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Lời mở đầu

Thế k ỉ XX là thế k ỉ có rất nhiều phát hiện khoa học và phát minh k ĩ 
thuật. Việc phát minh ra máy bay, công nghiệp sản xuất ô tô, phát triển 
trên quy mô lón, việc xây dimg những con đường cao tốc... đã thu hẹp rất 
lớn khoáng cách giữa các quốc gia và khu vực. Việc phát mirửi ra thuốc 
kháng sinh, thuốc vắcxin tiêm chủng cho nhiều loại bệnh đã giúp con 
ngưòi loại bỏ những căn bệnh truyền nhiễm, đe dọa sinh mệnh con người 
từ hàng ngàn năm nay.

Việc phát minh và phổ  cập máy diều hòa không khí, máy giặt, tủ 
lạnh, ti vi... đã cài thiện và dem lại rất nhiều thuận lợi cho cuộc sống vật 
chất cùa con ngưỏi. Việc phát minh ra điện thoại, điện thoại di dộng, sự 
xuất hiện của mạng Internet đã giúp hiện thực hoá nguyện vọng tốt đẹp 
"bốn phư(mg trời là bạn tri âm cùng kề vai sát cánh"của con người. Việc 
hoàn thành công triiứì bàn dồ gen, sự xuất hiện của k ĩ thuật nhân bàn đã 
m ờ rộng lum nữa kiến thức của con ngưòi về thân thể mình. Các chuyên 
bay của tàu vũ trụ, việc xây dựng trạm không gian đã giúp con người 
vưcni rộng tầm mắt và xa lum nửa trong vũ trụ bao la... Tất cả những điều 
ấv không nhĩmg thav dổi phưong thức sán xuất, thay đổi lối sống của loài 
người, thay dổi kết cấu nền kinh tế  mà còn thay đổi toàn bộ nhận thức của 
con ngưcú về thếgừú' khách quan, xây dimg nên một nền tâng lí luận khoa 
học hoàn toàn mói. Xét trên một phương diện nào đó, quy mô sàn xuâ't và 
sự phát triển của khoa học k ĩ thuật trong 100 năm của thế k ỉ XX đã vượt 
qua sự phát triển trong hàng ngàn năm lịch sử của con người, tính từ khi 
con người phát minh ra chữ viết Nhimg dồng thòi chúng cũng dem lại 
một hậu quà nghiêm trọng nlur mất cân bằng sinh thái, nhiều loài sinh vật 
bị diệt chủng, ô nhiễm môi trường... Cuối cùng loài ngưòi cũng dã nhận 
thức dưcx: rằng nếu khai thác VC) dộ, tàn phá tựrữiiên thì con người sẽ bị tự
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nhiên trìmg phạt. Chỉ có thê cư xứ hài hoà vói tự nhiên con người mói đạt 
được mục tiêu phát triển lâu bền của mình, vừa không làm hại môi 
trường, vừa không gây nguy hiểm tái cuộc sống của mình và sự phát triển 
của các thế hệ sau này.

Thế k ỉ XXI sẽ là thế k ỉ khoa học k ĩ thuật tiếp tục phát triển mạnh mẽ 
và nền kinh tế  tri thức được toàn cầu hóa rộng rãi. Những ngành khoa học 
có k ì thuật cao và là nền tảng cho khoa học hiện đại như k ĩ thuật tin học, 
khoa hộc về tuổi thọ cùa con người và bản đồ gen sẽ có bước đột phá và 
sự phát triển mới.

Sau ba mươi năm cải cách đổi mói, nền khoa học k ĩ thuật, quy mô 
nền kinh tế  đã có những sự thay đổi và tiến bộ lớn lao; Lâỳ giáo dục để  
dưa đất nước đi lên, lấy khoa học k ĩ thuật châh hưng đất nước, đó là lí 
tưởng và sự nghiệp mà chúng ta luôn phấn đấu theo đuổi. Việc hiện thực 
hóa lí tưởng và phát triển sự nghiệp ây không chỉ dựa vào sự  nỗ lực của 
thế hệ hôm nay mà hon nữa còn là trọng trách của thế hệ k ế  tiếp bởi vì 
chính họ mói là chủ nhân thực sự của đất nước, chủ nhân thực sự  của thế  
giói trong thế k ỉ XXL Xét theo ý  nghĩa này, dẫn dắt và bồi dưỡng thanh 
thiếu niên học tập các môn khoa học, yêu khoa học và có hứng thú với 
khoa học; p h ổ  cập kịp thòi những tri thức khoa học k ĩ thuật mói, bồi 
dưỡng tinh thần khoa học, phưong pháp nắm vững tri thức khoa học 
không chỉ là nhiệm vụ và nội dung quan trọng giảng dạy trong các nhà 
trường mà còn cần phải có sự quan tâm, coi trọng của toàn xã hội.

Bộ sách Những câu hỏi kì thú về thế giói quanh ta - dàrứi cho thiếu 
niên đã cố gắng giới thiệu nhiều tri thức và nhiều kiến giải mói trong 
nghiên cứu khoa học của các ngành khoa học đưong đại; lòi văn trong 
sách giản dị, dễ hiểu. Chúng tôi tin chắc rằng cuốn sách này sẽ giành được 
sự yêu thích của các bạn đọc.
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Tại sao một ngày lại bắt đầu vào buổi sáng?
Ngưòi xưa thường nói: "Một năm bắt đầu vào mùa xuân, một ngày 

bắt đầu vào buổi sáng". Xét từ góc độ khoa học, bạn biết tại sao một ngày 
lại bắt đầu vào buổi sáng không?

Buổi sáng thức dậy, mọi ngưòi thường cảm thấy không khí rất trong 
lành, dễ chịu, chỉ muốn hít thở sâu một cái. Tinh thần phấn chấn, đầu óc 
thoải mái, làm bất cứ việc gì cũng thấy dễ dàng hon nhiều. Lúc này nếu 
đọc sách, bạn sẽ thấy rất hiệu quả. Nhưng, tại sao lại như vậy?

Nguyên nhân bắt đầu từ não. Mọi hoạt động trong ngày của chúng ta 
luôn luôn phải dùng đến bộ não. vỏ não không ngừng tiếp nhận các loại 
kích thích khác nhau và phải đưa ra những phản ứng tưong ứng. Công 
việc quá bận rộn sẽ khiến cho bộ não dễ bị mệt mỏi và nảy sũìh ức chế. 
Khi trung khu thần kinh não bị ức chế mang tứửi bảo hộ, hiệu quả công 
việc sẽ giảm sút. Biểu hiện của nó là trí nhớ kém, đầu óc mông lung, 
không thể đưa ra được những phán đoán chứih xác. Nhưng, tất cả những 
biểu hiện này tuyệt đối không xuất hiện vào buổi sáng sớm. Bỏi vì, qua 
một đêm bộ não được nghỉ ngoi, cơ thể hồi phục sức khỏe, tan biến hết 
mệt mỏi, giải tỏa ức chế. Bộ não ở trong trạng thái thoải mái nhất, hứng 
thú nhất, dễ dàng tiếp nhận những kích thích từ bên ngoài, trí nhớ tốt. Vì 
thế các cụ mói nói "một ngày bắt đầu vào buổi sáng".

Chúng ta phải học cách tận dụng khoảng thòi gian quý báu này, 
nhưng cũng không có nghĩa là hiệu quả học tập vào buổi chiều và buổi tối 
là không tốt. Chỉ cần bạn chú ý kết họp hài hòa giữa lao động và nghỉ 
ngoi, sắp xếp công việc học tập một cách họp lí, dành cho não một khoảng 
thòi gian nghỉ ngoi thích họp, ví dụ như nghỉ trưa, nghỉ giữa giờ lên lóp 
v.v... bạn vẫn có thể đạt được hiệu quả tương tự.



Tại sao người già nhớ quá khứ mà quên hiện tại?
Những ngưòi có tuổi thường trí nhớ không được tốt. Đây là chuyện 

bình thường. Nhưng, không biết bạn có phát hiện ra hay không, khi nhắc 
đến những chuyện trong quá khứ, ngưòi già dường như nhớ rất rõ, thậm 
chí cả những chuyện mà chúng ta cảm thấy rất nhỏ nhặt nhưng họ vẫn nhớ 
được. Tại sao lại như vậy? Điều này có liên quan đến chức năng của não.

Não chúng ta cũng giống như một thư viện, các sự việc mà chiing ta 
rủiìn thấy hàng ngày đều được phân loại, sắp xếp vào những vị trí khác 
nhau. Mắt chúng ta có vai trò như một nhàn viên đăng kí và thần kứih thì 
giữ vai trò như một nhân viên quản lí thư viện. Não chúng ta chúih là một 
kho sách lớn. Sự kết họp giữa chúng cũng giống như một phản xạ có điều 
kiện. Nếu như công việc thuận lọi, chúng ta có thể ghi nhớ những thứ đã 
nh'm thấy, nghe thấy. Khi bạn rứiớ đến một việc nào đó, tức là nhân viên 
quản lí thư viện đến kho sách giúp bạn tìm thấy tin tức lưu giữ ở đó. Nếu 
như bạn không nhớ ra, thì nguyên nhân là do ahân viên thư viện không 
tìm thấy thứ bạn cần.

Khi chúng ta còn trẻ, hiệu quả công việc của ba nhân tố trên hết sức 
hiệu quả, phục vụ nhiệt tình. Chỉ cần bạn có nhu cầu, chúng sẽ làm việc 
nghiêm túc. Nhưng, cùng vói sự gia tăng của tuổi tác, hiệu quả làm việc 
của thư viện cũng giảm sút, không thể tiến hành phân loại, lưu trữ đối vói 
những tin tức mói thu thập được. Mà thường bỏ nó vào đống giấy lộn, 
khoảng 90% là tìm không thấy hoặc tìm thấy rủumg không hoàn chửứi. 
Nhưng, khi tìm những thông tin cũ, thư viện có thể bảo đảm sự hoàn 
chmh của thông tin. Như vậy dẫn đến chuyện người già nhớ quá khứ mà 
không nhó hiện tại.

Điều cần thiết chỉ ra là, không phải tất cả ngưòi già đều gặp phải vấn 
đề về trí nhớ. Đối vói những ngưòi thường xuyên động não, sức khỏe tốt 
mà nói thì vỏ não của họ vẫn có thể tiếp nhận thông tin mói, có thể nảy 
sinh phản xạ có điều kiện mói. Nhưng, đối vói những ngưòi có tuổi mà tế 
bào thần kinh não đã thoái hóa, rửiân viên quản lí thư viện của họ thường 
xuyên phạm sai lầm, không chỉ không nhớ được sự việc hiện tại mà ngay 
cả những việc trong quá khứ cũng quên luôn.
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Tại sao khi trSi mưa người ta ngủ rất ngon?
Bạn có cảm nhận như vậy không? Khi tròi mưa thì giấc ngủ của 

chúng ta sẽ rất sâu. Khi nằm ở trên giường nghe tiếng mưa roi tí tách 
ngoài sân, một lát sau bạn sẽ cảm thấy giấc ngủ như đang dần đến vói 
mình và bạn sẽ chìm vào giấc mơ ngay sau đó. Tình huống tương tự, klii 
đêm khuya yên tĩnh, bạn chỉ nghe thấy tiếng đồng hồ kêu tích tắc. Lúc 
đầu, bạn cảm thấy khó chịu, nhưng cứ ngne, bạn cảm thấy mình chìm vào 
trạng thái ngủ say lúc nào không biết. Cũng giống như khi bạn ngồi trên 
tàu đi du lịch. Khi mói lên tàu, bạn cảm thấy tương đối hưng phấn, còn có 
thể có hứng thú ngắm nhìn cảnh vật bên ngoài cửa sổ. Nhưng nghe những 
âm thanh đơn điệu đều đều phát ra từ đường ray khi tầu chạy qua, dần 
dần bạn cảm thấy buồn ngủ. Ngồi trên tàu hỏa dễ gây cho ngưòi ta cảm 
giác buồn ngủ. Điều này ai cũng biết, nhưng tại sao lại như vậy?

Y học hiện đại đã chứng minh rằng, khi vỏ não của chúng ta nhận sự 
kích thích một cách đơn điệu có tiết tấu trong một thời gian dài thì sẽ gây 
ra một sự ức chế sâu, làm giảm độ hưng phấn của các bộ phận trên cơ thể, 
khiến ảnh hưởng của sự ức chế từ vỏ não khuếch tán đến các vị trí dưói 
da, gây ra buồn ngủ. Từ đó, khiến người ta roi vào trạng thái ngủ.

Cũng chính vì nguyên nhân này, khi tròi mưa nghe tiếng mưa roi, khi 
ngồi trên tàu nghe tiếng bánh tàu nghiến trên đường ray v.v... khiến 
ngưòi ta có cảm giác buồn ngủ. Thực ra, bạn quan sát kĩ một chút, trong 
cuộc sống, để ru những đứa trẻ đang khóc ngủ, người mẹ sẽ nhẹ nhàng vỗ 
về đứa trẻ và cất lên những bài hát ru. Và rất nhanh chóng đứa trẻ ngủ 
say. Ngoài ra, vẻ mặt y học khi điều trị chứng bệnh mất ngủ, ngưòi ta 
cũng thường áp dụng phương pháp kích thích âm thanh đều đều như vậy.

Buổi tối, nếu như bạn cảm thấy khó ngủ, bạn hãy thử thầm đếm 
1,2,3... Đếm đến một lúc nhất định bạn sẽ cảm thấy buồn ngủ, nếu không 
tin bạn cứ làm thử xem.
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Tại sao có người lại nói khi mơ?

Trong chúng ta có ngưòi khi ngủ say bỗng nhiên mở miệng nói 
những câu bâng quơ. Chúng ta đều biết, những lòi họ nói là những lòi mơ 
ngủ, nhưng con người ta tại sao lại mơ nói?

Chúng ta biết rằng, mọi hoạt động của con ngưòi dường như đều 
chịu sự chi phối của đại não. Vì thế, rất nhiều người ví bộ não là bộ tư lệnh 
của cơ thể. Đại não quản lí rất nhiều công việc ở mọi phưong diện. Do đó, 
bộ tư lệnh đại não của chúng ta được phân thành rất nhiều đon vị. Mỗi 
đơn vị quản lí một hoạt động khác nhau. Xét về mặt y học, ngưòi ta gọi 
những đơn vị này là trung khu. Bộ não có rửiiều trung khu để quản lí mọi 
hoạt động của cơ thể con ngưòi. Khi chúng ta ngủ say, Bộ tư lệrừì đại não 
bước vào trạng thái nghỉ ngoi. Chúng ta gọi các trạng thái của bộ não là ức 
chế, vì bộ nâo ở vào trạng thái ức chế. Vì thế có một số việc mà ngưòi ta có 
thể hoàn thành một cách thoải mái vào lúc tỉnh táo thì lại không thể hoàn 
thành được. Ví dụ, một người ngủ say, không nghe thấy tiếng ngưòi bên 
cạnh nói chuyện, chúng ta đưa lại gần anh ta một thứ rất khó ngửi nhưng 
anh ta cũng sẽ không có phản ứng gì. Một ngưòi ngủ say thì cũng không 
thể nói chuyện. Nhưng, cũng có một số tmh huống không giống như vậy. 
Khi một người đang ngủ chưa thật sâu, trạng thái các trung khu của não 
bộ không nhất định như nhau, có thể có trung khu đang hoạt động và có 
những trung khu khác đang nghỉ ngoi. Nếu như trung khu ngôn ngữ phụ 
trách phản xạ nói chuyện của chúng ta còn đang hoạt động, thì một người 
đang ngủ cũng có khả năng nói chuyện. Lúc này, anh ta có thể nói nhảm 
nhí gì đó.
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Tạí Sdo có giấc ma nhớ được rất rõ, 
nhưng có giấc ma không nhớ được gì?

Ai cũng đã từng nằm mơ. Nhung, bạn có biết giấc mơ đến như thế 
nào không? Con người ta sau khi ngủ say thường roi vào trạng thái ức chế 
cao độ. Những kích thích nhẹ nhàng bên ngoài và những âm thanh nhỏ 
đều không thể truyền đến đại não. Con ngưòi ta mất đi phản ứng đối vói 
những kích thích bên ngoài. Nhưng nếu như vừa bước vào trạng thái ngủ 
nhưng chưa hoàn toàn ngủ say hoặc vừa tửứi dậy nhưng chưa tmh hẳn, 
lúc này đại não ở vào trạng thái ức chế cục bộ, môi trường xung quanh và 
những kích thích nội bộ cơ thể còn có thể truyền đến não, vì thế sẽ nảy 
sinh hiện tượng nằm mơ.

Sau khi ngủ, lúc đầu từ một đến hai giờ thì ngủ rất say rồi sau đó dần 
dần tỉnh. Đến khi nửa thức nửa tỉnh, trạng thái ức chế của con ngưòi ở thời 
điểm đó không sâu. Những giấc mơ ở thòi điểm này tương đối rõ ràng và 
có tứih nhất quán. Khi tỉnh dậy, những ấn tượng ngắn ngủi lưu lại trong 
não chúng ta tưong đối rõ nét. Vì vậy ta có thể nhớ rõ những gì trong giấc 
mơ vừa qua. Những giấc mơ ta gặp phải khi vừa mói ngủ hoặc sau khi đã 
ngủ say thì ấn tượng về nó tương đối mơ hồ, thòi gian đại não bị ức chế 
dài, mức độ sâu. Buổi sáng khi chúng ta tửứi dậy thường không nhớ rõ.

Người xưa nói: "Ban ngày tư duy, ban đêm hồi tưởng" cũng là rất có 
lý. Bỏi vì, việc nảy sinh những giấc mơ đa phần xuất phát từ tư tưởng, hồi 
ức, sự tưởng tượng của chúng ta. Khi chúng ta mơ đến ngưòi bạn đã lâu 
không gặp hoặc sự việc đã xảy ra, tất cả đều rõ nét, dường như nó ở ngay 
trước mặt chúng ta. Đây là do những vết hằn của bộ phận cá biệt của não 
trong lúc ngủ còn duy trì được trạng thái hưng phấn gây ra. vết hằn được 
tạo ra bỏi sự tiếp nhận kích thích của não trong cuộc sống hàng ngày.

Ngoài ra, chúng ta cũng thường thấy sự kích thích của những yếu tố 
tiếp xúc đối vói chúng ta tương đối mạnh, nhưng lại tương đối yếu khi ĩìhớ 
lại trong giấc mơ. Nhưng, đối với những việc mà không chú ý lắm trong
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quá khứ, khi ngủ say, do cảm giác kích thích yếu tăng lên thì có khả năng 
xuất hiện hình ảnh rõ nét trước mặt chúng ta. Đây cũng là nguyên nhân có 
giấc mơ chúng ta rứiớrất rõ và có gicấc mơ không để lcỊi ấn tượng gì cả.

