhiên 
trở nên vàng có thể là triệu chứng báo trước bị nâm 
da trâu. Trôn móng tay xucất hiện những rãnh dọc 
chứng tỏ sắp phát bệnh viêm tuyôh tụy, viêm khớp 
hoặc viêm ruột non. Còn trên móng tay xuất hiện 
những rãnh ngang chứng tỏ nội tâm dau khổ hoặc 
cảm nhiễm ở ruột.

2. Đau dầu, dặc biệt là dau dầu sau bửa ăn: Nếu 
còn kèm theo nôn mửa là có thể bị bệnh dau nửa dầu.

3. Dầu lưỡi nóng bỏng: Mặc dù cơ thể thâv vẫn 
khỏe, nliưng dầu lưỡi lại nóng bcỉng thì có thể bị
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thiếu vitamin, thiếu máu hoặc cơ năng tạo máu bị 
phá hoại.

4. Co giật ở bắp chân (cơ bản phát sinh vào ban 
đêm): Nguyên nhân có thể là cơ bắp bị càng thẳng 
quá độ hoặc cơ thể thiếu magiô, khi nghiêm trọng 
có thể có bệnh ở tĩnh mạch. Nếu bệnh này không 
đưỢc điều trị kịp thời có nguy cơ bị tắc nghẽn huyêt 
quản.

5. Sâu răng; Mặc dù bạn bảo vệ răng rât cẩn 
thận, nhưng vẫn bị sâu răng. Các công trình điều 
tra nghiên cứu của nước ngoài cho thây sâu răng có 
thể là do một số thuốc nào dó gây nên, như thuốc 
diều trị bệnh uât ức phiền muộn.

6. Đau do bệnh phong thấp ở thắt lưng; Những 
phụ nữ thường xuyên dau ở thắt lưng cần phải tìm 
dên bác sĩ ở khoa ngoại dê khám bệnh, vì nguyên 
nhân của bệnh này phần nhiều là bị xốp chât xương 
(loãng xương).

7. Thể trọng tăng thêm và bị phù thũng: Mặc 
dù trước dên giò' bạn vẫn luồn ăn các loại thức 
ăn giông như nhau, nhưng thể trọng vẫn tăng lên 
liên tục, bạn cần Icập tức dêh khám ở bệnh viện 
ngay, vì dâv là tín hiệu bạn có nguv cơ bị tắc nghẽn 
cơ tim.

8. Rụng tóc: Nếu tóc của bạn rụng từng mảng 
một hoặc trên dầu dã có chỏ bị hói thì rât có thể là do
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sự tiêt ra ht^rmone bị chướng ngại nghiêm trọng. 
Ngoài ra, trong cơ thể thiếu máu, thiêu chât sắt, Uong 
thời gian dài căng thẳng mệt mỏi và tâm trạng không 
tốt... đều có thể gây nên đột nhiên rụng tóc từng 
mảng một.

9. Chân và mắt cá chân sưng tây đồng thời thể 
trọng có phần tăng lên; Nguyên nhân rất có thê’ là 
công năng của tuyến giáp trạng suy thoái.

10. Chóng mặt: Nếu huyết áp bình thường mà 
vẫn bị chỏng mặt nhiều thì có thê’ là dường trong 
máu bị rối loạn. Nếu bị cả tai ù nửa thì rât có thô’ là sự 
cung câp huyôt dịch ở khí quan phát sinh chướng 
ngại, tốt nhât phải di kiểm tra sức khỏe toàn diện, 
triệt dể.

Cách tập luyện bằng đi bộ thế 
nào tốt nhất?

Ta biêt hàng ngày tập luyện bang di bộ rât có lợi 
cho sức khỏe và sự trường thọ "ăn thì cần nhai kỹ 
nuốt chậm, di bộ thì cần di nliaiih dôi chút và di 
thường xuyên hàng ngày. Xoa nóng tay rồi xoa vào 
bung quanh vùng rốn sẽ giúp cho tiêu hóa tốt thức 
ăn". Đó là bí quyết trường thọ của nhà y học vĩ dại 
tliời nhà Đường là Tôn Tư Mạc, dến nay vẫn còn
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nguyên giá trị. Hàng ngày thường xuyên đi tản bộ 
vào sáng sớm và tối có tác dụng bảo vệ sức klrỏe rât 
tốt, vừa có thể hít thở không khí tươi mới ngoài trời 
vừa có thể rèn luyện thân thể.

Đi bộ cũng giống nliư những hoạt động thể dục 
thể thao khác, cũng có hàng loạt những phưttng pháp 
và yếu lĩnh nhât dịnh.

1. Điều chỉnh thân thể, làm cho tư thế di lại ngay 
ngắn. Khi di bộ phải ngẩng dầu, ưỡn ngực, thu co 
bụng lại, trước và sau hai cánh tay vung vây tự 
nhiên, mắt phải nhìn ra xa về phía ưước, nhằm vào 
mục tiêu núi, cây, tòa nlrà cao, dồng tliời chú ý diều 
chỉnh thị lưc bằng nhìn từ xa đêh gần, rồi lại nlììn từ 
gần dến xa. Đầu có tỉiể chuyển dộng châm chạp ’ 
bón trái, bên phải, hoạt động cổ. Khi di bộ chu } 
dùng mé trong của ngón chân cái, gót sau của bàí'. 
chân chạm mạnh xuống dâ't, kliông những giúp tu 
thế di lại ngay ngắn, mà còn có tác dung nhât dịnh 
cỉôi với thư cân hoạt lạc, phòng chữa dược chứng 
iTÔnh nổi cong tĩnh mạch, co giật ở cang chân.

2. Điều chỉnli tâm tlìái, làm cho tâm cảnh ở ưạng 
thái tĩnh, sung sướng, xua tan hêt những phiền não 
và khổ dau, ấm ức, vui tlianh thản dể tập trung tâm 
ưí vào di bộ. Đe thực hiện dược điểm này, có tlrể vừa 
di vừa thưởng ngoạn cảnh đẹp xung quanli, nhìn trời 
xanh, mây trắng, cây cỏ tươi xanh, hoa trái sum suê

173



rực rỡ. Còn có thể dùng các ngón tay chải đầu tóc, 
thúc đẩy tuần hoàn huyết dịch giúp cho tóc den óng 
mượt.

3. Điều tức, chính là vừa di vừa điều chỉnh hô 
hâ'p, từ trong miệng thở ra khí phế thải carbon 
dioxide và từ từ hít vào không khí tươi mới trong 
lành, luôn không ngừng "thải bỏ cái cũ, thu nạp cái 
mới". Hô hấp phải thực hiện dược nhẹ nhàng, chậm 
chạp, hít vào sâu, từ từ, không nên hít thở quá mạnh.

Những người thể chât khác nhau cần chọn những 
phương pháp di bộ khác nhau:

- Đối với người cơ thể yếu cần vừa di vừa vung 
cánh tay rộng ra, tốt nhâ't mỗi giờ di bộ trên 5km, nếu 
di quá chậm thì không dạt dược mục dích làm cường 
thân kiện thể. Thời gian tốt nhât chọn vào lúc hoàng 
hôn và sau bữa ăn một lát. Mỗi ngày 2-3 lần, mỗi lần 
trên nửa giờ.

- Đối với người béo; Bước dài nhanh, ngày 2 lần, 
mỗi lần 1 giờ.

- Đối với người mâ't ngủ: Trước khi di ngủ cần di 
bộ chậm trong nửa giờ, có thể thu dược hiệu quả yên 
tĩnh tương dối tốt.

- Đôì với người tăng huyết áp; Đi bộ, lòng bàn 
chân áp sát dâ't, ngực ưỡn ra, tốc độ đi ữung bình, 
nếu không sẽ nén ép ngực, ảnh hưởng đến công năng
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của tim, khi đi đường phải lợi dụng đầy đủ tác dụng 
hòa hoãn chân vòng cung, bàn chân phải áp sát dâ't 
trước, không nên gót chân chạm dất trước, nếu 
không sẽ làm cho dại não bị chân dộng liên tục, dễ 
gây nên chóng mặt có tính nhât thừi.