ĩạ i sao khi vừa tỉnh dậy 
ta lại cẩm thấy toàn thân uể oải?

Buổi sáng khi vừa tỉnh dậy, chúng ta thường cảm thấy toàn thân uể 
oải, không muốn dậy ngay. Nhưng, chỉ cần chúng ta thức dậy và hoạt động 
một chút, lập tức chúng ta cảm thấy cơ thể trcàn trề sức lực. Vậy là thế nào? 
Lẽ ncào khi chúng ta ngủ say có thứ gì đã lấy mất sức lực của chúng ta?

Giấc ngủ hoàn toàn kliông gây hại gì cho cơ thể chúng ta. Đưong 
nhiên, khi ngủ cũng kliông có ai lấy đi sức lực của chúng ta cả. Ngủ là 
phương pháp tốt nhất để hồi phục sức khỏe. Khi chúng ta cảm thấy mệt 
mỏi, giâL ngủ sẽ giúp cho cơ thể được nghỉ ngơi đầy đủ. Khi chúng ta ngủ, 
các cơ quan nội tạng của cơ thể sẽ giảm bớt tốc độ làm việc, khiến cho 
chúng có thể thoải mái.

So với các cơ quan nội tạng, sự thả lỏng của các cơ bắp càng triệt để 
hon. Khi chúng ta vừa nằm xuống, mặc dù chưa đi vào giấc mơ ngay nliưng 
cơ bắp toàn thân bắt đầu nghỉ ngoi. Đây Icà do khi chúng ta nằm trên giường 
thì cơ thể không cần phải dùng sức nữa. Trong các cơ của cơ thể, được nghỉ 
ngoi đcầu tiên là cơ mắt. Vì thế, mặc dù chúng ta chưa ngủ nhưng hai mắt đã 
khép lại. Cơ bắp của chúng ta mặc dù đã bắt đầu thả lỏng, nhưng không 
hoàn toàn nghỉ hẳn. Đó là vì hành động của chúng ta chịu sự chi phối của 
đại não. Khi vừa bắt đầu ngủ, bộ não của chúng ta không thể chuyển ngay 
lập tức từ trạng thái làm việc sang trạng thái nghỉ ngoi. Hay nói cách khác, 
não của chúng ta chưa thực sự nghỉ ngoi hoàn toàn. Nhưng, khi giấc ngủ 
sâu hon, bộ não sẽ dần dần chuyển sang trạng thái nghỉ ngơi hoàn tOcàn. 
Lúc này, cơ bắp của chúng ta mới thực sự thả lỏng. Vì thế, khi chúng ta tủih 
dậy vào buổi Scáng, cơ bắp toàn thân ở trong trạng thái loi lỏng hay nói cách 
kliác Icà nó đang nghỉ ngoi. Do đó, chúng ta cảm thấy tOcàn thân uể oải. Chỉ 
cần chúng ta đứng dậy vận động một chút, cơ bắp trải qua một đêm nghỉ 
ngoi sẽ lại bắt đầu làm việc, cảm giác hưng phấn lại bắt đầu.
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Tại Sdo chúng td không thể đồng thời Idtn hdi việc?
Nếu như tay trái vẽ hình tròn, đồng thòi tay phải vẽ hình tam giác, 

nhất định bạn sẽ lúng túng. Nếu vừa nghe nhạc vừa làm bài tập toán, bạn 
không những làm sai mà nghe nhạc cũng không tập trung được. Vì thế, 
làm bất cứ một việc gì cũng đều phải tập trung tinh thần. Nhưng, trong 
một số tình huống bạn có thể đồng thòi làm được hai việc, hon nữa lại có 
thể làm tốt nhiều việc cùng lúc. Ví dụ, khi đi bộ thì cũng có thể nói 
chuyện, đọc báo, nhưng không cần phải nghĩ nên bước như thế nào, làm 
thế nào để càn bằng cơ thể. Vận động viên bóng rổ khi thi đấu một mặt 
nghĩ làm thế nào để có thể vượt qua đưọc đối thủ, mặt khác vẫn có thể di 
chuyển bóng một cách khéo léo. Tại sao có trường họp đồng thòi làm được 
nhiều việc?

Thì ra, đi bộ và di chuyển bóng là những động tác quá quen thuộc, 
bỏi bạn đã thực hiện đi thực hiện lại vô số lần kể từ lần đầu tiên đến thòi 
điểm hiện tại. vỏ não luôn tiếp nhận cùng một loại kích thích, sau đó xây 
dựng một sự liên hệ thần kứvh tương ứng và cuối cùng hoàn thành động 
tác như vậy. Nên biết rằng, mỗi một động tác mà bạn thực hiện đều được 
tạo ra bỏi sự hưng phấn do điều kiện bên ngoài tác động vào một bộ phận 
nào đó của vỏ não. Nhưng, chỉ có những động tác được hoàn thàiìh bỏi 
những vị trí có sự hưng phấn thích họp nhất trong điều kiện nhất định 
mói có ý nghĩa. Đối vói những động tác đã vô cùng thuần thục, nó có thể 
đồng thòi hoàn thành ở bộ phận hưng phấn không thích họp. Nó có thể 
hoàn thành khi vỏ não đồng thòi chịu tác động của nhiều loại kích thích, 
lấy sự hưng phấn thích họp nhất dành cho bộ phận cần ý thức chỉ huy. Vì 
thế, khi bạn vừa đi đưòng vừa nói chuyện, bạn có thể tập trung vào việc 
nói chuyện, để trung khu ngôn ngữ khống chế việc nói chuyện có thể có 
sự hưng phấn thích đáng và trung khu vận động khi chịu sự chi phối của 
kích thích bên ngoài muốn bước đi thì sẽ tự động nảy sinh động tác bước 
đi. Như vậy, bạn có thể đồng thòi làm nhiều việc, vừa nói chuyện một 
cách có ý thức, vừa bước đi tự nhiên.
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Đưcmg nhiên, động tác bước đi tự nhiên cũng không phải được tiến 
hành một cách vô ý thức mãi mãi. Khi điều kiện ngoại cảnh đột nhiên thay 
đổi, ví dụ như đi đến trước một dòng sông, bạn sẽ dừng bước một cách có 
ý thức, tránh không làm cho giầy bị ướt. Đồng thòi làm nhiều việc chỉ 
hoàn thành trong những điều kiện nhất định khi một động tác nào đó đã 
trở nên quá quen thuộc. Nhưng, rất nhiều động tác, rất nhiều sự việc 
thường thiên biến vạn hóa. Vì thế, cũng cần phải nhắc nhở mọi ngưòi 
rằng: Làm việc gì cũng đều cần phải chuyên tâm.

Nghi ngữi sẽ ảnh hưởng đến trí nhớ chăng?
Người ta thường nói: Ngưòi không biết nghỉ ngoi thì cũng không biết 

làm việc. Đó là vì, nếu không nghỉ ngoi thì việc tuần hoàn máu trong cơ 
thể sẽ giảm sút sau khi cơ thể trải qua quá trình học tập, công tác căng 
thẳng trong thòi gian dài. Lượng máu tuần hoàn lên não sẽ giảm xuống 
làm cho não thiếu máu tạm thòi.

Các số liệu thống kê cho thấy, điều làm cho ta kinh ngạc là, khi làm 
việc lượng khí ôxy mà não tiêu hao chiếm 1 /4 lượng ồxy toàn cơ thể cần, 
gấp 12 lần lượng khi ôxy cơ bắp tiêu hao. Nhưng, trọng lượng của não thì 
lại rất rứiỏ so vói trọng lượng toàn cơ thể.

Trong cuộc sống hàng ngày, hoặc do không gian làm việc quá nhỏ 
hoặc do lượng ngưòi quá đông, nên lượng khí cacbonic quá nhiều mà 
lượng ôxy lại quá ít. Vì thế, làm việc đến một thòi gian nhất định, bạn 
nên ra ngoài vận động một chút. Như vậy, không những cung cấp cho 
não một lượng khí ôxy đầy đủ mà còn cho não một khoảng thời gian 
nghỉ ngoi tương ứng, để có một nguồn khí lực dồi dào tiến hành các 
nhiệm vụ tiếp theo.

Nghỉ ngoi có ảnh hưởng tói trí nhớ. Nhưng, thòi gian nghỉ ngoi dài 
hay ngắn có ảnh hưởng như nhau đến trí nhớ hay không? Chúng ta hãy 
thử làm một thí nghiệm sau: A là thòi gian nghỉ ngoi ngắn, B là thòi gian 
nghỉ ngoi quá dài, c là thời gian nghỉ ngoi lí tưởng. Trong khoảng thòi 
gian như nhau, cho ba nhóm học sinh lần lượt có thòi gian nghỉ ngơi là A, 
B và c đếm số các số tự nhiên. Kết quả cho thấy, hiệu quả của nhóm c là 
tốt nhất, nhớ được nhiều số nhất. Thí nghiệm này cho thấy, phương pháp
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học liền một mạch không nghỉ ngoi không những không có hiệu quả mà 
còn có hại cho sức khỏe. Sự mệt mỏi quá độ sẽ gây tổn hại cho não. Vì thế, 
các bạn học sinh cần phải biết lọi dụng đúng 10 phút nghỉ giải lao giữa 
giờ. Các bạn có thể đi ra ngoài sân vận động tay chân, đi dạo để đạt được 
mục đích nghỉ ngoi.

Nhớ rằng: Chỉ có sắp xếp thòi gian nghỉ ngoi họp lí thì mói có thể 
nâng cao hiệu quả trí nhớ.

Tại Sdo vừa đi vừa nói chuyện lại không mệt?
Bạn có cảm thấy như vậy không? Cùng đi trên một con đường, nếu 

như chỉ có một người, khi đi bạn sẽ cảm thấy rất mệt. Nhưng, nếu như có 
hai ngưòi vừa đi vừa nói chuyện, bạn sẽ không cảm thấy mệt mỏi gì cả. Ví 
dụ khác, bạn có cảm giác thòi gian bỏ ra để lái xe đi qua một noi hoang 
vắng nhiều hon thòi gian bạn bỏ ra khi đi qua một con đưòng tấp nập, nhộn 
nhịp có cùng độ dài. Tại sao thời gian như nhau, độ dài con đường rửiư 
nhau và cùng một người như vậy mà lại có cảm giác khác nhau như vậy?

Khi chúng ta đi đường một mình hoặc lái xe qua một noi hoang vắng, 
điểm tập trung của tinli thần chỉ đặt ở vận động máy móc, đon điệu của 
bản thân. Vận động trùng lặp sẽ khiến vỏ não nảy sinh sự kích thích đon 
điệu, có tiết tấu, sẽ ức chế tính hưng phấn của vỏ não. Cùng vói thòi gian, 
trạng thái này kéo dài sẽ khiến người ta cảm thấy buồn tẻ, mất sức và dễ 
dẫn đến mệt mỏi.

Nhưng, nếu như bạn vừa đi vừa nói chuyện hoặc cảnh quan xung 
quanh bạn luôn có sự thay đổi. Những kích thích mà não tiếp nhận được 
không phải là những kích thích đon điệu, giống ưhau. Khi xuất hiện điểm 
hưng phấn mói thì nó sẽ triệt tiêu những phản ứng tiêu cực nảy sinh do sự 
kích thích đon điệu ban đầu mang lại. Những kích thích mói sẽ không 
ngừng gây hưng phấn trung khu đại não. Đồng thòi, khiến sự chú ý của 
não chuyển dịch đến những điểm không ngừng đổi mói. Sự ức chế vốn có 
bị hạn chế. Vì thế, người ta mói không cảm thấy mất sức và mệt mỏi.

Nếu như, khi bạn đi đường một mình, bạn không đặt sự chú ý vào 
việc đi đường thì cũng có thể đạt được hiệu quả như hai người cùng đi 
như vậy.
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Tại sao mắt lại cỗ thể nhìn thấy đồ vật?
Thế giói của chúng ta thật phong phú, đa dạng. Thế giói tự nhiên 

muôn màu muôn vẻ, những dòng ngưòi đông đúc tấp nập, những tòa nhà 
cao tầng sừng sững vưon lên tròi xanh. Cũng bỏi vì có mắt mà chúng ta có 
thể nhìn thấy mọi vật xung quanh. Vì thế, có ngưòi ví đôi mắt rủìư cửa sổ 
của tâm hồn. Nếu như không có mắt, thế giói này sẽ trở thành một màn 
đêm tối tăm. Tất cả mọi vật sẽ biến mất trước mắt, chúng ta chỉ có thể 
sống trong một màn đêm đen tối. Thế thì, tại sao mắt của chúng ta lại có 
thể nhìn thấy sự vật? Điều này phải bắt đầu từ cấu tạo của mắt.

Bạn đã nhìn thấy chiếc máy ảnh rồi chứ? Chỉ cần điều chủih tiêu cự, 
nhẹ nhàng ấn nút, "xoẹt" một tiếng, tức thì phong cảnh tươi đẹp đã được 
chụp lại trên phim. Bạn biết không, máy ảnh được phát minh dựa trên 
cấu tạo của mắt đấy. Bộ phận chủ yếu nhất của mắt là nhãn cầu. Cũng 
nên nhắc lại, nhãn cầu là một thể cầu, nó giống như một quả cầu bằng 
thủy tinh được đổ đầy nước. Nhãn cầu của mắt được phân làm ba lóp. 
Lóp ngoài cùng là củng mạc màu trắng, nó có độ cứng nhất định, có thể 
bảo vệ nhãn cầu. Nó cũng- giống như vỏ ngoài của máy ảnh. Phía trước 
của củng mạc có một bộ phận trong suốt gọi là giác mạc. Thông qua giác 
mạc ta có thể thấy võng mạc màu vàng nhạt. Có người gọi đó là hắc 
nhãn cầu. Nhưng, nó chỉ là một lóp võng mạc mỏng, ở giữa lóp võng 
mạc có một lỗ tròn, đó chính là đồng tử. Nó có thể giãn to hoặc thu nhỏ, 
cũng giống như một cửa đóng mở. Nó có thể điều tiết lượng ánh sáng 
chiếu vào mắt. Lóp giữa của vách nhãn cầu là lóp mao mạc. Nó bao gồm 
rất nhiều huyết quản và sắc tố. Nó có thể cung cấp đầy đủ dinh dưỡng 
cho nhãn cầu. Đồng thòi, nó cũng giống như buồng tối của máy ảnh, 
ngăn không cho ánh sáng chiếu vào. Lóp trong cùng của nhãn cầu là thị 
võng mạc thông qua thần kinh liên kết vói não của chúng ta. Tại lóp thị 
võng mạc có rất nhiều tế bào có thể tiếp nhận tia sáng. Chúng cũng 
giống như ngưòi lính trinh sát, khi có tia sáng chiếu vào thị võng mạc, nó 
có thể truyền đến não ngay lập tức.
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Trong lóp nhãn cầu có rất nhiều thứ, rủiư nước mắt, thủy tinh thể, 
chất dịch thủy túih thể. Trong đó, quan trọng nhất là thủy tinh thể. Thủy 
tinh thể ở sau hồng mạc, nó giống như một chiếc thấu kính lồi, ở giữa dầy, 
xung quanh mỏng. Sau khi ánh sáng của vật thể hoặc ánh sáng phản xạ 
của vật thể thông qua giác mạc chiếu vào mắt, nó có thể hội tụ ánh sáng 
chiếu vào trong mắt, hình thành điểm ảnh. Sau đó, nhãn cầu điều tiết, 
khiến cho điểm ảnh roi vào võng mạc thị giác. Lúc này, ngưòi lúih trinh 
sát của võng mạc thị giác liền truyền thông tin lên não. Như vậy, chúng ta 
có thể nhìn thấy đồ vật.

Tại sao khi ở chỗ sáng lâu chuyển sang chỗ tối 
chúng ta lại không nhìn thấy gì?

Khi bạn đang xem sách trong phòng sáng, bỗng nhiên mất điện tối 
om, bạn có nhìn thấy gì không? Khi đèn vừa tắt, trước mắt bạn là một màn 
đêm đen kịt, không nhìn thấy một thứ gì cả. Một lúc sau, bạn lại có thể 
nhìn thấy mọi vật ở trong phòng, nhưng chỉ nhìn thấy một cách lờ mờ, 
những chi tiết nhỏ của vật thể cơ bản không thể nhìn thấy, chữ trên sách 
càng không thể nhìn thấy được. Tại sao lại như vậy?

Ngưòi ta muốn rủììn thấy sự vật cần phải có ánh sáng. Khi ánh sáng 
của một vật thể có thể phát sáng hoặc ánh sáng phản xạ của vật thể chiếu 
vào mắt, ánh sáng sẽ hội tụ tại một điểm roi trên võng mạc, võng mạc có 
rất nhiều tế bào cảm quang, khi gặp ánh sáng nó lập tức truyền túi hiệu 
lên não. Như vậy, chúng ta có thể nhìn thấy mọi vật. Nhưng, những tê bào 
cảm quang trên võng mạc này không hoàn toàn giống nhau. Căn cứ vào 
chức năng và nhiệm vụ khác nhau của nó, chúng ta có thể chia làm hai 
nhóm. Nhóm thứ nhất gọi là hệ thống thị giác hình que. Nhóm này phụ 
trách môi trường ánh sáng tương đối mạnh. Ví dụ như làm việc vào ban 
ngày, nhóm này có thể phân biệt màu sắc của vật thể. Hơn nữa, nó có thể 
nhìn rõ ràng những đường nét chi tiết trên bề mặt vật thể, nó có khả năng 
phân biệt rất lớn. Nhóm thứ hai là hệ thống thị giác thăm dò. Nó vô cùng 
mẫn cảm, có thể cảm nhận được ánh sáng rất yếu, phụ trách môi trường 
ánh sáng yếu. Ví dụ, khi làm việc vào buổi tối, mặc dù hệ thống này mẫn
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cảm hơn so vói hệ thống trên, nhung nó không thể phân biệt màu sắc của 
vật thể. Hon nữa, khi nhìn đồ vật, nó chỉ có thể nhìn thấy đuờng nét của 
vật thể mà không thể nh'm thấy một cách rõ nét. Hệ thống thị giác thăm 
dò sở dĩ có thể làm việc đuọc trong điều kiện bóng tối là bỏi vì một số tế 
bào của chúng có một chất gợi là chất tím võng mạc. Nó có một đặc điểm 
rất kì lạ, đó là sợ ánh sáng, cũng giống như đứa trẻ hay xấu hổ. Khi árủi 
sáng tưong đối mạnh, nó liền biến đổi thành thứ khác và di chuyển. Vì 
thế, hệ thống thị giác thăm dò lúc này không thể làm việc. Klii cường độ 
ánh sáng tưong đối yếu, nó mới xuất hiện. Khi chúng ta ở nơi có cường độ 
ánh sáng mạnh thì hệ thống thị giác hìrứì que đang làm việc, còn khi 
cường độ ánli sáng đột nhiên yếu đi, hệ thống thị giác hình que sẽ không 
thể phát huy tác dụng. Lúc này đến lượt hệ thống thị giác thăm dò làm 
việc. Nhưng, khi chất tứn võng mạc chưa xuất hiện, hệ thống thị giác thăm 
dò cũng không thể làm việc. Trước mặt chúng ta chỉ là một màu đen, 
không nhìn thấy thứ gì cả. Đọi một lát, chất tím võng mạc xuất hiện và 
làm việc, hệ thống thị giác hình que bắt đầu làm việc và chúng ta có thể 
nhìn thấy mọi vật trở lại.