- Đối với người bị bệnh mạch vàrứi của tim: Đi bộ 
chậm vừa phải, không nên đi quá nhanli dể tránh 
gây nôn dau thắt tim. Nói chung, cần di bộ sau bữa 
ăn 1 giờ, mồi ngày đi từ 2-3 lần, mỗi lần nửa giờ.

- Đối với người bị bệnh tiểu dường: Nhịp bước 
chân di bộ cần tăng tốc dộ nhât, ngưc ưỡn ra, cánh 
tay vung vẩy, dùng lực vung chân. Thời gian di tô't 
nhất là sau bữa ăn một lát, dể tránh sau bữa ăn 
dường huyết tăng cao, mỗi lần di nửa giờ hoặc 1 giờ 
càng tốt. Hàng ngày di bộ dều dặn có tác dụng bảo 
vệ sức khỏe tốt dối với người bệnh tiểu dường. Việc 
di bộ không chỉ dơn thuần là vận dộng dể giầm béo 
mà còn có ý nghĩa dược lý học. Có nghĩa là làm cho 
người bệnh tiểu dường như là dược "uống" 2 lần 
"viên thuốc bổ". Đi bộ nửa giờ, diều này có hiệu quả 
như diều trị bằng thuốc tương ứng vậy.

Đe làm cho di bộ phát huy được hiệu quả tốt 
lứiât; khi di bộ phải chú ý mây điểm sau dây:

1. Tư thế đi bộ phải ngay ngắn, chính xác
Thân mìrứi thăng đứng, tai, vai, hông, đầu gối, 

mắt cá chân phải tạo thành một dường thảng vuông
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góc với mặt đât Đầu thẩng điúig, cằm phải sát gần 
với cổ, lưng vươn thẳng, mông và bụng thu vào 
ưong. Hai vai thả lỏng, gập cánh tay lại, làm cho 
khuỷu tay thành góc thẳng (cánh tay buông thõng 
xuống dễ làm cho ngón tay sưng tức và ảnh hưởng 
dến tốc dộ di); tay nắm lại, khuỷu tay cong gập lên 
khi di vung vẩy ra trước ra sau thành dường tháng. 
Tránh nliững vật chướng ngại ở mặt dât, mắt nhìn 
thảng về phía ưước 4-6m. Bước di dài rộng một cách 
tự nhiên, khi bước di như thế dầu gối duỗi thắng, 
nếu diều kiện cho phép (ví dụ như không phải là béo 
quá mức) làm cho chân trước chân sau di trên cùng 
một dường thẳng, từ gót chân dến dầu gót chân dều 
giẫm trên dât. Tốt nhât làm cho bước di luôn giữ ở 
một nhịp dộ dều dặn, nên giảm thiểu số lần ngừng 
lại. Nếu muốn tăng thêm tốc dộ có thể tăng thêm tần 
suât bước đi chứ không phải tăng thêm dộ dài rộng 
của bước di, nếu dộ dài rộng của bước di quá lớn sẽ 
tổn thương khớp gối.

2. Khi di hô hâp phải tự nhiên
Nắm vững kỹ xảo của hô hâ'p kiểu bụng tức là 

cần thực hiện dược hơi dùng lực khi hô hấp, khi hít 
khí vào phải tự nhiên, tiết tâu hô hấp phải phối hỢp 
nhịp nhàng với tiết tâu bước di, như vậy mới giảm 
thiểu dưỢc cảm giác mệt mỏi khi bước di cự ly tương 
dối dài.
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3. Khi đi phải chú ý thay đổi giữa căng thẳng và 
thư giãn, kỹ xảo dùng lực và mượn lực

Có thể dùng lực di mây bước, sau dó lại mượn 
lực, thuận thê' di mây bước nữa, sự chuyển dổi này có 
thể nâng cao rât nhiều tốc dộ của bước đi, đồng thời 
cảm thây nhẹ nhàng thoải mái, tiết kiệm dược thể 
lực.

4. Lượng vận dộng tốt nhất của di lại
Cô gắng mỗi tuần di từ 4-5 lần, mỗi lần đi 30-40 

phút, như vậy rât có lợi cho sức khỏe. Hoạt dộng có 
quy luật sẽ giúp thân thể khỏe mạnh, lại có hiệu quả 
giảm béo. Không cần mâ't khoản tiền lớn dể tham gia 
câu lạc bộ sức khỏe, chỉ cần mua một dôi giầy vừa 
chân di thoải mái là dược.