Tại Sdo có người lại không phân biệt được mầu sắc?
Tròi xanh, mây trắng, hoa đỏ, cỏ xanh v.v... Thế giói tự nhiên hiện ra 

trước mắt chúng ta vói muôn màu muôn sắc. Nhưng, tại sao có người lại 
không thể cảm nhận được sự vật? Trước tiên, chúng ta cần tìm hiểu quá 
trình phcàn biệt màu sắc của mắt người.

Bộ phận giữ chức năng phân biệt màu sắc trong mắt người là tế bào 
thị giác hìrủì que. Nó có ba loại, lần lượt là ba loại sắc tố cơ bản: đỏ, xanh 
và xanh da tròi.

Chúng ta đều biết, thcmg qua ánh sáng phản xạ của vật thể vào trong 
mắt, chúng ta có thể nh'm thấy vẻ ngoài của sự vật. Nhưng, những sự vật 
có màu sắc khác nhau thì vai trò đối với ánh sáng trong mắt cũng khác 
nhau. Lúc này, tế bào thị giác hmh que sẽ phát ra tín hiệu thông báo cho 
não, chúng ta mói cảm nhận được màu sắc.

Ba loại sắc tố làm sao có thể cảm nhận được nhiều màu sắc khác 
nhau? Thì ra, tế bào thị giác hình que của chúng ta lấ^một họa sĩ tài ba. Nó
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sẽ cần cứ vào sự thay đổi của màu sắc để điều phối tỉ lệ ba loại sắc tố cơ 
bản tiến hành hỗn họp. Ví dụ, khi ba loại tế bào thị giác hình que có 
những phản ứng vói mức độ như nhau đối vói ánh sáng, nó sẽ nảy sứih 
thị giác màu trăng.

Có một số ngưòi chỉ có thể phàn biệt được sự đậm nhạt mà không 
phân biệt được màu sắc. Đó cũng chính là bệnh mù màu mà chúng ta 
thường nghe nói. Bệnh này chủ yếu do sự di truyền gây ra, do sự thiếu hụt 
tế bào thị giác hình que của một loại sắc tố nào đó trong mắt. Có thể căn 
cứ vào sự thiếu hụt chức năng phân biệt một loại màu nào đó để phân 
thành bệnh mù màu đỏ, mù màu xanh và mù màu hoàn toàn.

Mù màu không những khiến cho cuộc sống mất đi sự tưoi đẹp, mà 
còn đem lại cho chúng ta nhiều điều phiền toái. Ví dụ, đối vói một số 
nghề có yêu cầu cảm nhận màu sắc như mỹ thuật, y học, những ngưòi 
mắc bệnh mù màu sẽ không có cơ hội tiếp cận. Hiện nay, y học vẫn chưa 
có phương pháp điều trị đặc hiệu đối vói căn bệnh này.

Tại sao ban ngày và ban đêm thể giới 
mà chúng ta nhìn thấy không giống nhau?

Chúng ta đều biết rằng, thế giói này muôn màu muôn vẻ: Tròi có 
màu xanh, mây có màu trắng, cỏ cây có màu xanh non, quốc kì có màu đỏ 
v.v... Nhưng, không biết bạn có phát hiện ra hay không, trong đêm tối, 
những màu sắc này dường như đột nhiên biến mất. Tất cả mọi vật đều chỉ 
là những đường nét mờ ảo, đậm nhạt khác nhau. Tại sao lại như vậy?

Thì ra, trong mắt của chúng ta, có hai hệ thống chuyển đổi cảm 
quang. Chúng thay nhau làm việc trong những điều kiện ánh sáng khác 
nhau, tiếp nhận và truyền tín hiệu ánh sáng.

Ban ngày hoặc có ánh đèn sáng là thòi gian làm việc của hệ thống thị 
giác hình que. Hệ thống này đưọc họp thành từ rất nhiều "gia đình ba 
ngưòi". Mỗi một gia đình này bao gồm một tế bào thị giác hình que, một 
tế bào hai cực và một tế bào thần kinh. Khi ánh sáng chiếu vào mắt, mỗi 
gia đình đều truyền đến cho não những tm hiệu ánh sáng tiếp nhận được
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lần lượt qua tế bào thị giác hình que, tế bào hai cực và tế bào thần kinh. Vì 
thế, thông tin mà não nhận được vừa chi tiết vừa toàn diện. Do vậy, chúng 
ta có thể nhìn thấy vật thể một cách rõ nét. Hon nữa, do tế bào thị giác 
hình que bao gồm nhiều loại khác nhau, có thể tiếp nhận tia sáng có màu 
sắc khác nhau, nên mỗi gia đình truyền đến cho não những túi hiệu khác 
nhau: Đây là màu đỏ, đây là màu xanh, đây là màu vàng v.v...

Nhưng, việc liên hệ đơn tuyến theo kiểu gia đình ba ngưòi này cũng 
có khuyết điểm. Do chức năng của nó có phần hạn chế, chỉ có trong điều 
kiện cường độ ánh sáng lớn như ban ngày thì nó mói có thể cung cấp đủ 
năng lượng để mỗi gia đình phát huy tác dụng. Trong điều kiện ánh sáng 
kém nó cũng trở lên vô dụng.

Lúc này nên làm thế nào? Đừng vội lo, mắt của chúng ta còn có hệ 
thống thứ hai - hệ thống thị giác thăm dò. Hệ thống này thích kiểu đại gia 
đình quần cư. Ngưòi chủ gia đình là tế bào thần kinh tiết, một tế bào thần 
kinh tiết quản lí rất nhiều tế bào hai cực, một tế bào hai cực lại quản lí rất 
nhiều tế bào thần kinh thị giác thăm dò. Mỗi một tế bào thị giác thăm dò 
đều truyền lên trên những từi hiệu ánh sáng nhận được, rồi lại do tế bào 
hai cực truyền tứi hiệu lên cho ngưòi chủ gia đình - tế bào thần kinh tiết. 
Như vậy, những kích thích árứi sáng yếu mà mỗi tế bào thị giác nhận được 
được truyền lên trên qua từng cấp ngày càng tập trung. Đọi đến khi tế bào 
thần kinh tiết truyền từi hiệu lên não, năng lượng đã đủ lớn để kích thích 
sự phản ứng của não. Cũng giống như bạn gọi một ngưòi bạn đứng cách 
xa bạn, ngưòi bạn đó sẽ không nghe thấy. Nhưng, nếu như nhiều ngưòi 
cùng gọi một lúc, anh ta sẽ nghe thấy. Tuy nhiên, anh ta sẽ nghe không rõ 
các bạn đang gọi gì, chỉ là một mớ âm tharủì hỗn độn, đúng vậy không? 
Điểm yếu của hệ thống thị giác thăm dò chứửi là ở đây. Tứứi chúih xác 
kém, khi nhìn đồ vật chỉ nhìn thấy những đường nét mờ mờ. Hơn nữa, do 
chỉ có một loại tế bào thị giác thăm dò, nên hệ thống này không thể phân 
biệt màu sắc.

Bây giờ bạn đã rõ rồi chứ? Dù là ban ngày hay ban đêm, thế giói của 
chúng ta vẫn tưoi đẹp, chỉ có phương thức nhìn sự vật của chúng ta khác 
nhau mà thôi.
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Tại sao có người bị loạn thị?
Nếu như chú ý quan sát bạn sẽ thấy, cũng là đeo kmh nhưng có 

ngưòi đeo kứih cận thị, có ngưòi đeo kứứì viễn thị, và có người đeo kừủì 
loạn thị. Vậy, thế nào là loạn thị? Tại sao lại loạn thị?

Nguyên nhân gây ra loạn thị có rất nhiều. Nhưng, nguyên hhân chủ 
yếu nhất vẫn là do độ chiết quang của giác mạc mắt có sự thay đổi.

Giác mạc là con đưòng cho ánh sáng tiếp cận mắt. Nó cũng giống 
như cánh cửa sổ. Nhiệm vụ của nó là tập trung ánh sáng bên ngoài rồi 
chiếu vào mắt. Ánh sáng tập trung đi qua đồng tử và chiếu vào võng mạc 
thị giác. Như vậy, chiing ta có thể nhìn thấy sự vật. Trong điều kiện bmh 
thường, giác mạc yêu cầu phải trong suốt và có hình bán nguyệt. Nếu như 
mắt có tật, bề mặt của giác mạc sẽ lồi lõm không bằng phẳng, hình không 
cân xứng. Bỏi vì, độ chiết quang của giác mạc có sự thay đổi, không thể 
tập trung ánh sáng. Khi ánh sáng chiếu từ bên ngoài vào không thể hội tụ 
để lại chiếu vào võng mạc thị giác. Sự kích thích phân tán không thể làm 
cho não có được nhận thức chính xác về vật thể nhìn thấy. Ta gọi đó là 
hiện tượng tản quang. Y học gọi hiện tượng tản quang gây ra do sự thay 
đổi độ chiết quang của giác mạc là sự tản quang không theo quy tắc. Hiện 
tượng này rất khó có thể dùng kừủi để điều chừih, mà cần thiết phải tiến 
hành phẫu thuật.

Trong chứng loạn thị, ngoài hiện tưọng tản quang bất quy tắc, còn có 
một loại gọi là tản quang có quy tắc. Đặc điểm của nó là sự tản quang 
không phải tất cả mọi hướng mà chỉ xảy ra ở một hướng nào đó. Nó có rất 
nhiều loại. Ví dụ như tản quang cận thị đon thuần, tản quang viễn thị đon 
thuần, còn có tản quang cận thị phức, tản quang viễn thị phức và tản 
quang hỗn họp. Nguyên nhân gây ra là do độ chiết quang của giác mạc 
khác nhau. Hiện tượng tản quang này có thể dùng phưong pháp đeo kmh 
để điều tiết.

Nguyên nhân gây ra bệnh giác mạc có hai loại: Một là do yếu tố di 
truyền, hai là do bệnh tật sau này gây ra. Đối vói hiện tượng tản quang có
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quy tắc ở mức độ nhẹ, thông thường nó không gây ảnh hưởng đến thị lực, 
có thể là do mắt hoạt động lâu không nghỉ gây ra. Chỉ cần ngưòd bệnh chú 
ý nghỉ ngoi là có thể khỏi. Nếu như chứng loạn thị nghiêm trọng sê không 
nh'm rõ sự vật, ảnh hưởng đến công việc, học tập. Vì thế, bạn cần phải biết 
chú ý bảo vệ mắt, cần chú ý đến chế độ nghỉ ngoi, làm việc họp lý. Nếu 
như mắt có triệu chứng loạn thị, cần phải phải dùng kừủi phù họp theo sự 
chỉ dẫn của bác sĩ chuyên khoa để tránh bệnh tình trở nên nghiêm trọng.

Tại Sdo chúng td lại nháy mắt liên tục?
Nháy mắt là một việc quá bình thường trong cuộc sống con ngưòi. Cứ 

cách bốn hoặc năm giây, chúng ta lại nháy mắt một lần. Hon nữa, động 
tác nhỏ này thường diễn ra trong những lúc chúng ta không chú ý. Một 
động tác nhỏ nhoi như vậy sao lại luôn diễn ra bên cạnh cuộc sống của 
chúng ta?

Có thể bạn coi nhẹ động tác đon giản này. Nếu như nói đôi mắt là cửa 
sổ của tâm hồn, thì khi hai mí mắt khép lại, rèm cửa tạm thòi che ánh sáng 
có cường độ mạnh chiếu vào giúp chủ nhân trong cửa sổ là võng mạc thị 
giác có được chút thòi gian nghỉ ngoi. Nếu không, ánh sáng chiếu liên tục 
vào võng mạc thị giác sẽ buộc nó phải làm việc liên tục và chẳng bao lâu 
sau sẽ làm cho nó kiệt sức. Đến lúc đó, thị lực của chúng ta sẽ giảm sút 
thậm chí có thể bị mù hoàn toàn.

Nếu như đôi mắt là cửa sổ, thì nó khó tránh khỏi bị nhiễm bụi bẩn. 
Chóp mắt còn có tác dụng như lau kứih. Chóp mắt có thể thúc đẩy tuyến 
lệ tiết nước mắt, đồng thòi có thể dùng nước mắt lau sạch bề mặt nhãn 
cầu. Vì thế, chóp mắt cũng giống như lau kứửi, nó đảm bảo cho mắt được 
sạch sẽ.

Chúng ta có thể mở to mắt ngắm nhìn thế giói cũng là rủiờ vào cơ 
xung quanh mắt, công việc vất vả của cơ nâng mắt. Nhưng, làm việc trong 
một khoảng thòi gian dài sẽ làm tổn hại đến cơ năng của nó, khiến mắt 
chúng ta cảm thấy đau, mỏi. Chóp mắt có thể làm thư giãn cơ nâng mắt 
trong giây lát.

Chóp mắt chỉ trong thòi gian ngắn ngủi như vậy, nhưng nếu như gộp 
lại thòi gian chóp mắt trong một ngày thì cũng phải hon một giờ đồng hồ.
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Nhưng, do mỗi lần thòi gian chớp mắt chỉ có 0,2-0,4 giây, não không kịp 
có phản úng. Vì thế, chúng ta không cảm thấy mỗi ngày lại có hon một 
tiếng đồng hồ phải sống trong bóng tối. Mặc dù, chóp mắt có tác dụng 
quan trọng như vậy, laliưng nếu chóp mắt quá nhiều có thể là bị đau mắt, 
cần đến bệnh viện kiểm tra.

Tại Sdo nước mắt lại có vị mặn?
Bạn có biết nước mắt có vị gì không? Đúng! Nó có vị mặn. Một ngưòi 

có tính ham học hỏi như bạn nhất định sẽ đặt ra câu hỏi nước mắt tại sao 
lại có vị mặn? Lẽ nào lại có ngưòi bỏ muối vào trong mắt?

Quả thực như bạn đoán, nước mắt của chúng ta đúng là có muối. 
Đưong nhiên không có ai bỏ muối vào đó cả. Mà ngay bản thân trong cơ 
thể của mỗi chúng ta đã có muối rồi. Trong cơ thể chúng ta, có thể nói 
muối có ở khắp mọi noi như máu, dịch cơ thể, trong các bộ phận đều có 
dấu tích của muối.

Bạn có đoán được nước mắt của chúng ta hìrửi thành từ cái gì không? 
Từ máu. Bạn không ngờ đến phải không? ớ  phía trên bên ngoài nhãn cầu 
cúa chúng ta có một vật chỉ to bằng đầu ngón tay út - đó là tuyến lệ. Nó 
cũng giống như một xưởng gia công, gia công chế biến máu thành nước 
mắt. Như vậy, trong nước mắt của chúng ta tự nhiên có sự tồn tại của 
muối. Nó chỉ chiếm khoảng 0,6% tổng lưọng nưóc mắt.

Nước mắt của chúng ta ngoài việc thay chúng ta biểu đạt các trạng 
thái t'mh cảm ra, còn có một nhiệm vụ rất quan trọng. Đó là bảo vệ cửa sổ 
tâm hồn của chúng ta tránh khỏi sự xâm hại của vi khuẩn và bụi bẩn, có 
tác dụng diệt khuẩn, tiêu độc.

Ngoài ra, ngưòi ta thường khen cô gái xinh xắn có đôi mắt to long 
lanh. Long lanh cũng chứih là công lao của nước mắt. Nước mắt có thể 
hình thành một lóp màng mỏng trên bề mặt hắc nhãn cầu. Nó có tác dụng 
làm ẩm giác mạc, chống khô mắt.



Tại sao hai mắt lại hoạt động cùng nhau?
Bạn đã từng choi trò này chưa: Hai người mặt đối mặt, nhìn thẳng 

vào mắt nhau. Một ngưòi trong đó phát khẩu lệnh: "trái, phải, trên, 
dưới...". Một người khác di chuyển mắt về hướng chỉ định. Bạn sẽ phát 
hiện rằng, cho dù khẩu lệnh nhanh thế nào, mắt của đối phưong sê không 
xuất hiện hiện tượng một mắt hướng trái, một mắt hướng phải hay một 
mắt nhìn lên trên, một mắt nhìn xuống dưới. Hai mắt luôn luôn lúc nào 
cũng di chuyển cùng một hướng. Tại sao lại như vậy? Nguyên nhân gì 
khiến chúng có sự phối họp ăn ý đến như vậy?

Nguyên nhân phải nói từ kết cấu của mắt. Bên ngoài mỗi con mắt 
phân bố sáu cơ mắt, cơ mắt ở những phương hướng khác nhau có tên gọi 
khác nliau, có tác dụng khác nhau. Sợi ở phía trên gọi là cơ thẳng trên, có 
tác dụng hướng mắt lên phía trên. Sọi ở phía dưói gọi là cơ thẳng dưới, có 
tác dụng hướng mắt xuống phía dưói. Sợi mặt bên trong của mắt gọi là cơ 
thẳng trong, có tác dụng dịch chuyển mắt sát về phía sống mũi. ớ  mặt bên 
ngoài của mắt gọi là cơ thẳng ngoài, có tác dụng chuyển dịch mắt về 
hướng tai. Ngoài ra, phía trên mắt còn có một loại cơ nghiêng gọi là cơ 
nghiêng trên, ớ  phía dưói có loại cơ gọi là cơ nghiêng dưới. Chúng có thể 
khiến cho nhãn cầu mắt chuyển động. Sự chuyển động của mắt do sáu 
loại cơ điều tiết, kliống chế. Nhưng, tất cả các cơ của hai mắt lại do thần 
kinh vận động của nhãn cầu chi phối. Khi mắt muốn chuyển sang một 
hướng nào đó, đại não phát ra mệnh lệnh điều khiển chúng thông qua 
thần kinh vận động nhãn cầu. Ví dụ khi mắt muốn nhìn sang phải, đại 
não liền thông tin cho thần kinh vận động nhãn cầu, thông báo cho cơ 
thẳng ngoài của mắt phải và cơ thẳng trong của mắt trái cùng co lại. Đồng 
thời, yêu cầu cơ thẳng ngoài của mắt trái và cơ thẳng trong của mắt phải 
cùng buông lỏng. Như vậy, mắt trái sẽ chuyển về hướng mũi, còn mắt 
phải dịch chuyển về phía tai. Nhìn từ bên ngoài thì có vẻ như sự vận động 
của hai mắt đều cùng một phương hưóng. Chính bởi vì hai mắt có thể 
phối họp vói nhau như vậy thì thế giói mà chúng ta nhìn thấy mới là một.
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Bây giờ, bạn đã biết tại sao hai mắt chúng ta có thể chuyển động cùng 
nhau rồi chứ? Nhung, nếu như não hay cơ ngoài mắt có vấn đề, có thể 
chúng không có được sự phối họp ăn ý như vậy. Đến lúc đó, bạn cần đến 
bệnh viện kiểm tra.