5. Tốc dộ di tốt nhât
Đi nhanh hay chậm phải căn cứ vào tình hình cu 

thể của mỗi người dể dịnh ra. Các công trình nghiên 
cứu phát hiện; Tốc dộ di mỗi phút dược 80-85m, khi 
di liên tuc trên 30 phút, tác dụng phòng bệnh, làm 
khỏe mạnh thân thể rõ rệt nhât.

6. Phải chú ý dêh quần áo mặc khi di tập
Khi tập luyện bằng di bộ, nhiệt dộ cơ thể sẽ nâng 

cao, có thể ra mồ hôi, nên có mấy loại áo mặc dể tiện 
cởi bớt ra hoặc mặc thêm cho phù hỢp với dộ nóng 
lạnh. Điều phải chú ý hcĩn nữa là di một dôi giầy vừa
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chân. Yêu cầu cơ bản của giầy đi tập là: Đế giày có 
tính đàn hổi, như vậy có thc giảm thiểu xung kích mà 
khớp phải chịu đựng vận động. Ngoài ra, đê giầy 
phải dễ uốn cong hơn so với giầy dùng dể chạy, vì 
khi di gót chân giẫm dạp càng có lực, dộ uốn cong 
của chân cũng càng lớn, gót chân cần phải ổn dịnh và 
chống dỡ vững chắc, khi di gót chân là lực chính 
gánh vác trọng lượng của toàn thân. Nếu thường 
xuyên tập luyện bằng di bộ, tính dàn hồi của giầy di 
có thể nhanh mất di, có khi giầy còn chưa hỏng 
nhưng tác dụng bảo hộ dã không còn tốt nửa, do dỏ, 
tốt nhât là một năm nên thay một dôi giầy dể tập 
luyện bằng di bộ.

Công năng bảo vệ sức khỏe bằng di bộ;
1. Tăng cường công năng của tim phổi. Dài ngày 

kiên trì luyện tập bằng di bộ có thể tàng cường công 
năng của tim phổi, cải thiện tuần hoàn huyêt dịch, dề 
phòng dược các bệnh về tâm huyết quản như bệnh 
xơ cứng dộng mạch và các bệnh ở dường hô hâ'p như 
bệnh cảm mạo. Đi bộ còn có thể giảm thiểu sự tiết ra 
hormone, từ dó hạ thấp huyêt áp.

2. Thúc dẩy bình thường hóa sự chuyển hóa hỢp 
châ't đường. Trước và sau khi ăn mà đi bộ là phương 
sách có hiệu quả dề phòng chữa bệnh tiểu dường. 
Các công trình nghiên cứu dã chứng tỏ những người 
trung lão niên di bộ với tốc dộ mỗi giờ 3km, di trong
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1 giở rười đến 2 giờ, tỉ lệ thay đổi chuyển hóa chât 
nâng cao thêm được 48%, chuyển hóa chất đường 
cũng theo đỏ được cải thiện.

3. Có thể kéo dài và ngăn chặn đưực bệnh xốp 
chât xương (loãng xương). Đi bộ là một hạng mục tập 
luyện sức chịu dưng thê trọng, giúp cho kéo dài và 
ngăn chặn bệnh xốp chất xương. Không những thê" 
còn dề phòng hoặc tiêu trừ dược bệnh viêm khớp do 
phong tháp.

4. Có thể làm dịu những căng thẳng thần kinh cơ 
bắp. Di bộ là một phương thức nghỉ ngcíi tích cực. 
Tiến sĩ y học về vận dộng nói: "Đi bộ nhẹ nhàng 
nhanh chóng trong 20 phút có thể nâng cao nhịp dập 
của tim thêm 70%, hiệu quả của nó cũng bằng với 
chạv chậm vậv".

5. Đề phòng dược bệnh ở cột sông cổ. Khi di bộ 
nêu kèm theo cả hướng nhìn ve phía xa, ngẩng dầu, 
ưỡn ngưc, hai vai vưctn rộng ra, hai tay vung vẩy, có 
thể dề phòng có hiệu quả bệnh ử cột sống cổ.