Tại sao mắt chúng ta không sợ lạnh?
Gió mùa đông bắc tràn về, nhiệt độ ngoài tròi xuống thấp, bạn biết 

chắc chắn rằng khi đi ra ngoài phải mặc thêm nhiều áo ấm, quàng khăn 
cổ, đội thêm mũ, đi găng tay. Mặc dù vậy, bạn vẫn cảm thấy lạnh, hai tay 
tê cóng, tai cũng thấy buốt. Nhưng, cho dù có lạnh thế nào đi nữa, đôi mắt 
của chúng ta vẫn không cảm thấy lạnh.

Tại sao vậy? Có phải mắt bị lạnh quá đến mức không còn có cảm giác 
chăng? Đương nhiên là không phải. Bỏi vì, nếu có hạt cát trong gió bay 
vào mắt bạn thì bạn lập tức cảm thấy đau, khó chịu. Như vậy, mắt không 
phải không có cảm giác. Nhưng, thế tại sao nó lại không sợ lạnh?

Thì ra, nguyên nhân chmh là ở mắt chúng ta chỉ có phân bố thần kừih 
phụ trách xúc giác và cảm giác, mà không có thần kinh cảm giác lạnh. Vì 
thế cho dù thòi tiết lạnh như thế nào đi chăng nữa thì mắt của chúng ta 
vẫn không cảm thấy lạnh.

Đặc tính này được hình thành để thích nghi vói môi trường trong quá 
trình tiến hóa lâu dài của loài ngưòi. Do mắt là cơ quan thị giác của con 
ngưòd, con người cần nó để quan sát thế giói trong mọi lúc. Nếu như nó 
ngừng hoạt động chỉ vì sợ lạnh, thế thì những ngưòi sống ở khu vực lạnh 
giá hoặc khi mùa đông đến sẽ gặp phải rất nhiều khó khăn. Đồng thòi so 
sánh vói tay, chân, mũi, tai, thì nhiệt độ của mắt cao hơn một chút. Mao 
mạch ở các bộ phận như tay, chân tương đối nhiều. Khi gặp thòi tiết lạnh 
thì rất nhanh chóng tỏa ra nhiệt lượng. Vì thế những bộ phận đó dễ bị 
lạnh. Nhưng, mạch máu ở mắt lại rất ít, không dễ dàng tỏa nhiệt. Thêm 
vào đó, nhiệt độ của mắt thường có thể được giữ ở một mức độ nhất định, 
có tác dụng trong việc duy trì nhiệt độ của mắt. Như vậy, cho dù ở vào 
những thòi điểm lạnh giá, chúng ta vẫn có thể mở to mắt để ngắm nhìn 
thế giói tưoi đẹp này.
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Tại sao người d trong phim lại có thể cử động?
Chắc chắn bạn đã từng xem phim, thậm chí còn có thể nhớ được 

những bộ phim hay, đặc sắc. Nhưng, bạn có biết nguyên lí chiếu của 
những bộ phim đó không?

Nếu như bạn đã từng đến rạp chiếu phim và thực sự nhìn thấy những 
cuốn băng phim, bạn sẽ phát hiện thấy những bộ phim bản thân chúng 
được hình thành từ những tấm phim được liên kết lại vói nhau. Bạn lấy 
một đoạn phim ra xem sẽ thấy nó chỉ là những tấm ảnh rất giống nhau mà 
thôi và cũng không thể chuyển động được. Nhưng, tại sao khi cho vào 
trong máy quay, những tấm ảnh lại chuyển động được?

Thì ra, trên võng mạc thị giác của chúng ta có dây thần kinh thị giác, 
chuyên phụ trách chuyển đổi rủiững h'mh ảnh mà chúng ta nhìn được 
thành xung động thần kinh, rồi truyền lên não. Từ đó mà chúng ta có thể 
nhận biết được. Nhưng, quá trình truyền tải này cần có thòi gian. Điều 
này cũng có nghĩa là những hình ảnh truyèn lên võng mạc thị giác cũng 
cần có thòi gian nhất định. Sau khi h'ưih ảnh được truyền đi, ấn tượng 
của thần kinh thị giác về nó không mất đi ngay lập tức mà còn tiếp tục 
kéo dài trong khoảng thòi gian là 0,1 giây. Vì thế, khi tốc độ phát của 
phim vượt quá 24 hình/ Igiày thì mắt chúng ta nhìn nó cũng giống như 
đang quan sát một vật thể đang hoạt động. Nhân vật trên phim cũng 
sống động hẳn lên.

Sự sai lệch thòi gian thị giác của con ngưòi được ứng dụng ỏ nhiều 
phương diện của đòi sống. Ví dụ, nhà ảo thuật biểu diễn ảo thuật cũng 
chứứi là lọi dụng sự sai lệch thời gian của thị giác để biểu diễn các tiết 
mục. Ngay trên sân vận động, các động tác giả cũng chúìh là lọi dụng sự 
sai lệch thòi gian của phản ứng thần kứứi để lừa đối phương, dễ dàng đưa 
bóng vào cầu môn.

Nếu như bạn là người có óc quan sát, nhất địiứi bạn sẽ phát hiện thấy 
nhiều hiện tượng lọi dụng sai lệch thòi gian thị giác trong cuộc sống.
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Tại SdO mắt cận thị lại có 
"cận thị thật" và "cận thị giả"?

Nếu như mắt bạn bị cận thị, khi đi khám bệnh bác sĩ nhất định sẽ nói 
cho bạn biết bạn bị cận thị thật hay cận thị giả. Nếu như mắt bạn bị cận thị 
thật, bạn nhất thiết phải đeo kính. Nếu như bạn bị cận thị giả, bạn chỉ cần 
điều chỉnh sự nghỉ ngoi là có thể khôi phục được thị lực. Vậy thì, thế nào 
là cận thị thật và thế nào là cận thị giả? Nên xử lí chúng ra sao?

Đôi mắt bình thường khi quan sát sự vật, nếu nhìn xa không cần phải 
điều tiết, nhưng nhìn gần thì lại cần phải điều tiết. Khi bị cận thị phải căn 
cứ theo tình hình điều tiết của mắt để phân biệt cận thị thành hai loại 
"thật" và "giả”. Cận thị thật tức là đường kmh trước, sau (hay độ dài trước, 
sau) của mắt vượt quá 24mm. Thông thường mà nói, khi đường kính 
trước, sau của mắt vượt quá độ dài này thì không dễ gì phục hồi. Điều này 
cũng có nghĩa là phưong pháp nâng cao thị lực chỉ có thể là đeo kứìh. 
Ngày nay còn có thể lọi dụng kĩ thuật laze, dùng chuẩn phân tử laze gọt 
bớt đi phần giác mạc nhô lên khiến cho đường kmh trước, sau nhỏ hon 
24mm. Từ đó, đạt được mục đích nâng cao thị lực mắt.

Cận thị giả là do thói quen xem, nhìn không đúng gây ra. Ví dụ như 
đọc sách trên xe đang chạy lắc lư, đọc sách ở noi không đủ ánh sáng, nằm 
trên giưòng đọc sách báo, ngồi xem tivi quá gần hoặc là tư thế ngồi đọc 
không đúng v.v... Những thói quen này sẽ gây ra hậu quả giống lìhau, đó 
là làm cho cơ mày điều khiển khống chế thị lực của mắt quá căng thẳng. 
Đôi mắt của chúng ta đều có một chiếc kính tự nhiên - thủy tinh thể. Nó 
có thể căn cứ theo nhu cầu điều chửứi xa gần để thay đổi thị lực. Cơ mắt là 
động lực để nó thay đổi. Khi nhìn vật ở gần, cơ mắt cố gắng kéồ căng, 
thủy tinh thể nhô ra phía trước hết cỡ để đáp ứng nhu cầu. Thòi gian dài, 
cơ mắt sẽ mệt mỏi không thể dễ dàng khôi phục lại trạng thái ban đầu, từ 
đó thị lực giảm sút và mắt bị cận thị. Nhưng, loại cận thị này được gọi là 
cận thị giả. Bỏi vì nếu sửa đổi thói quen nhìn, xem không đúng và dùng 
những loại thuốc nhỏ mắt khiến cho mắt có được sự nghỉ ngoi điều chừửi,
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cơ mắt khôi phục chức năng thì thị lực thông thường có thể hồi phục. 
Nhưng, nếu như bạn không chú ý điểm này, không xử lí kịp thòi để kéo 
dài trong khóảng thòi gian dài thì cận thị giả cũng sẽ biến thành cận thị 
thật. Như vậy, bạn sẽ gặp nhiều phiền toái.

Nếu như bạn bị cận thị thì nhất thiết phải đi bệnh viện kiểm tra và 
điều trị. Thực ra, để có được một đôi mắt trong sáng, khỏe mạnh, điều 
quan trọng nhất là chú ý cách xem nhìn cho đúng.

Tại Sdo kính lại có thể điều chỉnh thị lực?
Bên cạnh chúng ta có một số người bắt buộc phải đeo kính vì thị 

lực giảm sút. Vậy, tại sao những chiếc kính này lại có thể điều chỉnh 
được thị lực?

Mặc dù, kính có thể điều chừih thị lực, nhưng không biết bạn có chú 
ý không? Hình dáng mắt kứih của những đôi kính này không hoàn toàn 
giống nhau. Đó là do nguyên nhân gây ra thị lực giảm sút không giống 
nhau. Chúng ta phải đeo những loại kúih khác nhau tùy từng nguyên 
nhân cụ thể. Ngày nay, kính chúng ta đeo thường có hai loại là thấu kúìh 
lõm và thấu kừủì lồi. Thấu kứủì lõm là thấu kứửi ở giữa mắt kừih mỏng và 
xung quanh dày. Những người cần đeo loại kính này là những ngưòi bị 
cận thị. Thủy tinh thể phía trước nhãn cầu có thể tụ ánh sáng thành điểm 
ảnh. Ảnh này rơi vào võng mạc thị giác ở phía sau nhãn cầu, rồi thông qua 
thần kinh truyền lên ncão. Do đó, chúng ta có thể nhìn thấy sự vật. Cận thị 
là do đường kính trước sau của nhãn cầu dài ra khiến cho ảnh roi vào phía 
trước võng mạc thị giác chứ không rơi vào đúng võng mạc thị giác, do đó 
không thể nh'm rõ sự vật ở xa. Tác dụng phát tán của thấu kứứi lõm đối 
vói ánh sáng khiến cho ảnh di chuyển lùi phía sau lên võng mạc thị giác. 
Như vậy, ta có thể nhìn thấy rõ sự vật hơn. Một loại kứìh khác là thấu 
kính lồi, ở giữa dầy và xung quanh mỏng. Thấu kính lồi hoàn toàn tưong 
phản với thấu kính lõm. Nó có vai trò hội tụ ánh sáng. Những ngưòi mắt 
bị viễn thị thích họp đeo loại kmh này. Ngược vói cận thị, người bị viễn thị 
không thể nhìn rõ được vật ở gần. Đường kính trước sau của nhãn cầu 
ngưòi viễn thị lại ngắn, ảnh hội tụ ánh sáng roi vào phía sau võng mạc thị 
giác. Thấu kírứì lồi có thể đưa hình ảnh lên phía trước.
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Tại sao ctidí bóng bàn lại có lợi cho mắt?
Bóng bàn là môn thể thao truyền thống của người Việt Nam. Nó có 

thể thu hút rất nhiều người hâm mộ do tứih giải trí cao. Ngoài ra, bạn biết 
không, choi bóng bàn còn có lợi cho đôi mắt của bạn đấy.

Máy móc lâu không sử dụng sẽ bị gỉ sét. Cơ bắp không thường xuyên 
vận động sẽ trở nên yếu đi. Mắt chúng ta cũng như vậy. ích lọi của choi 
bóng bàn là làm cho các bộ phận của mắt luôn ở trong trạng thái vận 
động. Do vận động viên phải quyết đoán áp dụng hành động căn cứ theo 
điểm roi xa hay gần của quả bóng, nên các bộ phận của mắt ở vào trạng 
thái sẵn sàng chiến đấu, chuẩn bị điều chửìh mắt vào bất cứ lúc nào để 
bảo đảm chúng ta có thể nh'm thấy rõ điểm roi của quả bóng.

Tại sao cần phải thư giãn cho mắt thường xuyên?

Chào các bạn, việc học tập của các bạn hiện nay có căng thẳng không? 
Các bạn nhất thiết phải chú ý giữ gìn sức khỏe cho tốt. Đừng để vì lí do 
sức khỏe không đảm bảo mà bỏ bê việc học hành. Ngoài việc học hành ra, 
bạn cũng nên choi một số môn thể thao phù họp để điều tiết thần kữứi 
không bị mỏi mệt. Điều mà chúng tôi muốn nói vói các bạn là làm thế nào 
để đảm bảo sức khỏe của mình để học tập cho tốt hơn.

Trước hết, cần làm rõ hàm ý của việc nghỉ ngoi tích cực. Nghỉ ngơi 
tích cực tức là trong cuộc sống thường ngày nên thay đổi nội dung hoạt 
động theo từng thòi gian khác nhau. Cũng giống như nội dụng lên lóp của 
đại đa số học sinh tiểu, trung học, cần có sự thay đổi nội dung căn cứ theo 
đối tượng khác nhau. Đồng thòi, yêu cầu học sinh tham gia tập thể dục 
giữa giờ, vệ sinh mắt theo giờ quy định, triển khai tổ chức các hoạt động 
văn nghệ v.v...
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Mọi người đang ở giai đoạn học tập, học tập là quá trình hoạt động 
của não. Quá trình này không nên quá dài, nếu không sẽ xảy ra hiện 
tượng lao lực quá độ, giảm sút năng lực học tập, có hại cho sức khỏe. Vì 
thế, vào giờ nghỉ ngoi giữa giờ, nên áp dụng phương thức nghỉ ngoi tích 
cực, tổ chức một sô hoạt động thể lực. Thể dục giữa giờ là một trong 
những hoạt động rất có hiệu quả. Xét từ góc độ sinh lí học mà nói, nghỉ 
ngoi tích cực có thể làm cho quá trình hưng phấn và ức chế của các bộ 
phận vỏ não được thay đổi liên tục. Luôn giữ được ở trạng thái thăng 
bằng. Sau khi chúng ta học đến một thòi gian nhất định, cần phải loại bỏ 
sự mệt mỏi bằng cách thực hiện một vài hoạt động thể lực. Như vậy, bạn 
sẽ có cảm giác thoải mái hơn.

Ngoài ra, trong quá trình học tập, mắt của bạn cũng bị mệt mỏi. Cứ 
cách một khoảng thòi gian nhất định thì nên cho mắt nghỉ ngoi một chút. 
Tập luyện cho mắt là một phưong pháp nghỉ ngoi rất có hiệu quả. Tập 
luyện cho mắt thông qua việc mát xa các huyệt xung quanh mắt. Nó có 
thể giúp cho mắt có được sự thư giãn hiệu quả, có thể ngừa được bệnh cận 
thị, bảo đảm sức khỏe cho mắt.

Các bạn muốn duy trì được hiệu quả học tập cao, đồng thòi muốn có 
đưọc sức khỏe và thành tích học tập tốt chứ. Hãy nhớ, hàng ngày tiến hành 
thể dục giữa giờ và tập luyện cho mắt, bạn nhất định sẽ thấy ngay hiệu quả.

Tại Sdo có người cười chày ra nước mắt?
Không biết bạn đã từng trải qua tình huống như vậy chưa? Bạn bất ngờ 

bắt gặp một việc gì đó khiến cho bạn cảm thấy rất vui. Bạn cưòi phá lên. 
Nhưng, cưòi mãi cưòi mãi rồi nưóc mắt bạn chảy ra lúc nào không biết. 
Chẳng phải đã có câu thành ngữ "Vui quá hóa buồn" sao? Nhưng, bạn biết 
rằng cơ bản bạn không muốn khóc. Vậy tại sao nước mắt lại chảy ra?

Đó là vì bên cạnh mắt của chúng ta có tuyến nước mũi. Nó là đường 
thông duy nhất để nước mắt chảy vào khoahg mũi. Khi bình thường, nước 
mắt phân bố ở bề mặt của mắt hoặc chảy théo khe mí mắt. Hon nữa, bìrứì 
thường nước mắt được tiết ra không nhiều. Mỗi khi bạn nhắm mắt, một ít 
nước mắt thông qua tuyến nước mũi chảy vào khoang mũi. Vì thế, bạn 
cảm thấy không có nước mắt.
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Nhưng khi bạn cười to, mí mắt sẽ ép lại vói một lực lớn khiến cho nưóc 
mắt ở trong mắt bị ép chảy về tuyến nưóc mũi. Đồng thòi vói nó, bỏi vì áp 
lực do cưcM to của klaoang mũi cũng tăng lên. Tuyến nước mũi bị chặn lại, 
tuyến nước mắt ngầm không thông, nước mắt không thoát đi đâu được. 
Cười càng to thì nưóc mắt tích tụ trong mắt càng nhiều. Khi lượng nước mắt 
vượt quá không gian mà mắt có thể chứa được thì nó sẽ từ từ chảy ra theo 
đường khóe mắt bạn. Bạn đang khóc, ngưòi khác sê nghĩ như vậy.

Bây giờ bạn đã biết nguyên nhân rồi chứ? Khi bạn nhìn thấy ai đó cưòi 
ra nưóc mắt thì cũng đừng lầm tưỏng họ đang gặp phải chuyện đau buồn.

ĩạ í  Sdo thường xuyên nhìn 
màu xanh lại cỗ lụi cho mắt của bạn?