Những người không nên đi bơi

Bơi là một vận dộng hêt sức phổ cập, rât có lợi 
dối với rèn luyện sức khỏe, nhưng kliông phải người 
nào cũng thích hỢp với bơi.
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Sau đây là những người không nên bơi:
1. Những người bị bệnh động kinh: Bệnh này bát 

luận là ở thể nhẹ hay ở thể nặng, lúc phát bệnh ý chí 
và ý thức đều không khống chế được, bât cứ lúc nào 
cũng có thể phát ra bệnh được, bất kể thời gian và 
địa điểm. Nêu đi bơi, khi đang bơi đột nhiên bị lên 
cơn động kinh thì khó tránh khỏi tai họa lớn đôì với 
ưnli mệnh.

2. Những người có tiền sử bị phẫu thuật sọ não: 
Do phẫu thuật sọ não sẽ nên luôn tiềm ẩn những 
nhân tô tiềm tại của bộnh động kinh, một lúc nào đó 
sẽ đột nhiên lên cơn động kinh.

3. Những người bị bệnh tăng huyết áp chữa lâu 
ngày không khỏi, thuốc cũng không thể khống chê 
đưỢc, không thích dung với đi beữ, vì có nguy cơ 
tiềm tại phát bệnh trúng phong cực nguy hiểm.

4. Những người bị bệnh tim: Thực ra không phải 
tất cả đéu không được đi bơi. Nhưng đối với những 
người bị bệnh tim bẩm sinh loại đỏ tím thâm, những 
người bị bệnh mạch vành của tim nghiêm trọng 
không nên đi bơi, những người bị bệnh ử van tim do 
phong thâp, những người tim dập quá nhanh tương 
dối nghiêm trọng và những người tim đập không 
dều (tim dập thát thường) cũng không thể di bơi
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đước, đành phải "kính nhi viễn chi" vậy. Có thể tìm 
nliững vận động tưcĩng đối hòa dịu hỢp với hứng thú 
của bản thân ví dụ như tập thái cưc quyền, luyện khí 
công, di tản bộ chậm...

5. Những người bệnh viêm tai giữa; Bệnh thường 
chảy mủ ra ở đường tai có mùi tanh hôi thối, dù là bị 
viêm tai giữa cấp tính hay mạn tính dều không nên 
di bơi, vì nước vào tai giữa dang bị viêm thì chẳng 
khác nào dang cháy lại dổ dầu thêm, có thể làm cho 
chứng bệnh viêm tăng nặng thêm, khuếch tán ra, 
thậm chí có thể từ chỗ viêm dó hoặc theo huyêt dịch 
lan truyền dến sọ não, phát sinh cảm nhiễm nội sọ 
nghiêm trọng, thậm chí viêm màng não và phù não 
mưng mủ nguy dến tính mệnh.

6. Những người viêm kết mạc câ'p tính, thường 
gọi là bệnh dau mắt dỏ là do cảm nhiễm virus gây 
nôn. Môi trường trong bể bơi dặc biệt dễ truyền 
nhiễm vi khuẩn, tốc dộ truyền nhiễm nhanh, phạm vi 
rộng. Mùa lây truyền bệnh dau mắt dỏ hoặc viêm kết 
mạc câp tính cho dù người khỏe mạnh cũng cần 
tránh di bơi nơi công cộng.

7. Những người bị một số bệnh ngoài da dó như 
nâm, các loại bệrửi này do rát nhiều nguyên nhân 
như qua dường tình dục, vệ sinh không sạch sẽ... 
dều không nên di bơi.
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8. Phụ nữ đang kỳ hành kinh: Hành kinh không 
phải là bệnh, mà là một giai đoạn sinh lý của nữ giới. 
Khi đang hành kinh thì sức đề kháng toàn thán và 
của bộ máy sinh sản bên trong quá thâp, bưi trong 
nước râ't dễ cảm nhiễm các bệnh phụ khoa.