Thế giói tự nhiên muôn màu muôn sắc, tròi xanh, mây trắng, mặt tròi 
đỏ v.v... Sở dĩ chúng ta có thể phân biệt rõ ràng chúng, có thể nhìn thấy 
thế giói phong phú, đa dạng này là bỏi vì chúng đều có màu sắc. Nhưng, 
bạn biết không, màu sắc quá tươi sẽ mang đến cho con người cảm giác 
đơn điệu, buồn chán. Những màu sắc như đỏ sẫm, tím sẫm thông thường 
khiến cho người ta dễ xúc động, bồn chồn. Vì thế, trong bệnh viện, để 
bệnh nhân có thể yên tâm điều trị bệrủi người ta thường bố trí ít những 
màu như vậy. Ngoài ra, những màu quá tối cũng dễ khiến người ta có cảm 
giác ức chế, nặng nề. Màu xanh và màu xanh lá cây sẽ tạo cho chúng ta 
cảm giác tưoi mát, yên bình. Những hiện tượng này không phải xuất hiện 
vô cớ. Nguyên nhân của nó là ở chỗ sự hấp thụ và phản xạ ánh sáng của 
các màu khác nhau là không giống nhau. Ví dụ, sự phản xạ của màu hồng 
với ánh sáng là 67%, màu vàng là 65%, màu xanh lá cây là 47%, còn màu 
xanh chỉ có 36%. Tỉ lệ phân xạ càng cao thì màu sắc càng sáng, càng tưoi. 
Do tỉ lệ phản xạ của màu hồng và màu vàng đối vói ánh sáng tương đối 
cao, nên nó dễ đem lại cho người ta cảm giác rực rỡ. Nếu như thòi gian 
nhìn lâu, mắt bạn sê cảm thấy bị nhức. Nhưng, màu xanh và màu xanh lá 
cây thì lại khác. Sự hấp thụ và phản xạ của chúng vói ánh sáng tượng đối 
phù họp. Vì thế, nó không có sự kích thích quá lớn đối vói mắt, hệ thống 
thần kiiah của cơ thể, hệ thống thị giác của mắt đều tương đối thích ling.
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Màu xanh và màu xanh lá cây không những hấp thu và phản xạ ánh sáng 
tưong đối thích họp mà còn có thể hấp thu tia tử ngoại có hại cho mắt ở 
noi có cường độ ánh sáng lớn.

Chính vì vậy, sau khi bạn trải qua thòi gian học tập hoặc làm việc 
căng thẳng, bạn nên phóng tầm mắt về phía có cây cỏ màu xanh ở xa. Như 
vậy, thần kinh của mắt sẽ được thư giãn, sự mệt mỏi sê nhanh chóng tan 
biến. Có thể nói, sau khi học tập và làm việc căng thẳng, ngước mắt nhìn 
màu xanh hoặc màu xanh lá cây sẽ rất có lọi cho mắt.

Nháy mắt có liên quan gì đến phúc họa hay không?
Còn nhớ lúc nhỏ, mỗi khi mí mắt chúng ta nháy một cái, ông bà liền 

nói: "nháy mắt trái là phúc, nháy mắt phải là họa". Dần dần, có ngưòi cho 
đó là thật. Mỗi khi nháy mắt thì lại suy đoán là gặp phúc hay gặp họa, làm 
cho tâm trạng trở nên lo lắng, phân tán sự chú ý. Và kết cục là có thê gặp 
tai họa.

Đây thực ra chỉ là chuyện hoang đường.
Mắt là cửa sổ của tâm hồn. Tuy nó không lớn, nhưng cấu tạo của nó 

rất phức tạp. Nó cũng giống như các bộ phận khác trên cơ thể chúng ta, 
xung quanh mắt phân bố rất nhiều cơ to nhỏ khác nhau. Trong đó có một 
loại cơ điều khiển việc nháy mắt. Trong điều kiện bình thường, sự chuyển 
động co giãn của nó chịu sự chi phối thông qua dây thần kừửi, khiến 
chúng ta có thể nháy mắt một cách tự nhiên. Nhưng, khi thần kinh ở bộ 
phận này bị kích thích, tiết tấu làm việc của cơ bị rối loạn, mắt sẽ nháy. Ví 
dụ, thòi tiết đột nhiên trở lạnh, mắt chịu sự kích thích mạnh của gió lạnh 
hoặc khi đọc sách quá nhiều hay ngủ quá ít, làm rối loạn tiết tấu co giãn 
của các cơ, khiến tiết tấu tổng thể không thống nhất. Từ đó, dẫn đến nháy 
mắt. Ngoài ra, còn có thể do mắt bị một bệnh nào đó như viêm kết mạc, 
viêm giác mạc v.v...

Nói đến đây, mọi ngưòi ít nhất cũng hiểu rõ được rằng nháy mắt 
chẳng có liên quan gì đến chuyện phúc hay họa. Bởi vậy, chúng ta không 
việc gì phải lo lắng, vì nháy mắt mà cảm thấy không yên. Nhưng nếu như 
mắt bị nháy liên tục, thì cần phải đến bệnh viện kiểm tra.
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Mắt có thể cấy ghép được không?
Trong thòi đại khoa học kĩ thuật phát triển như vũ bão hiện nay, 

chúng ta đã hiểu được cấu tạo của mắt, nhưng vẫn chưa thể đạt đến trình 
độ kĩ thuật thay mắt. Tuy nhiên, chỉ phẫu thuật điều chmh một phần kết 
cấu của mắt như cấy giác mạc là hoàn toàn có thể làm được.

Có một số ngưòi mắc bệnh về mắt, nguyên nhân gây bệnh là ở chỗ 
trên giác mạc mọc đốm trắng. Nếu như diện tích đốm trắng lớn hoặc nó 
che mất đường truyền ánh sáng, tầm nhìn của mắt sẽ bị ảnh hưởng. Nhìn 
từ góc độ bên ngoài là bị mù. Nhưng, nhìn từ góc độ bên trong thì ngoài 
giác mạc ra, các bộ phận khác của mắt đều nguyên vẹn không có vấn đề 
gì. Vì thế, chỉ cần thay đổi một lóp giác mạc trong suốt, thị lực có thể khôi 
phục bình thường. Loại phẫu thuật này chmh là cấy ghép giác mạc. Tức 
loại bỏ giác mạc bị tổn thương trong mắt bệnh nhân và cấy ghép giác mạc 
trong suốt vừa lấy ra từ mắt của ngưòi khác vào. Nếu như hồi phục sức 
khỏe bình thường, ngưòi bệnh có thể nhìn thấy ánh sáng.

Vấn đề gặp phải lớn nhất hiện nay là số lượng giác mạc hiện có 
không đủ đáp ứng nhu cầu. Do giác mạc chỉ có thể lấy ra từ mắt của người 
mói qua đòi, nhưng nhiều người không muốn hiến cơ quan nội tạng bao 
gồm cả giác mạc. Vì thế, khả năng giúp ngưòi mù khôi phục thị lực rất bị 
hạn chế. Các nhà khoa học đang nghiên cứu thông qua các phương pháp 
khoa học kĩ thuật tiên tiến, tìm nguyên liệu mói hoặc lợi dụng kĩ thuật gen 
để chế tạo mắt thay thẹ. Có lể trong tương lai không xa, chúng ta có thể 
giúp nhiều ngưòi nhìn thấy được mặt tròi của thế kỉ mói.

Bệnh mù đêm là gì?
Mắt của chúng ta là một cơ quan vô cùng đặc biệt. Ban ngày nhờ nó 

mà chúng ta có thể nhìn thấy thế giói tươi đẹp muôn màu muôn sắc. Khi 
màn đêm buông xuống, chúng ta có thể nhìn thấy màn đêm huyền bí và
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tĩnh lặng. Nhưng, có một số người khi trời tối không nhìn thấy bất kì thứ 
gì. Đó là do họ mắc bệnh mù đêm.

Bệnh mù đêm đưcic chia làm hai loại là mù bẩm sinh và mù về sau 
này. Bệnh mù đêm bẩm sinla là khi sinh ra đã mắc phải. Nhưng, nó 
thường hay bị hiểu nhầm là do thiếu dinh dưỡng. Thực ra, bệnh mù đêm 
bẩm sinh chcẳng có chút gì liên quan đến sự thiếu hụt vitamin A, mà là liên 
quan đến tê bào thượng bì sắc tố của võng mạc thị giác. Khi tế bào thượng 
bì sắc tố phát triển bình thường, thị lực mói đảm báo bình thường. Khi tế 
bào thượng bì sắc tô bị "bộnh", sẽ xuất hiện bệnh mù màu đêm. Những 
người mắc bệnla ncày không nên ăn dầu gan cá, bỏi vì trong dầu gan cá 
chứa nhiều vitamin A, khi lượng vitamin A tăng sẽ làm tăng thêm gánh 
nặng cho tế bào thượng bì sắc tố dẫn đến bệnh ngày càng trầm trọng.

VcVi y học hiện đại, bệnh mù đêm có thể chữa trị được. Hy vọng mỗi 
người chúng ta ai cũng có thê nhm thấy bcầu tròi đêm tưoi đẹp.

Tại sao khi bdì lại phải đeo kính hoi?
Mỗi khi đến mùa hè nóng lực, môn thể thao mọi người thích nhất có 

lẽ Icà boi. Dược bơi đùa trong làn nước trong xanla thực là một điều sung 
sưcVng biết bao nhiêu. Nhưng trước khi boi, bạn cần phải chuẩn bị kĩ mọi 
thứ. Trong đó có việc đeo kinh bơi.

Tại sao lại phải đeơ kính bơi? Đó Icà đê ngăn ngừa mắt nlaiễm phải vi 
khuân gây bệiali. Mặc dù, nước trong bể boi thường đưcx: khử trùng, nliưng 
nó vẫn không bào đám chắc chắn đã tiệt trùng và mầm bệnh. Mầm bệnh 
trên ngưcM đi bơi có kliá năng được đưa vào bể bơi một cách ngẫu nhiên, 
chúng sẽ lan truyền trong nưtíc khiến bạn mắc phải nhiều bệnh. Trong đó, 
mắt ngưcri Icà noi Naạy Ccảm nlìất và cũng là noi dễ nhiễm bệnh nhất.

Trong đó, một bệnh về mắt dễ mắc phcải nhất gọi là "viêm kết mạc bể 
boi". Dày Icà do một loại mầm bệnh còn nhỏ hơn vi khuẩn gây ra. Nó có 
thể lây lan qua nước ớ bể boi. Vì thế, một khi trong số những người đi boi 
có người mắc bệnli Iicày thì nliững người khác cũng dễ bị mắc phải. Sau khi 
đi bơi từ 1 đến 4 ngày, bcạn sẽ cảm thcấy khó chịu ở mắt và sợ ánh sáng, dử 
mắt ra nhiều, thường xuyên chảy nước mắt, mắt đỏ hoe v.v... Nếu bệrửì 
ntặng sẽ ảnh hưởng tới thị lực.
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Ngoài ra, dễ mắc phải còn có bệnh viêm kết mạc cấp tính hay còn gọi 
bệnh đau mắt đỏ. Đây là do người đi bơi mang theo mầm bệnh xuống 
nước. Mầm bệnh đưtx: phát tán. Nếu như bạn không đeo kính boi mà để 
mắt trần tiếp xúc với nước bể bod, có thể sẽ bị nhiễm bệnh. Bệnh đau mắt 
đỏ thông thường phát tác sau khi bị nhiễm khoảng vài tiếng đồng hồ. Vì 
thế, gọi nó là bệnh viêm kết mạc cấp tứìh. Cũng tương tự, nếu bệnh nặng 
thì có thể sẽ ảnh hướng tới thị lực.

Như vậy, khi đi bơi mang thêm kmh boi là sự lựa chọn rất sáng suốt. 
Để phòng bất trắc, trước và sau khi bơi bạn nên nhỏ một vài giọt thuốc nhỏ 
mắt. Như vậy, có thể tiêu diệt vi khuẩn gây bệnh. Nếu như bạn đã mắc phải 
bệnh truyền nhiễm, vì sức khỏe người khác và cũng vì bản thân nhanh 
chóng khỏi bệnh, tốt nhất bạn không nên đi bơi. Như vậy, việc đi boi trong 
mùa hè nóng lực mói thực sự đem đến cho bạn sự vui vẻ, thoải mái.

Tại sao không dược dùng tay dụi mắt?
Thông thường bạn hay gặp phải vấn đề như thế này. Bụi bẩn hay một 

con côn trùng nhỏ ncào đó bay vào trong mắt, làm cho mắt bạn bị đau, khó 
chịu. Lúc này, theo thói quen chúng ta thường dùng tay dụi mắt. Nhưng, 
làm như vậy là không nên.

Tay là bộ phận linh hoạt nhất trên cơ thể và cũng Icà bộ phận tiếp xúc 
vói bên ngoài thường xuyên nhất. Vì thế, cơ hội để tay tiếp xúc với những 
thứ không vệ sinh cũng tương đối nhiều. Có một câu nói rằng: "Trước khi 
ăn cơm, sau khi đi vệ sinh cần phải rửa tay", cũng chứửi là nói về tứih 
quan trọng của việc giữ gìn vệ sinh tay. Cho dù, bạn thường xuyên rửa tay 
nliưng cũng kliông thể rửa sạch hết hocàn toàn vi khuẩn. Vì thế, không 
được tùy tiện lấy tay dụi mắt.

Bây giờ chúng ta đi tìm hiểu đôi mắt một chút. Chúng ta nhìn thế 
giới bằng đôi mắt. Có mắt, chúng ta mới phát hiện ra rằng thế giói của 
chúng ta tưoi đẹp biết nhường nào. Mắt là một trong những cơ quan 
cảm giác quan trọng nhất trên cơ thể con người. Chúng ta nhất định 
phải bảo vệ tốt đôi mắt của mình. Bên ngoài mắt chúng ta có mí trên, 
mí dưới bảo vệ nhãn cầu. Giữa mí mắt và nhãn cầu còn có một lớp 
màng gọi là kết mạc.
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Có một loại bệnh gọi là bệnh mắt đỏ. Nguyên nhân là do vi khuẩn đã 
thâm nhập vào trong kết mạc và làm loạn trong đó, gây ra viêm kết mạc, 
tụ máu, khiến cho mắt nhìn có màu đỏ. Nếu nghiêm trọng còn ảnh hưởng 
đến thị lực.

Còn có một bệnh khác cũng do vi khuẩn gây ra. Đó là bệnh lẹo mắt. 
Tuy nhiên, lần này vi khuẩn làm loạn ở mí mắt, làm cho mí mắt bị viêm 
và sưng lên, nổi lên những chấm giống như hạt cát, cọ sát làm mắt rất đau. 
Vì thế, bạn thấy đấy, nếu không cẩn thận sẽ khiến cho vi khuẩn xâm nhập 
vào trong mắt. Chúng ta phải chú ý không được đưa tay lên dụi mắt. Nếu 
như có bụi bẩn hay dị vật bay vào trong mắt, chỉ cần nhẹ nhàng chóp chóp 
mắt làm cho mí mắt tách ra khỏi nhãn cầu, nước mắt chảy ra do nhận kích 
thích sẽ làm sạch mí mắt và bề mặt nhăn cầu. Kết quả là dị vật sẽ bị tống 
khứ ra ngoài. Nếu như mắt có cảm giác đau, ngứa, hãy nhanh chóng đi 
bệrứi viện kiểm tra, không nên dùng tay dụi mắt để tránh gây ra hậu quả 
tai hại.

Chúng td tại Sdo lại có thể nghe được âiti thanh?
Con ngưòi làm sao lại có thể nghe được các loại âm thanh kì diệu trong 

giói tự nhiên? Bạn sẽ trả lòi rằng: "Bỏi vì chúng ta có tai". Nhưng, bạn có 
biết tai làm việc như thế nào không? Để tôi giải thích cho bạn nghe nhé.

Đôi tai nhìn tưởng như đơn giản, nhưng thực sự đó là một đại gia đình. 
Đại bộ phận các thành viên của nó là những người lao động bí mật mà 
chúng ta không nhìn thấy được. Hiện ra rõ nhất ở bên ngoài, cái mà chúng 
ta thường nói đó là vành tai. Nó là một cánh cửa lớn rộng mở. Bước vào cửa 
là một con đường tối om gọi là lỗ tai được liên kết vói một loạt các căn 
phòng nhỏ. Căn phòng ở ngoài cùng gọi là phòng trống. Cửa của nó rất đặc 
biệt, nó có hình ô van gcần như trong suốt. Nhìn nó rất giống vói màng ni- 
lông mà chiíng ta nhìn thấy gọi là màng nhĩ. Trong phòng có một vệ sĩ do 
ba mảnh xương nhỏ tạo thành. Đầu của nó giống như chiếc búa, gọi là 
xương búa, cơ thể trông giống như chiếc đe sắt, chân giống như vó ngựa 
v.v... Nhiệm vụ làm việc của nó là truyền tin tức sang một phòng khác - 
một thành viên khác của tai trong. Tai trong là một phòng nước. Quản gia 
của gia đình này là cơ quan cảm nhận thừih giác ở ngay trên đường ống.
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Các loại tứì hiệu âm thanh đến thăm sau khi đi qua đường tai ngoài 
thì bắt đầu gõ cửa phòng trống. Sự chấn động của phòng trống làm kinh 
động đến vệ sĩ. Nó liền dùng chân mở cửa phòng của tai trong. Sự lưu 
động của nước ở phòng trong làm tmh giấc quản gia ở trên đường ống. 
Sau khi nhận được tứi hiệu, quản gia bắt đầu làm việc. Thông qua kết cấu 
giống như đường dây điện thoại, thần kinh trong cơ thể báo cáo cho chủ 
nhân của gia đình, đó chính là não của chúng ta. Như vậy, não biết có âm 
thanh đến thăm và chúng ta cũng nghe thấy được âm thanh.

Bây giờ bạn đã hiểu rồi chứ? Sở dĩ chúng ta có thể nghe được âm 
thanh là kết quả sự họp tác chung của các thành viên trong gia đìrứi.

Tai người có thể nghe được những âm thanh gì?
Trong thế giói tự nhiên có rất nhiều các loại âm thanh khác nhau. Tai 

của chúng ta có thể nghe được tất cả các loại âm thanh sao? Xem ra có thể 
như vậy. Nhưng trên thực tế, chúng ta chỉ có thể nghe được một bộ phận 
âm thanh trong vô số các loại âm thanh đó. Như vậy, bạn có biết tai của 
chúng ta có thể nghe được những âm thanh gì không?

Trước hết, chúng ta cần phải tìm hiểu âm thanh là cái gì? Âm thanh 
trên thực tế là một loại sóng hay gọi là sóng âm thanh. Việc xuất hiện nó 
được quyết đinh bỏi hai nhân tố: Một là tần suất và một là cường độ.