9. Những phụ nữ mang thai: Mang thai cũng là 
giai đoạn sinh lý của người phụ nữ đã két hôn, thực 
ra không phải là bệnh, hễ mang thai đều phải tránh 
những hoạt động mạnh mẽ ữong đó có đi bơi.

Sau vận động cần bổ sung gì? 
Kiêng gì?

Sau vận động cần bổ sung nước, muôi, đường và 
sữa bò cùng các vitamin c, E, các nguyên tố canxi, 
sắt, potassium, kẽm, magiê.

Những nghiên cứu mới nhâ't dã phát hiện hiệu 
quả bổ sung nước dã mât di sau vận dộng bằng cách 
uống 1 cốc sữa bò là tốt hơn cả, giá cả lại rẻ so với các 
dồ uống dắt tiền khác mà nhiều vận dộng viên rât 
thích uống.

Khi vận dộng ra mồ hôi nhiều, các ion muôi 
sodium, potassium trong cơ thể chảy mât lượng lớn. 
Trong sữa bò cũng có chứa các thành phần này, nên 
dồ uốhg cho vận dộng viên và người tập luyện trong
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mùa hè này tốt nhâ’t là sửa bò, vì trong sữa bò có 
lượng đường, protein, chât béo nhât định. Những 
chât nảv chuyển hóa tương đối chậm, do đó có thể 
làm cho thành phần nước lưu lại ữong cơ thể một 
thời gian dài. Sữa bò không chỉ bổ sung thành phần 
nước, còn có thc khống chếhâp thu nliiệt lượng, cần 
biết rằng nhiệt lượng của nliửng dổ uống thích hỢp, 
sau khi vận động dều không tháp. Uống sữa bò là 
một phương pháp để bổ sung nước cho cơ thể. Sữa 
bò có nhiều loại vitamin và chât khoáng cần thiêt cho 
cơ thể, dối với những người quan tâm dến sức khỏe 
của mình sau khi vận dộng, tập luyện, làm việc một 
nhọc nên coi nó là dồ uống rất quý bổ sung thành 
phần nước và nhiều thành phần dinh dưỡng khác 
cho cơ thể. Nhưng bổ sung như thế nào cho có lợi 
nhất cần chú ý dến những diểm sau;

- Phải uống lượng nước muối nhạt vừa dộ cần 
thiết. Điều này hết sức cần thiêt, pha Ig muối trong 
SOOml nước dun sôi để bổ sung Iihu cầu của cơ thể, 
dồng thời có thể dề phòng dược rối loạn chất điện 
giải.

- Khi uống nước phải uống từ từ ít một chứ 
không dưỢc uống một lúc quá nhiều, cần phân chia 
thành nhiều lần, cứ mỗi giờ uống không được vượt 
quá nửa lít, mỗi lần uống khoảng 100-150ml là vừa, 
cứ cách nhau 1 giờ uống 1 lần.
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- Nhiệt độ của nước uống không được dưới 
5 độ c, uống nước nguội ở 10 độ c là tốt nhâl, như 
vậy có thê đạt được muc đích giải khát.

- Khi tham gia tập luyện, vận động với lượng lớn 
lại ữong thời gian dài cần uống thêm một ít nước 
dường vừa phải dê kịp thời bổ sung năng lượng tiêu 
hao trong cơ thê. Khi bổ sung các châ't khoáng và 
vitamừi, phải chú trọng đến canxi và vitamin c.

Thực ra sau khi vận dộng, nhât là trong ngày hè 
oi bức này có thể bị thiếu cả 5 loại châl sau dây:

1. Trường hỢp vận dộng 28% thường thiếu 
vitamin E: Mỗi ngày cần bổ sung 15mg vitamin E để 
tăng cường sức miễn dịch. Dầu thực vật cao thành 
phần mỡ thiên nhiên, các loại quả, củ, hạt cứng... 
thông thường có chứa vitamm E phong phú.

2. Trường hỢp vận động 20% thường thiêu sắt: 
Mỗi ngày cần bổ sung 18mg sắt. Chat sắt có thể vận 
chuyển ôxy cần thiết đi khắp cơ thể; nhưng chỉ có sữa 
bò, sữa dê, sữa cừu, sữa trâu và íeroheme có chứa 
ữong thịt các loại gia cầm mới ữực tiếp dược cơ thể 
hâp thu. TỈ lệ hâp thu nguyên tố sắt trong các loại rau 
củ quả không cao dược như vậy.