Tần suất thực ra là chỉ số lần chấn động sóng âm trong một giây. Số 
lần chấn động trong một giây càng nhiều, có nghĩa là âm tần cao, thì thuộc 
về âm cao. Ngược lại, số lần càng nhỏ, có nghĩa là âm tần thấp, thì thuộc 
về âm thấp. Đối vói tai của chúng ta mà nói, những âm thanh mà có thể 
nghe được chỉ trong một phạm vi nhất định, tức là có giói hạn cực điểm 
của âm cao và giói hạn cực điểm của âm thấp. Âm tần thấp nhất mà tai 
ngưòi có thể nghe đưọc là âm thanh có chấn động 16 lần trong một giây. 
Âm tần cao nhất là 20.000 lần trong một giây. Nếu như âm thấp ít hơn 16 
lần/giây, hay hon 20.000 lần/giây, thì tai chúng ta không nghe được. 
Trong phạm vi từ 16 lần/giây đến 20.000 lần/giây, phạm vi biên độ mà tai 
ngưòi nghe cảm thấy dễ chịu nhất là khoảng 250 lần/giây đến 4.000 
lần/giây. Có lúc, bạn nghe thấy những âm thanh rất chói tai, tức là âm 
thanh đó đã vượt qua phạm vi này rồi.
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Cường độ tức là chỉ độ to nhỏ của âm thanh. Cho dù là âm thanh 
trong phạm vi 250 lần/giây đến 4.000 lần/giây, rủiưng nếu như cường độ 
quá lớn thì tai ngưòi cũng khó chịu.

So vói con người, rất rửiiều loài động vật trong giới tự nhiên có đôi tai 
đặc biệt. Ví dụ như rada được thiết kế căn cứ theo cơ quan thính giác của 
loài doi. Con dơi có thể phát ra sóng âm cao tần và thu nhận phản hồi. Tù 
đó, nó phán đoán được phương hướng. Bạn có thấy ngạc nhiên không? 
Thực ra, bên tai của chúng ta cũng có rất nhiều loại âm thanh, nhung 
chúng ta không nghe thấy mà thôi.

Bây giờ, bạn biết rằng cho dù bạn đang ở một noi vô cùng yên tĩnh, 
nhung bạn cũng không thể nói rằng không có âm thanh ở đó.

ĩd i kêu ong ong lằ tại làm sao?
Đêm khuya, vạn vật dường như tĩnh lặng. Đôi tai làm việc mệt mỏi 

một ngày cũng cần nghỉ ngoi thoải mái. Nhưng, có ngưòi tai cứ kêu ong 
ong, dường như có con muỗi bay vo ve ở bên tai hay là có tiếng tàu hỏa 
chạy trên đường ray ở một noi xa nào đó, rồi rửìư có tiếng chuông vọng 
lại, rồi lại như có tiếng dế kêu rả rích v.v... Tất cả các loại âm thanh đó làm 
bạn cảm thấy khó chịu, không thể chìm vào giấc ngủ. Chúng ta gọi hiện 
tượng này là ù tai.

Ù tai có nghiêm trọng không? Điều này không thể đưa ra ý kiến 
chung chung được. Nguyên nhân của nó rất nhiều, nhưng có thể chia 
thành hai loại: do bệnh về tai gây ra và do một bộ phận nào đó trong cơ 
thể không thoải mái gây ra. Loại sau là thường gặp nhất. Khi cơ thể bạn 
tương đối suy nhược, ví dụ như lao lực quá độ, thiếu ngủ, tinh thần quá 
căng thẳng v.v... Đối vói các bạn trẻ, rất có khả năng do thức thâu đêm 
đọc sách, ôn tập thi cử quá vâ't vả. Nhiều khi ban ngày ngẫu nhiên tĩnh 
lặng được một chút, nhưng tai vẫn cứ ong ong. Hiện tượng này nếu như 
không có dấu hiệu đau đầu, chóng mặt rõ rệt thì không cần phải đi 
khám. Thông thường, sau khi nghỉ ngoi thoải mái bạn có thể khôi phục 
lại sức khỏe.

Tai kêu ong ong cũng là một biểu hiện của bệnh về tai. Trong điều 
kiện bình thường, những âm thanh bên ngoài truyền đến kích thích tai

3 8 -



trong và thần kinh thính giác, nhờ đó bạn mói cảm nhận được âm thanh. 
Nếu như thần kinh thính giác của bạn có vấn đề hay bị vật nào đó chèn 
ép, tai trong bị tích nước viêm nhiễm hay bị chấn động lớn, sẽ kích thích 
thần kinli thính giác klứến thần kinh thính giác coi những kích thích này 
là âm thanh bình thường kích thích báo cáo lên não và nảy sứửi âm thanh 
ảo. Nhưng, loại hiện tượng tai ong ong do bệnh ù tai gây nên thì nghỉ ngơi 
không thể khôi phục được. Lúc này, bạn nên đến bệnh viện điều trị kịp 
thòi, kiểm tra rõ nguyên nhcân cụ thể, dùng đúng thuốc theo chỉ dẫn của 
bác sĩ.

Để tránh bệnh ù tai, bạn nên rèn luyện thói quen lao động nghỉ ngoi 
họp lý. Đồng thòi chú ý vệ sinh tai, không nên lấy ráy tai tùy ý. Đối vói 
những bạn trẻ thích boi thì nên chú ý phòng ngừa bệrứi viêm tai do nước 
vào tai gây ra. Chỉ cần bạn chú ý rửiững điểm này, bệnli ù tai sẽ không gây 
phiền toái cho bạn.

Tại Sdo giọng hát củd chúng td không được hay?
Có lúc bạn cảm thấy giọng hát của mình rất hay, rủìung người khác 

nghe thì lại thấy chẳng có gì đặc sắc cả. Nếu như có ai đó nói rằng giọng 
hát của bạn không hay mà bạn lại cho rằng ngưòi khác đang cưòi trêu 
bạn, bạn có biết bạn đã phạm phải sai lầm klaông? Nếu như bạn không tin, 
hãy dùng máy ghi âm rồi ghi giọng hát của bạn lại. Nhất định bạn sẽ phát 
hiện ra rằng hình như giọng hát của mmh có gì biến điệu thì phải. Bạn có 
biết tại sao kliông?

Thì ra, tất cả các điều này đều có liên quan đến con đường truyền âm 
thanh. Âm thanh có thê lan truyền trong không khí. Âm thanh ngưòi khác 
nghe thấy là ở trong miệng chúng ta phát ra và nhờ không khí truyền đi. 
Nhưng bạn biết không, giọng hát mà chúng ta nghe được không giống 
như giọng hát mà ngưòi khác nghe. Bởi vì, con đường tiếp nhận âm thanli 
của tai chúng ta không chỉ là truyền qua không khí mà còn bao gồm 
truyền qua xương. Khi chúng ta hát, sóng âm thanh sẽ gây chấn động 
xương đầu, đặc biệt là răng. Chấn động của xương cổ và răng có thể 
truyền tín hiệu âm thanh đến thần kinh thừửì giác, từ đó truyền lên não. 
Như vậy, âm thanh mà chúng ta nghe được là âm thanh hỗn họp của âm
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thanh truyền qua không khí và âm thanh truyền qua xưong. Âm thanh mà 
ngưòi khác nghe được chỉ đon thuần là âm thanh truyền qua không khí. 
Tất nhiên, khi nghe thì hiệu quả đã có sự sai lệch nhiều rồi.

Cũng như vậy, âm thanh ghi qua máy ghi âm cũng chỉ là âm thanh 
truyền qua không khí. Đưong nhiên, nó không giống âm thanh mà bạn 
nghe được. Vì thế, khi có ai đó nói giọng hát của bạn không hay thì có lẽ 
thực sự là không hay đó.

Người bị điếc thường bị câm có đúng không?
Trong cuộc sống chúng ta thưòng gặp những ngưòi bị câm điếc. Vậy 

người bị câm đồng thòi cũng sẽ bị điếc sao? Thực tế cho chiing ta thấy, 
ngưòi điếc không hẳn sẽ bị câm. Nhưng, những ngưòi câm dường như 
đều bị điếc. Nói chuyện vói người điếc cứ như cãi nhau to. Bỏi họ không 
biết bạn có nghe được lời nói của họ không. Nhưng, ngưòi câm trừ phi họ 
nh'm thấy bạn nói chuyện vói họ còn không thì họ chẳng để ý gì đến bạn.

Tại sao lại có hiện tượng như vậy? Bỏi vì, ngôn ngữ chẳng phải ai 
sirửi ra cũng đều nắm được mà cần phải thông qua quá trinh học tập. Khi 
bạn còn là một đứa trẻ, bạn đã bắt đầu bập bẹ nói theo bố mẹ rồi. Nhưng, 
nếu như lúc này bạn mất khả năng nghe hoặc khi sứih ra đã không nghe 
được, thì cơ bản bạn không có khả năng nói. Cả ngày bạn chỉ có thể phát 
ra một loại âm thanh như nhau. Bạn biết tại sao có ngưòi lại mất khả năng 
nghe không?

Tai bị điếc chia làm hai loại, một loại do điếc bẩm sinh và một loại là 
do nguyên nhân nào đó gây ra sau này.

Bệnh điếc bẩm sinh thường ít gặp. Nguyên nhân gây ra có mấy loại. 
Một là do vấn đề gien. Trong quá trmh di truyền có xuất hiện sự sai lệch. 
Hai là, người mẹ trong thòi kì mang thai bị bệnh và đã uống một số loại 
thuốc gì đó có khả năng gây tổn hại thần kinh thứih giác của thai nhi. 
Thuốc gây tác dụng thông qua đường máu. Ba là, đầu của trẻ sơ sinh bị 
tổn thương do đẻ khó. Những nguyên nhân này có khả năng gây ra điếc 
bẩm sừih.

Còn tai điếc về sau có hai khả năng gây ra. Một là do tổn thưong từ 
bên ngoài, trong quá trmh trưởng thành, phần tai bị tổn thương nặng mà
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mất đi thmh giác. Hai là bị mắc một căn bệnh nào đó ảnh hưởng đến cơ 
quan thmh giác hoặc trung khu thừih giác não, thần kúih thứứì giác. Ví dụ 
như bệnh viêm tai giữa. Đây là một loại bệnh tai mà trẻ em thường mắc 
phải. Nếu như nghiêm trọng có thể phá hoại hệ thống truyền âm trong tai. 
Ví dụ như bệnh viêm màng não, cảm cúm v.v... Những loại bệnh này có 
khả năng làm tổn hại đến thần kứứi não của chúng ta, đặc biệt đối vói lứa 
tuổi thiếu niên, nhi đồng ảnh hưởng càng lón.

Nguyên nhân gây ra điếc không phải là nguyên nhân khiến ngưòi 
điếc trở thành ngưòi câm. Vì thế, ngưòi điếc không hẳn đã là ngưòi câm, 
nhưng dường như những ngưòi câm đều là ngưòi điếc. Đây là do bố mẹ 
mất niềm tin vào đứa-con bị điếc nên không muốn nói chuyện vói nó, nên 
nó không có cơ hội học nói. Và thế là họ trở thàrứi ngưòi câm. Nhưng, nếu 
như những ngưòi làm cha làm mẹ có đủ tình thương và từih rửiẫn nại để 
rèn luyện cho đứa con bị điếc, thì có thể thông qua luyện tập ngôn ngữ 
miệng làm cho họ hiểu được ý của người bình thường nói. Sau đó, thông 
qua việc học tập và rèn luyện ở trường dành cho ngưòi câm điếc, học được 
cách phát âm thì ngưòi điếc cũng có thể nói được. Vì thế, ngưòi điếc 
không hẳn đã là ngưòi câm. Ngưòi câm điếc bản thân là ngưòi tật nguyền,, 
vì vậy về mặt tâm hồn thì họ rất nhạy cảm, yếu đuối. Vì thế, bạn nên có 
một trái tim khoan dung, thông cảm họ. Chỉ có như vậy thì thế giói của họ 
mói có thể trở nên tưoi đẹp hơn.

Tại Sdo mùi thdm ngửi lâu lại không thdm, 
mùi thối ngửi lâu lại thấy bình thường?

Khi xuân về hoa nở, vạn vật tràn đầy sức sống, chúng ta thường đi 
xem hoa, ngắm cảnh. Nhưng, không biết bạn có phát hiện ra không, nếu 
như dừng chân lâu ở vườn hoa thơm ngát, bạn sẽ cảm thấy không thơm 
nữa? Tại sao lại như vậy?

Thực ra, đây là kết quả của việc do não cảm thấy công việc lặp lại quá 
nhiều và để tiết kiệm sức lao động mà đình công. Chimg ta cảm nhận 
đưọc mùi thơm khi chúng ta đang ở noi có mùi hương thom, mùi thơm 
xông vào khoang mũi, kích thích thần kinh khứu giác. Thần kinh khứu
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giác truyền tín hiệu có liên quan đến mùi thom lên não. Trung khu khứu 
giác của não sau khi phân tích kĩ rồi "nói" với chúng ta: "Ô thom quá!". 
Nhưng, khi thòi gian ở trong vườn hoa kéo dài, mùi thom của hoa liên tục 
xông vào mũi, tm hiệu liên quan đến mùi thom được truyền lên não liên 
tục. Những kích thích như vậy được lặp lại nhiều lần và kéo dài khiến não 
cảm thấy "bực mình" và nghĩ: "Tại sao vẫn cái loại đó, chẳng còn chút 
hứng thú nào nữa, tôi bực rồi đấy, thôi không làm nữa". Bạn thấy đó, khi 
não truyền từ trạng thái hưng phấn sang trạng thái ức chế, nó tự nhiên 
cũng chẳng buồn nói hoa này thom hay không thom. Như vậy, cho dù 
bạn vẫn đứng trong vườn hoa nhưng bạn không còn cảm thấy thom nữa.

Tưong tự như vậy, khi ngủi những mùi khó chịu lâu, bạn sẽ cảm thấy 
hết khó chịu.

Mũi và mồm đều có thể hít thử, 
tại sao lại cần mũi đế thở?

Khi chạy bộ, chúng ta thường thấy không khí hít vào không đủ dùng, 
nên thường há miệng để không khí qua miệng hít vào cơ thể. Điều này 
cho thấy cả mũi và miệng đều có khả năng hít thở. Thế thì, tại sao bình 
thường chúng ta không dùng miệng để thở mà lại dùng mủi?

Đó là bỏi vì khoang mũi của chúng ta có một số kết cấu đặc biệt. 
Chúng có thể ngăn ngừa không cho các vật có hại trong không khí như vi 
khuẩn, bụi bẩn xâm hại vào trong cơ thể, bảo đảm cho sức khỏe của chúng 
ta. Trong khoang mũi của chúng ta, những kết cấu nào có vai trò quan 
trọng như vậy? Trước hết, phía trước khoang mũi có một lóp da, từ lóp da 
này mọc lên rất nhiều lông mũi, cũng giống như lông trên cánh tay chúng 
ta vậy. Tuy nhiên, lông mũi to và dầy hon lông tay. Trong khoang mũi, 
chúng đan xen vói nhau thành một chiếc lưới. Như vậy, khi không khí đi 
qua khoang mũi, vi khuẩn và bụi bẩn trong không khí bị ngăn lại ở bên 
ngoài, còn không khí đi vào trong cơ thể. Ngoài ra, trên bề mặt phía sau 
khoang mũi còn có một lóp màng dứih, trên màng dúih có rất nhiều mạch 
máu nhỏ li ti gọi là huyết quản mao mạch. Máu trong huyết quản mao 
mạch và cơ thể chúng ta có cùng độ ẩm. Khi không khí lạnh bên ngoài đi
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vào trong khoang mũi, đi qua huyết quản mao mạch, máu trong huyết 
quản mao mạch sẽ truyền một phần nhiệt lượng của mmh cho không khí, 
khiến nó đựoc sưỏi ấm lên. Như vậy, nó sẽ không kích thích thần kinh 
khoang mũi. Lóp màng dứih cũng có thể tạo ra một loại dịch nhầy. Đó là 
cái mà chúng ta thường gọi là nước mũi. Tác dụng của nước mũi là giữ lại 
vi khuẩn và bụi bẩn khi chúng ta hít không khí vào trong khoang mũi, 
không cho chúng xâm nhập vào cơ thể chúng ta. Nước mũi cũng có thể 
làm ẩm không khí khô.

Như vậy, trong mũi có lông mũi, huyết quản mao mạch và màng dứứi 
có thể loại bỏ những vật có hại cho cơ thể chúng ta trong không khí, chỉ giữ 
lại phần không khí sạch thông qua khí quản đi vào cơ quan hô hấp của cơ 
thể là hai lá phổi. Miệng của chúng ta do không có những kết cấu này, nên 
không khí hít vào phổi có thể có nhiều vật có hại, làm tổn hại đến sức khỏe 
của chúng ta. Do vậy, chỉ khi chạy bộ, để tránh cho cơ thể thiếu ôxy, cần 
chóng tăng lượng khí hít vào thì chúng ta mói dùng miệng để thở.

Tại Sdo lắy tay ngoáy mũi lại không tốt?
Có một số người trong khi ngồi đọc sách hay xem tivi bất giác theo 

thói quen đưa tay lên ngoáy mũi. Đây là mồt thói quen không tốt.
Mũi là cơ quan khihi giác quan trọng của ngưòi và động vật. Mũi của 

chúng ta có thể ngửi thấy mùi hoa thơm và đồng thòi cũng có thể ngửi 
thấy mùi cháy khét. Nếu như mũi bị làm sao đó thì không những cuộc 
sống chúng ta sẽ mất đi mùi vị mà còn bị tổn hại tói sức khỏe.

Trong lỗ mũi có rất nhiều lông, nó có vai trò như phễu lọc không khí, 
không để cho không khí lẫn bụi bẩn lọt vào trong phổi. Ngoài ra, lóp 
màng nhầy trong mũi cũng có tác dụng bảo vệ. Nếu như bị tác động kích 
thích nó sẽ tiết ra nước mũi, ngăn không cho chất bẩn xâm nhập. Vì thế, 
mũi rất quan trọng.

Có người có thói quen xấu là thường hay dùng ngón tay ngoáy mũi. 
Mọi ngưòi thử đưa ngón tay ra xem, trong móng tay có phải có những vết 
đen đen không? Cần phải biết rằng trên ngón tay có rất nhiều vi khuẩn, 
mầm bệnh và trứng kí sinh trùng. Đặc biệt, trong kẽ móng tay có rất nhiều 
vi khuẩn trú ngụ. Thường xuyên lấy tay ngoáy mũi sẽ mắc bệnh về mũi.
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Nếu như lông mũi bị ngoáy rụng hết, nó sẽ mất tác dụng lọc không 
khí, khí quản hô hấp dễ bị mắc bệnh. Trên màng mũi tập trung rất rứúều 
huyết mao mạch, ngoáy mũi cũng dễ làm tổn thương màng mũi. Vi khuẩn 
trên ngón tay sẽ thừa cơ xâm nhập vào vết thương, bạn sẽ thường bị chảy 
nước mũi thậm chí chảy máu cam.

Tóm lại, ngoáy mũi là một việc làm rất mất vệ sinh, có ảnh hưởng 
không tốt cho sức khỏe của chúng ta. Do đó, chiing ta cần từ bỏ thói quen 
đó đi.