3. Trường hỢp vận động nhiều nhưng lượng 
nguyên tố potassium hâ'p thu hàng ngày chỉ còn 
bằng 1/2 nhu cầu cần thiết, nên mỗi ngày phải bổ 
sung 4.700mg potassium. Potassium sẽ giúp cho thu
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co cơ bắp, điều tiêt sự cân bằng dịch thể và chất 
khoáng khi mồ hôi toát ra. Nguyên nhân gây thiếu 
potassium là do bạn không ăn dầy dủ các rau củ quả 
vá trái cây tươi mới hàng ngày, nên còn thiếu rât 
nhiều châ't potassium này.

4. Trường hỢp vận dộng ít nhâ't 50% thường thiếu 
châ't kẽm: Mỗi ngày phải bổ sung 8mg châ't kẽm. 
Châ4 này có thể giúp điều chỉnh sự thay đổi chuyển 
hóa. Nguyên lứiân thiếu chât kẽm là do lượng hấp 
thu chất maltose không dủ.

5. Trường hỢp vận dộng nhiều, mồi ngày nguyên 
tố magiê hâ"p thu chỉ bằng 72% lượng cần thiết của cơ 
thể, cần bổ sung 320mg magiê giúp sản sinh ra năng 
lượng và những nguyên tố cơ bản ữong hoạt dộng cơ 
bắp. Nguyên nhân thiếu magiê là hàng ngày ăn quá 
ít các hải sản tươi.

Sau khi vận dộng, tập luyện cần có 4 kiêng kỵ 
sau, có như vậy mới dạt dược hiệu quả tốt:

1. Không được lập tức nghỉ ngơi ngay; Vì lượng 
lớn huyết dịch dã tiến vào cơ bắp thì không thể thông 
qua sự thu co cơ bắp để chảy về tim dược, làm cho 
huyết áp hạ thấp, ở não xuât hiện thiếu máu có tính 
tạm thời, làm tinh thần hoảng hốt rối bời, khí doản, 
dầu váng, mắt hoa, sắc mặt tái xanh, thậm chí sốc, tự 
nhiên ngã lăn ra bât tỉnh.
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2. Không được lập tức tắm ngay; Sau khi vận 
động nếu tắm ngay băng nước lạnh gây kích thích 
đột ngột, làm cho huyêt qucản lập tức thu co lại, trở 
lực của tuần hoàn huyết dịch tăng lứn, đồng thời sức 
dề kháng cùa cơ thê hạ thàp, dễ sinh bệnh. Còn nếu 
uim bằng nước nóng cỏ thê tăng thêm lưu lưựng 
huvêt dịch trong da; khi lượng huyết dịch tiến quá 
nhiều v̂ ìo trong cơ bắp và da thịt làm cho sự cung 
cấp huyct dịch cho tim và dại não không dủ. Trường 
hỢp nhẹ thì dầu váng mat hoa, trường hỢp nặng thì 
bị sốc vì lìu' thoát, có thể dcẫn dèn các bệnli mạn tính 
khác.

3. Khổng nên uống lượng lớn nước dường hoặc 
ăn lượng lớn bánh kẹo: Có những người sau khi tập 
luvện, vận dộng mạnh mc khi ăn của ngọt hoặc 
uống nước ngọt cảm thây rât dề chịu liền cho rằng 
bị tiêu hao nhiều năng lưựng mà bổ sung nhiều dồ 
ngọt là tốt nhát. Nhưng dó Icà quan niệm sai lầm vì 
ăn uống nhiều thứ ngọt sẽ làm cho tiêu hao lượng 
lớn vitamin BI trong cơ thể, làm người ta cảm thây 
một mỏi, nhu cầu thèm ăn suy giảm... ảnh hưởng dcn 
phục hổi thê lực. Do dó, sau khi tập luvộn, vận dộng 
mạnh mẽ tô't ivhât dùng thức ăn chứa nhiều vitamin 
Bl, như các loại rau củ quả, gan dộng vật, trứng...

4. Không dược uống bia rượu dể giải mệt mỏi; Cơ 
năng thân thể của chúng ta sau khi tập luyện V'ận
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động mạnh mẽ cỏ thè’ ờ trạng thái hưng phấn Icn cao. 
Khi đó nêu uống bia, rưỢu sỗ làm cho cd thê càng 
nhanh hâp thu các thànli phần của bia, rưỢu tiên vào 
huvết dịch, nguv hại lớn đối với các khí quan như 
gan, dạ dày... Dài ngàv như vậy có thê gâv nên các 
bệnh như gan nhiễm mờ, xơ cứng gan, viêm dạ dày, 
loét dạ dàv, bệnh trì dộn. Sau khi vận dộng, tập 
luyện mạnh mẽ cho dù là uống bia di nữa cũng 
không tốt, vi nó sẽ làm cho uric acid trong huvôt dịch 
tăng thêm, làm ch'> khớp kích thích rất lớn, dẫn dên 
Ixmh viêm khớp.
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MỤC LỤC

Lới giới th iệu  5

- Về m ù a  hạ (tính  từ  L ập H ạ đ ến  T iểu Thử) cần  7
d ư ỡ n g  tim

- Về m ù a  hạ kéo dài (tính  từ  T iêu T h ử  d ến  L ập 13
Tliu) cần  d ư ỡ n g  tì

- N gườ i tru n g  lão n iên  cần  ăn  n h iều  thức ăn  bảo  16
vệ tim

- M ây m ó n  ăn  lý tưcỉng chữ a b ện h  m ạch  v àn h  21
của tim

- N h ữ n g  thực p h ẩm  p h ò n g  ch ữ a  d ư ợ c  bện h  24
m ạch  v àn li của tim

- Tác d ụ n g  của h àn h , tỏi tro n g  p h ò n g  chử a b ện h  26
tim  m ạch

- N hững vâ’n  dề  cần qu an  tâm  d ể  bảo vệ tim  27

- P hụ  n ữ  cần  q u a n  tâm  bảo  vệ tim  của m ìn h  32

- T ám  k iên g  kỵ của n g ư ờ i b ện h  m ạch  v àn h  tim  34
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- Tác d ụ n g  của chạy  ch ậm  d ư ờ n g  d à i d ố i vớ i 38
tim

- N g ủ  d ũ n g  có th ể  g iảm  th iểu  xác suâ't bị b ện h  41
tim

- C ó ph ải ng ư ờ i bện h  tăn g  h u y ế t áp  và b ện h  43
m ạch  v àn h  của tim  k h ô n g  n ên  u ố n g  sửa bò?

- H è về sinh  h o ạt, ăn  uô'ng p h ả i th ế  nào? 46

- Ă n u ố n g  thé  n ào  d ể  khỏe m ạn h , p h ò n g  chử a  53

d ư ợ c  bệnh?

- Ă n u ố n g  k h ô n g  cỏ q u v  lu ậ t ản h  h ư ở n g  d ế n  58

sưc khỏe th ế  nào?

- N h ữ n g  thức ăn  bô’ d ư ỡ n g  g iú p  th an h  trừ  dộc  61

tô tro n g  cơ th ể

- T ám  loại thực p h ẩm  tố t nhâ't tro n g  m ù a  h è  67

- M ón ăn bổ  d ư ỡ n g  dộc d á o  về m ù a hè 71

- Ă n bữa sán g  tro n g  n g àv  thê  n^ìo là hỢp lý? 73

- Ãn bữa trư a  tro n g  n g ày  th ế  n ào  là hỢp lý? 75

- Ă n bữa tối tro n g  n g àv  thê nào  cho  hỢp lý? 78

- I ám  bện h  d o  ăn  bữ a  tối k h ô n g  hỢp lý s in h  ra  81

- Klii người m ệt mỏi nên ăn  u ố n g  gì? 84

- c á n  chọn  ăn  loại rau  q u ả  th ích  hỢp 87

- C h ấ t vô cơ và n g u v ê n  tố  vi lư ợ n g  có cô n g  90

n ă n g  th ần  kỳ dôi với sức khỏe
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