Tại sao lại có người dễ bị chày máu cam?
Không biết bạn có phải là ngưòi dễ bị chảy máu cam hay không? Bạn 

biết tại sao có ngưòi lại dễ bị chảy máu cam không?
B'mh thường mũi không bị chảy máu. Nhưng nếu bị chảy máu thì 

rủiất định có một chỗ nào đó bị tổn thương.
Chảy máu cam và bản thân mũi có mối liên hệ vói một loại bệnh nào 

đó. Ngay đối vói mũi có khả năng do tác động vết thương bên ngoài gây 
ra. Nếu như mũi bị va đập hay do thói quen dùng tay ngoáy mũi, có thể 
dẫn đến mao mạch trong mũi bị rách gây chảy máu, hoặc cũng có thể do 
thòi tiết khô hanh, trong quá trmh hô hấp làm bay một lưọng lớn nước, bề 
mặt của huyết quản trong mũi do quá khô dẫn đến bị rách gây chảy máu. 
Ngoài ra, bản thân mũi mắc một bệnh nào đó như bệrứi cấp từừì màng 
mũi cũng gây ra chảy máu.

Chảy máu cam có thể còn do liên quan đến một bệnh nào đó của cơ 
thể. Ví dụ như một số bệnh dưói đây:

- Cao huyết áp: Thông thường mà nói, huyết áp của người bị bệnh 
cao huyết áp tương đối cao, những noi có huyết quản mao mạch dễ bị vỡ. 
Nguyên nhân này cũng tương tự nguyên nhân ngưòi hay hắt hoi dễ bị 
chảy máu cam.

- Thiếu vitamm: Do thiếu những vitamin cần thiết, đặc biệt vitamừi 
c làm cho sự mỏng manh của tế bào càng lớn, những va đập nhẹ cũng có 
thể gây chảy máu.

- Bệnh về máu như bệnh máu trắng, thiếu hồng cầu, máu khó 
đông... cũng dễ gây chảy máu cam.
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Ngoài ra, có một số bệnh mang tính truyền nhiễm cũng khiến cho 
nhiệt độ cơ thể ngưòi bệnh tăng lên, huyết quản mao mạch căng lên, màng 
mũi bị sung huyết, cũng dễ bị chảy máu vì một va đập nhẹ.

Nguyên nhân gây chảy máu cam có rất nhiều, bạn cần phải nhờ bác sĩ 
chẩn đoán thì mói có thể điều trị khỏi hẳn.

Tại sao cắt tóc lại không cảm thấy đau?
Nam giói cứ cách một khoảng thòi gian, tóc lại mọc dài và cần phải cắt. 

Một số cậu bé rất sợ cắt tóc. Chúng cảm thây cắt tóc rất đau. Thực ra, những 
ai đã từng cắt tóc đều nói với chúng: cắt tóc không đau một chút nào.

Nhung, tóc cũng là một bộ phận của cơ thể mà? Thế thì tại sao cắt tóc 
lại không đau? Rất đơn giản, mọi ngưòi đã từng cắt móng tay rồi chứ? cắt 
móng tay có đau không? Thực ra, tóc cũng giống như móng tay đều 
không có dây thần kinh. Vì thế, chúng ta không có cảm giác đau.

Thần kinh có thể tiếp nhận cảm giác và là một đường truyền thông 
tin đến não. Nó có thể truyền cho não rất nhiều thông tin liên quan đến 
thế giói bên ngoài.

Chúng ta sống trong một thế giói muôn màu sắc. Chúng ta làm thế 
nào để nhận thức thế giói. Chúng ta có thể quan sát bằng mắt, nhìn thấy 
vẻ bên ngoài của sự vật. Chúng ta dùng tai để đón nhận mọi âm thanh của 
thế giới tự nhiên. Chúng ta dùng tay, chân, các bộ phận trên cơ thể để tiếp 
xúc vói thế giói bên ngoài. Tất cả mọi cảm giác đều hội tụ vào thần kmh, 
truyền đến trung khu não, khiến cho chúng ta có nhận thức khái quát về 
thế giói.

Thử nghĩ xem, tại sao chúng ta lại cảm nhận được sự khó chịu của 
mùa hè nóng bức, sự buốt giá của những cơn gió mùa đông? Tại sao 
chúng ta lại cảm nhận được mùi vị chua, cay, đắng, ngọt? Tại sao chúng ta 
lại ngửi thấy mùi hoa thơm? Tại sao chúng ta lại cảm thấy đau đớn? Tất cả 
những cảm giác đó là do thần kứứi giúp chúng ta cảm nhận.

Nếu như không có thần kinh, chúng ta sẽ không có tri giác, không 
biết khóc, không biết cưòi và cũng không biết thế giói như thế nào.

Vì thế, cắt tóc sẽ không bị đau bỏi vì tóc không có thần kinh, tóc 
không có cảm giác.
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Tại sao ngưtti trẻ tuồi cũng có tóc bạc?
Trong đầu óc của chúng ta dường như có một định thức tư duy, 

phàm là những ai có tóc bạc đều là người già. Nhưng, cũng có lúc nhìn 
thấy thanh niên trên đầu có tóc bạc. Điều này giải thích ra sao?

Trước tiên, chúng ta tìm hiểu xem tại sao tóc của chúng ta lại có màu 
đen. Đó là bỏi vì trong mao nang và chân sợi tóc của chúng ta có tế bào 
mang sắc tố đen. Chúng có thể họp thành những hạt sắc tô đen vói lưọng 
lớn và không ngừng di chuyển trong mỗi sợi tóc chúng ta làm cho tóc có 
màu đen. Và cũng có nghĩa là những hcỊt sắc tô đen càng nhiều thì tóc 
càng đen. Ngược lại nó sẽ bạc màu hoặc trở nên trắng.

Nguyên nhân gây ra tóc bạc gồm có:
1. Nhân tố tuổi tác: Cùng vói năm tháng qua đi, kliả năng tổng họp 

giảm sút khiến tóc trở nên bạc, con ngưòi cũng dần dần già đi.
2. Nhân tố di truyền: Gia đình có tiền sử ngưòi trẻ tuổi tóc bạc. Hiện 

nay, y học vẫn chưa tìm ra phương pháp điều trị bệnh bạc tóc do yếu tố di 
truyền ở ngưòi trẻ tuổi.

3. Nhân tô dinh dưỡng: Do trong khẩu phần dinh dường bữa ăn 
thiếu vitamin Bl, B2, B6 hoặc thiếu các nguyên tố vi lưọng như đồng, 
kẽm... Tất cả những thứ đó đều có thể khiến cho tóc bị bạc, đồng thòi khô, 
dễ gãy.

4. Nhân tố môi trưòng: Do môi trường ô nhiễm, bị ánh nắng chiếu trực 
tiếp lên tóc trong thòi gian dài, tóc sẽ biến màu thành màu vàng, trắng.

5. Nhân tố tinh thần: Chiíng ta từ rất sớm đã nhận thấy mối quan hệ 
giữa tóc bạc và nlaân tố tinh thần. Áp lực tinh thần quá lớn dễ làm cho tóc 
trở nên sớm bạc.

Tóm lại, nguyên nhân khiến cho tóc bạc có rất nhiều. Chúng ta có 
thể phân tích cụ thể theo tình hình cụ thể, để tìm ra nguyên nhân gây 
cho tóc bạc. Nhưng, đặc biệt quan trọng là chúng ta giữ được cho tinh 
thần thoải mái, không bị ức chế, chú ý tránh dẫn đến tóc bạc do yếu tố 
tinh thần gây ra.
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Tại Sdo có người tóc bị rụng thành từng mảng?
Mỗi người chúng ta đều mong muốn có một mái tóc đen mượt. Nó 

không những đẹp mà còn có tác dụng nhất định bảo vệ da đầu. Nhưng, có 
lúc chúng ta phát hiện thấy có ngưòi tóc lại cứ bị rụng từng mảng, từng 
mảng một. Lúc này, sẽ có người nói rằng: Đó là do "quỷ cắt tóc". Lẽ nào 
trên đòi này thực sự có quỷ sao? Và nó còn biết cắt tóc cho người sao?

Thực ra, cái gọi là "quỷ cắt tóc" chỉ là một hiện tượng sinh lí của cơ thể 
con người, nó có nguyên nhân về mặt y học. Số lượng tóc trên đầu mỗi 
người bình thường chúng ta về cơ bản không có sự khác biệt lớn. Mỗi một 
sợi tóc cũng có tuổi đòi của nó. Chúng đại khái có thể sống được từ 2 đến 
6 năm. Khi một sợi tóc già chết đi thì nó sẽ rụng xuống. Mỗi một người 
hàng ngày đều có từ một vài sọi đến hàng chục sọi tóc già chết đi. Cũng có 
nghĩa là mỗi ngày chúng ta sê rụng từng đó sợi tóc. Điều này là rất b'mh 
thường. Sau đó sẽ lại có một sô lượng tóc tương tự mọc lên. Vì thế, sô 
lượng tóc trên đầu chúng ta cơ bản không thay đổi.

Nhưng, nếu như do một số trường họp đặc biệt nào đó sẽ có sự ngoại 
lệ. Sự sinh trưởng của tóc cũng giống như cây cỏ. Cây cỏ cần đất cung cấp 
dinla dưỡng cho nó. Nhưng, tóc lại lấy dinh dưõng từ máu. Nếu như một 
người thiếu dinh dường trong thòi gian dài hoặc mắc bệnh mà không thể 
cung cấp đủ chất dinh dưỡng cho tóc, thì sẽ gây ra sự thiếu hụt dinh 
dưỡng cho tóc. Lúc này, tóc dễ bị rụng. Ngoài ra, trạng thái tinh thần của 
một ngưòi cũng ảnh hưcVng tói sự sinh trướng của tóc. Nếu như một người 
vì một sự cố nào đó mà buồn chán, lo lắng, suy nghĩ, tinh thần căng thẳng 
hay hưng phấn quá độ đều khiến hệ thống thần kinh không thể hoạt động 
bình thường. Bỏi vì, mọi hoạt động của chúng ta đều không tách ròi hệ 
thống thần kinh. Sự sinh trưởng của tóc cũng chịu sự khống chê của hệ 
thống thần kinh. Vì thế, nếu như hệ thống thần kinh có vấn đề, việc cung 
cấp dưỡng chất cho tóc cũng gặp trở ngại. Từ đó ảnh hưởng đến sự tăng 
trưỏng của tóc và khiến nó rụng quá sớm.
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Đầu chúng ta tại sao lại có gàu?
Trong cuộc sống hàng ngày, chúng ta thường có thể nhìn thấy trên 

vai mình có những hạt nhỏ màu trắng hoặc có lúc khi chúng ta chải đầu 
cũng có nhiều hạt trắng nhỏ roi xuống. Đây là cái gì? Nhất định bạn sẽ nói 
ngay: Gàu chứ còn cái gì nữa. Đúng, đó chứửi là gàu. Nó chính là bộ phận 
da mọc tóc trên đầu chúng ta, cũng chính là da đầu roi xuống.

Kết cấu của da đầu cũng tương tự như kết cấu da của các bộ phận khác 
trên cơ thể, nó cũng phân làm hai lóp. Lóp ngoài cùng, chúng ta gọi là lóp 
biểu bì, lóp trong chúng ta gọi là lớp da. Nhưng, lóp biểu bì lại phân làm 
năm lóp, lớp ngoài cùng gọi là lóp sừng, gàu chừih là sản phẩm của lóp này. 
Lóp sừng khác các lớp da khác. Trong quá trình sứìh trưỏng của nó, những 
tế bào già roi ra liên tục và rửiững tế bào mói không ngừng bổ sung. Những 
tế bào sừng bị lão hóa đó cùng vói lóp mỡ của da đầu tạo thành gàu.

Nhưng, chúng ta không phải quanh năm suốt tháng đều có gàu. Gàu 
thông thường xuất hiện trong những mùa mà không khí tương đối khô 
lạnh và đặc biệt là mùa đông. Da cũng có hệ thống dinh dưỡng của nó. Đó 
là mỡ da và mồ hôi. Nhưng, khi mùa đông đến, lượng mỡ do hệ thống tiết 
mỡ da của da đầu cung cấp giảm xuống và cũng do không khí khô hanh 
đã khiến cho lóp mồ hôi của da đầu bay hoi. Từ đó dẫn đến da đầu bị khô, 
thiếu dinh dưỡng, lóp sừng của da bị tách ra, gàu trên đầu đương nhiên 
nhiều lên.

Tại sao lông mày
của chúng ta không mọc dài như tóc?

Trên đường phố, chúng ta thường xuyên nhìn thấy những cô gái tóc 
dài tung bay theo gió, khiến cho ngưòi ta có cảm giác mềm mại, ngất 
ngây. Nhưng, thông thường chúng ta không bao giờ nhìn thấy ngưòi có
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hàng lông mày dài bay bay. Chỉ những cao nhân đắc đạo trong tiểu thuyết 
võ hiệp mói có hàng lông mày dài thần bí.

Tại sao lông mày của chúng ta không mọc dài như tóc? Bỏi vì, chủng 
loại và độ dài của lông, tóc con ngưòi được quyết định bỏi hình dạng và độ 
lớn nhỏ của nang lông mọc lông, tóc. Hơn nữa, việc sinh trưởng của lông, 
tóc phải tuân theo một chu kì nhất đinh. Nó chi có thể súah trưỏng đến một 
độ tuổi nhất định và một độ dài nhất đứíh. Sau đó, trải qua một thòi gian 
rồi rụng. Tại noi lồng hay tóc rụng đi lại mọc lên sọi lông hay tóc mới.

Những bộ phận khác nhau trên cơ thể con ngưòi, độ dài sirửi trưởng 
của lông, tóc cũng khác nhau. Bởi vì, lông, tóc ở những bộ phận khác nhau 
đều có mao nang của nó. Hơn nữa, chu kì sinh trưởng của mỗi mao nang 
cũng không giống nhau.

Mặt khác, mỗi một loại mao nang chỉ có thể chịu được một loại lông, 
tóc có độ dài nhất định. Khi lông, tóc mọc đến một độ dài nhất định, 
nang lông không thể chịu được nữa, lông, tóc sẽ ngừng sinh trưỏng và tự 
rụng xuống.

Theo cách đó, có thể nói rằng sức chịu đựng của mao nang sinh 
trưởng lông mày nhỏ hon rất nhiều so vói mao nang sinh trưởng của tóc. 
Vì vậy, lông mày không thể mọc dài như tóc được.

Tại sao có người tóc thẳng và có người tóc xoăn?
Các bạn dễ dàng phát hiện ra rằng, có một số người tóc vừa dài, vừa 

thẳng và râ't mềm mại trông giống như những thác nưóc đổ xuống từ vách 
đá cao. Nhưng, lại có một số ngưòi tóc xoăn tự nhiên trông giống như tóc 
những con búp bê, râ't đáng yêu.

Tại sao lại có ngưòi tóc thẳng và một số ngưòi tóc xoăn? Do châ't tóc 
của mỗi người mỗi khác, nên tóc mọc tự nhiên cũng không giống nhau. 
Cũng giống như gieo những hạt giống khác nhau thì những cây mọc lên 
cũng không giống nhau.

Sự sinh trưởng của tóc cũng giống như sự sinh trưởng của thực vật. 
Thực vật cây cối được mọc lên từ đất. Tóc được mọc lên từ mao nang chân 
tóc. Mao nang là một loại chất của tế bào da. Những sọi tóc cũng từ đây 
mọc lên.
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Hạt giống như thế nào thì sẽ mọc lên cây như vậy, nó cũng giống như 
tóc. Nếu như hình dạng chân tóc là hình tròn, thì những sợi tóc mọc lên từ 
nang tóc cũng sẽ có hình tròn, những sọi tóc mọc lên sẽ vừa thẳng lại mềm 
mại, mượt mà.

Nếu như mao nang chân tóc có hình bầu dục thì những sọi tóc mọc 
lên sẽ có hình dạng bầu dục, những sọi tóc mọc lên đều là hình sóng lượn, 
dáng gấp khúc giống như vừa sấy xong.

Tất cả những điều này đều do gien di truyền của con ngưòi quyết 
định. Vì thế, tóc của một số ngưòi súìh ra thẳng còn một số ngưòi lại có 
dạng xoăn tự nhiên.

Nhd chu hình thành như thế nào?
Hàng ngày, khi chúng ta ăn uống, trên răng sẽ lưu lại một số thức ăn 

thừa. Nếu như không đárứi răng mà leo lên giường đi ngủ ngay, lượng 
nước bọt trong miệng giảm, vi khuẩn sẽ khiến những thức ăn thừa trong 
miệng lên men, dẫn đến hoi thở có mùi khó chịu. Những con vi khuẩn sẽ 
làm sâu răng. Đặc biệt là ban ngày ăn đường hoặc những thức ăn ngọt, 
thức ăn thừa lưu lại trên răng, dưói tác động của vi khuẩn trong miệng sẽ 
lên men, ăn mòn chất men trên bề mặt răng, tạo thành lỗ trên răng, cũng 
gọi là bệnh nha chu.

Khi nha chu mói hình thành, chỉ có lóp men trên bề mặt răng bị tổn 
hại. Lúc này bạn sẽ không cảm thấy đau đón. Nhưng, khi nó ăn sâu vào 
trong lóp ngà, bạn sẽ thấy rất đau bỏi vì động đến thần kinh. Vì thế, khi 
ăn thức ăn nóng, lạnh đều có cảm giác đau đớn. Nếu như nó ăn sâu vào 
trong tủy răng, thần kinh răng sẽ bị tổn hại. Lúc này răng đã bị phá hoại. 
Cuối cùng, nó ăn sâu đến tận chân răng và hủy hoại toàn bộ răng. Nghiêm 
trọng hon có thể làm rụng răng.

Từ đó có thể thấy, việc hình thành của nha chu là từng bước từng 
bước một. Chúng ta cần phải đánh răng thường xuyên, đánh răng còn có 
thể loại bỏ lóp cao răng bám trên bề mặt răng khiến cho hàm răng giữ 
được vẻ đẹp.
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Tại Sdo trong kem đánh răng thường có chất Ro?
Thế giói chúng ta bao gồm rất nhiều nguyên tô hóa học. Flo là một 

trong những nguyên tố đó. Nó cũng là một trong những nguyên tố vi 
lượng ở trong cơ thể chúng ta. Nguyên tố Flo chủ yếu ở trong xương và 
răng của cơ thể chúng ta. Nó có tác dụng gia cố rất lớn cho răng và xương.

Flo có ảnh hưởng rất lớn đối vói răng. Nhưng, vai trò của chúng được 
con ngưòi phát hiện từ một loại bệnh về răng. Ngưòi ta phát hiện thấy, 
nhiều ngưòi ở những vùng rửiư Vân Nam, Quý Châu, Son Tây, Thiểm 
Tây, Hà Nam của Trung Quốc mắc bệnh "Răng đốm hoa". Răng đốm hoa 
là chỉ trên bề mặt của răng có rất nhiều điểm đốm. Những điểm đốm này 
nhìn trông giống rừiư những đóa hoa nhỏ. Nguyên nhân mắc bệnh này là 
hàm lưọng Flo trong nguồn nước uống tại khu vực này quá cao. Trên bề 
mặt của răng có một lóp vật chất sáng bóng gọi là men răng. Lượng Flo 
quá cao sẽ hủy hoại lóp men răng, ảnh hưởng thay đổi kết cấu của răng, 
khiến răng mất đi lóp bóng, xuất hiện những đốm đen. Vì thế, những 
ngưòi từ nhỏ sống ở khu vực có hàm lượng Flo trong nước uống quá cao 
đều bị bệnh "răng hoa ban".

Nhưng, trong quá trình nghiên cứu, ngưòi ta phát hiện thấy một hiện 
tượng thú vị, đó là những người bị "răng hoa ban" rất ít khi bị sâu răng. 
Điều này gọi ý cho chúng ta biết cái gì có thể ngăn ngừa bệnh nha chu? 
Trải qua nhiều năm nghiên cứu, các nhà khoa học đã chứng minh được 
rằng, Flo quả thực có tác dụng phòng ngừa bệnh nha chu. Bỏi vì, lượng 
Flo thích họp có thể kết họp vói một chất nào đó trong men răng và trở 
thành lóp bảo vệ răng. Cũng giống như mặc cho răng một chiếc áo bảo vệ 
vững chắc. Chiếc áo bảo vệ này có thể diệt vi khuẩn, chống chất chua, 
chống lên men, khiến cho răng không bị các phần tử phá hoại gây tổn 
thương nữa. Nhưng, nếu như lượng Flo quá mức sẽ làm nảy sinh hoa ban. 
Hon nữa, làm cho răng lung lay, ảnh hưởng đến độ vững chắc của răng.

Dựa theo phát hiện này, người ta đã nghĩ ra phương pháp lọi dụng 
Flo để bảo vệ răng. Ví dụ, tại noi mà hàm lượng Flo trong nước uống quá 
thấp thì cho vào trong nước lượng Flo phù họp và còn cho Flo vào trong 
kem đánh răng.
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Tại sao môi lại bị tím tái?
Ợ miền Bắc, thòi tiết mùa đông thường lạnh hơn miền Nam, nếu như 

không chú ý mặc nhiều quần áo ấm, đội mũ và đeo găng tay, chúng ta sẽ 
bị lạnh run, thậm chí làm cho môi tím tái lại. Tại sao khi thòi tiết lạnh, môi 
chúng ta lại bị tím tái? Đây là một phản ứng sinh lí của cơ thể chiing ta thể 
hiện ra đối vói môi trường lạnh giá bên ngoài.

Trong cơ thể chúng ta có một số cơ quan chuyên phụ trách về giữ 
nhiệt độ nhất định cho cơ thể. Chúng tạo thành hệ thống điều tiết cơ thể. 
Hệ thống này không chỉ chịu ảnh hưỏng của các nhân tố bên trong cơ thể 
mà còn chịu ảrứi hưởng của môi trường bên ngoài. Khi thòi tiết trở lạnh, 
để chống lại cái lạnh, cơ thể thông qua điều tiết công việc các bộ phận 
trong cơ thể, làm cho chúng sản sứih ra càng nhiều nhiệt lượng. Khi thời 
tiết trở lên nóng ấm thì cơ thể giảm bớt lượng nhiệt sinh ra. Thông qua các 
phương thức như toát mồ hôi, đi tiểu... để giải phóng nhiệt lượng ra bên 
ngoài, làm cho nhiệt độ cơ thể không tăng lên theo nhiệt độ mồi trường.

Môi trở nên tím tái là bỏi cơ thể chịu ảnh hưởng môi trường không 
khí lạnh bên ngoài. Lúc này cơ thể sản sinh ra một chất gọi là hoóc-môn 
tuyến giáp trạng. Nó có thể đẩy nhanh sự hoạt động của các cơ quan, ví 
dụ tim đập nhanh hon, quá trình thức ăn mà chúng ta ăn vào biến đổi 
thành nhiệt lượng cũng nhanh hơn. Cơ thể nảy sinh sự biến đổi này là để 
sinh ra nhiều nhiệt lượng nhằm chống lại cái rét. Nhưng, đồng thòi nó 
cũng có ảnh hưỏng tiêu cực đến cơ thể. Trong cơ thể chúng ta có hai loại 
máu. Một loại là máu động mạch, trong đó chứa nhiều hàm lượng dưỡng 
khí và chất dinh dưỡng, nó có màu đỏ tưoi. Loại khác là máu tĩnh mạch, 
trong đó chỉ có cacbonic và tạp chất. Vì thế nó có màu đỏ sẫm. Khi hoạt 
động của các cơ quan trong cơ thể tăng nhanh, thì nhu cầu tiêu hao một 
lượng lón dưỡng khí và chất dinh dưỡng trong động mạch, biến đổi chiíng 
thành cacbonic và tạp chất. Máu động mạch có màu đỏ tưoi trở thành máu 
tĩnh mạch có màu đỏ sẫm. Dưới lóp da môi của chúng ta có rất nhiều 
mạch máu. Những mạch máu này rất nhỏ gọi là huyết mao mạch. Khi
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máu tữih mạch có màu đỏ sẫm chảy qua huyết mao mạch ở môi, chúng ta 
sẽ nhìn thấy môi trở nên có màu đỏ sẫm, máu tĩnh mạch càng nhiều thì 
màu càng đậm, thậm chí trở thành màu tím. Vì thế, khi ca thể gặp thòi tiết 
lạnh giá, môi sẽ có màu tím sẫm.

Amìddn có thể có, có thề không?
Bạn đã từng nghe "Phẫu thuật cắt amidan" chưa? Đây là một biện 

pháp bác sĩ ngoại khoa cắt bỏ amidan trong co thể. Mọi ngưòi đừng hiểu 
nhầm, điều này không có nghĩa là amidan có hay không có đều không 
sao. Thực ra, amidan có vai trò vô cùng quan trọng đối vói việc bảo vệ cơ 
thể chúng ta. Chỉ sau khi nó bị viêm nhiễm, nhằm trárủì truyền bệnh sang 
những bộ phận khác của cơ thể thì bác sĩ mói cắt bỏ nó.

Tại Sdo có người trẽn mặt lại nổi mụn trứng cá?
Khi bước vào tuổi thanh xuân, cùng vói sự gia tăng của tuổi tác, trên 

mặt các cô gái, chàng trai nổi lên nhiều mụn tníng cá. Noi mọc trứng cá 
nhiều hơn cả là trên trán và hai bên má. Có ngưòi mụn trứng cá còn nổi 
lên cả ở vai, lung và phần ngực. Đày thực sự là điều làm nhiều chàng trai, 
cô gái lo lắng.

Tại sao trên mặt lại nổi lên những nốt mụn trứng cá? Điều này phải 
nói từ cấu tạo của da chúng ta. Kết cấu của da từ ngoài vào trong bao gồm 
lóp biểu bì, lóp da và tổ chức dưói da, những chất phụ thuộc ngoài những 
yếu tố trên rủìư lông, tuyến mỡ da, tuyến mồ hôi, lóp sừng. Những sợi 
lông cũng giống như những cây cỏ nhỏ, mọc từ tổ chức dưói da cho đến 
khi mọc nhô lên khỏi lóp da. Bộ phận lộ ra bên ngoài da gọi là sọi lông, 
phần ở trong lóp da gọi là chân lông. Chân lông được một lóp nang lông 
bao bọc, tuyến mỡ da tiết ra mỡ da được thoát ra từ đây. Bây giờ bạn chỉ 
cần quan tâm nang lông và tuyến mỡ dưói da thôi.

Trong giai đoạn phát triển dậy thì, do một tuyến đặc biệt trong cơ thể 
như tuyến sứứi dục phát triển trưởng thàrứi bắt đầu tiết ra hoóc-môn nam.
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Loại hoóc-môn này có thể thúc đẩy tuyến mỡ da trong nang lông phát 
triển. Lượng mỡ da tiết ra sẽ tăng lên. Trong một thòi gian ngắn, lượng mờ 
da quá nhiều không thể thoát hết ra ngoài từ đường dẫn của tuyến mỡ da 
và dần dần nó được tích tụ trong lóp nang lông. Đồng thòi, hoóc-môn giói 
từih cũng thúc đẩy ống dẫn tuyến mỡ da không ngừng sừng hóa. Như 
vậy, cũng giống như những chiếc kén già ở trên da càng ngày càng dày, 
dần dần một số tế bào trên vách nang lông cũng roi rụng. Những tế bào 
chết cuộn lấy phần mỡ da bài tiết không hết giống như một chiếc nút bịt 
chặt lỗ nang lông và hình thành lên mụn trứng cá. Lúc đầu, nó có màu 
đen rồi tiếp đó bị nhiễm khuẩn biến thành hạt màu đỏ to như hạt gạo 
hoặc hạt đậu. ớ  giữa có thể nhìn thấy hạt màu trắng nhạt. Những nốt mụn 
trứng cá bạn không được dùng tay bóp, nặn. Bỏi vì, vi khuẩn trên ngón 
tay sẽ làm nhiễm khuẩn tổ chức da xung quanh nang lông, khiến cho 
phạm vi bị sưng tấy rộng hon. Hơn nữa, nó sê để lại vết sẹo không dễ gì 
tẩy đi được. Nếu như bị trứng cá nhẹ, chỉ sau 7 đến 10 ngày viêm lỗ chân 
lông sẽ biến mất, phần cặn sắc tố lưu lại chỉ mang tứửi tạm thòi. Nhưng, 
nếu bị viêm nhiễm nặng thì bạn phải dùng thuốc điều trị dưới sự chỉ dẫn 
của bác sĩ.

Mụn trứng cá là một hiện tượng bình thường. Thông thường qua 20 
tuổi mụn trứng cá sẽ ít đi. Nhưng, để ngăn ngừa hoặc tránh mụn trứng cá 
mọc nhiều, các bạn trẻ nên ăn ít hoặc không ăn những chất có vị cay, có 
đường hay có hàm lượng chất béo cao mà nên ăn nhiều rau xanh, hoa quả. 
Dùng nước ấm hay mỹ phẩm làm sạch da để rửa mặt. Đồng thòi luôn giữ 
cho tứih thần thoải mái, vui vẻ. Như vậy, mụn trứng cá muốn "định cư" 
trên gưong mặt của bạn cũng khó.

Tại sao mụn trứng cá khu tam giác không được nặn?
Nói đến "Tam giác Berihuda" chắc rửúều người biết đến nó. Nửa thế 

kỉ trở lại đây, đã có không ít máy bay, tàu thuyền bị mất tích một cách kì 
lạ tại khu vực này. Để đến nỗi mỗi khi nhắc đến tam giác Bermuda là 
khiến người ta có cảm giác sợ hãi. Nhưng, bạn có biết không, trên mặt 
chúng ta cũng có một "Tam giác Bermuda" đấy. Nó là khu tam giác xung 
quanh mũi và môi trên và cũng là tam giác hình thành từ lông mày đến 
hai bên khu vực môi trên. Y học gọi đó là khu vực tam giác nguy hiểm.

Nói đến đây mọi người chắc sẽ hỏi: Tại sao lại gọi là tam giác nguy 
hiểm? Bởi vì, khu vực này lượng mạch máu tương đối nhiều. Hon nữa, nó 
có mối quan hệ mật thiết vói tũìh mạch não và tữứì mạch mắt. Chỉ cần
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khu vực này bị tổn thưong, vi khuẩn sẽ dễ dàng xâm nhập vào tĩnh mạch 
não, gây ra các triệu trứng viêm màng não như đau đầu, rùng mình, sốt 
cao v.v... Bạn thấy có nguy hiểm hay không?

Nhung, ở những khu vực này lại rất hay mọc mụn bọc. Loại mụn này 
nhất thiết không được dùng tay bóp, nặn. Như trước chúng ta đã biết, làm 
như vậy thì hậu quả của nó nghiêm trọng đến mức độ nào.

Vậy thì, chúng ta nên làm thế nào để đối phó với những nốt mụn 
đáng ghét đó? Trước tiên, bạn phải chú ý giữ gìn cho da được sạch sẽ, 
dùng nước ấm rửa mặt, có thể dùng rượu iôt 2% để bồi lên noi mọc mụn. 
Mỗi ngày cũng có thể dùng kem mỡ cá 20% để bôi ngoài. Nếu như trên 
mụn bọc xuất hiện đầu mủ thì có thể bôi một chút ôxy già lên đó làm cho 
vẩy mủ rụng đi.

Ngoài ra, không nên ăn nhiều thức ăn có chất béo và có chất kích 
thích, bỏi chúng sẽ kích thích mụn phát triển. Và cũng chú ý nên uống 
một hai cốc nước sôi ấm một giờ sau khi ăn. Đây cũng là phưong pháp 
phòng ngừa có hiệu quả.

Bạn có biết cấu tạo của da không?
Cơ thể chúng ta được da bao bọc, cũng giống như mặc một bộ quần 

áo bó rất chật mà lại có độ đàn hồi cao. Diện tích của da khoảng 1,2 đến 
2m ,̂ chiếm khoảng 8% trọng lượng cơ thể và cũng là cơ quan lớn nhất trên 
cơ thể. Nó tiếp xúc trực tiếp vói môi trường bên ngoài, có thể ngăn chặn sự 
xâm hại của bệnh tật đối vói cơ thể. Da ngăn ngừa nước cơ thể bay hoi. 
Ngoài ra, da còn có cơ quan cảm nhận phong phú. Từ đó khiến cho cơ thể 
có khả năng cảm nhận được các thay đổi như nóng, lạnh, đau buốt... Da 
cũng có thể ngăn chặn hay giúp cho sự tản nhiệt của cơ thể, có thể điều 
chmh nhiệt độ của cơ thể. Từ đó giúp cho cơ thể thích ứng vói sự thay đổi 
của môi trường bên ngoài. Như vậy, qua đây chúng ta biết được vai trò rất 
quan trọng của da đối vói cơ thể con ngưòi. Dưói đây, chúng ta đi tìm 
hiểu về cấu tạo của da.

Da do ba bộ phận là biểu bì, da chính và tổ chức dưói da tạo thành. 
Mắt chiing ta có thể nh'm thấy đó là biểu bì. Biểu bì do hai loại tế bào tạo 
thành. Loại tế bào thứ nhất là tế bào lóp chất sừng, tế bào chất sừng tương
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đối cứng, chủ yếu do prô-tê-m cấu tạo nên. Nó được tạo thành do những 
tê bào chết hoàn toàn cứng lại. Gàu đầu mà hàng ngày chúng ta nhìn thấy 
chính là tế bào chất sừng bong ra tạo thành. Lóp chất sừng ở tay và gót 
chân đã trở nên chai sạn là do bị ma sát trong một thời gian dài. Từ đó có 
thể thấy, lóp chất sừng giống như một tấm thép, là lóp bảo vệ quan trọng 
nhất của da. Không chỉ như vậy, tế bào lóp chất sừng còn có thể thay thế. 
Các tế bào phía trong da có xu hưóng chuyển dần ra ngoài, hình thành 
một lóp tế bào chất sùng mói. Loại thứ hai là nhũng tế bào không phải là 
chất sùng. Chúng được phân bố tự do trong tế bào lóp sừng, xem ra cũng 
giống như hạt cát lẫn vào trong những hạt gạo. Trong loại tế bào này thứ 
quan trọng nhất là tế bào sắc tố đen. Trong tê bào sắc tố đen có hạt sắc tô 
đen. Hạt sắc tố đen do nhũng phân tử sắc tố đen hình thành. Nó có thể 
bảo vệ da tránh khỏi sự gây hại của tia tử ngoại mặt tròi. Độ to nhỏ của 
hạt sắc tố đen quyết định màu sắc của da. Vì thế, trên thế giói có sự phân 
chia chủng tộc. Ngưòi da trắng vì hạt sắc tố đen trong da nhỏ. Người da 
đen do hạt sắc tố đen trong da của họ tương đối to. Điều này là do vị trí 
địa lí môi trường sống của chủng tộc ngưòi khác nhau cũng khác nhau. 
Ngưòi da đen từ lâu đã sống ở khu vực xích đạo, cường độ ánh sáng lớn, 
hạt sắc tố đen có thể chống árủi sáng mặt tròi chiếu vào da, tránh gây tổn 
hại đến da. Sau quá trình tiến hóa lâu dài đã hình thành nên tộc người da 
đen. Người da đen thích nghi vói ánh sáng mạnh chiếu trực tiếp tốt hơn 
ngưòi da trắng.

Dưới lóp biểu bì là lóp da chúứi, trong da clúnh có mạch máu và thần 
kinh, có thể cung cấp chất dinh dưỡng cho biểu bì và khiến con ngưòi cảm 
nhận được những kích thích như đau đớn. Vì thế có thể gọi da là cơ quan 
cảm giác. Dưới lóp da chứih là tổ chức dưới da. Vai trò chủ yếu của tổ 
chức dưới da là liên kết da và cơ.

Da có tác dụng gì?
Da bao phủ toàn bộ cơ thể, là cơ quan lớn nhất của cơ thể. Diện tích 

da cơ thể người có thể đạt từ 1,2 đến 2m .̂ Diện tích da lớn như vậy, vai trò 
của nó rủìất định không nhỏ.

Thứ nhất, do trong da có hệ thống thần kinh cảm giác, nên da có chức 
năng của cơ quan cảm giác, có khả năng cảm nhận những kích thích mạnh 
của thế giói bên ngoài như đau đớn, nhiệt độ, áp lực...Vì thế, khi tay bị 
kim châm sẽ cảm thấy đau, thòi tiết đột nhiên trở lạnh, da sẽ nổi lên nhiều 
nốt nhỏ mà ta quen gọi là nổi da gà. Cho dù nhắm mắt nhưng ta vẫn có
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thể cảm nhận được đồ vật mà tay sờ đến. Tất cả những điều này là do khả 
năng cảm giác của da đang phát huy tác dụng.

Thứ hai, da có thể hô hấp, điều tiết thân nhiệt. Ngưòi ta đã từng tiến 
hành thí nghiệm như thế này để chứng mứih răng da có chức năng hô 
hấp. Quét sơn lên toàn bộ bề mặt da của một con ếch thì phát hiện sau một 
khoảng thòi gian con ếch bị chết. Da của ngưòi sau khi bị dứih phải son thì 
sẽ mẩn đỏ lên và ngứa. Đây là do sơn đã bịt km lỗ chân lông, gây trở ngại 
cho việc hô hấp của da tạo thành. Cơ thể con người có thể bài tiết ra ngoài 
khí cacbonic và hoi nước qua da, từ đó điều tiết sự cân bằng trao đổi nước 
muối trong cơ thể. Thông qua sự bay hoi của mồ hôi, da có thể tỏa nhiệt. 
Nhưng, chúng ta cần biết, không có sự hô hấp của da không được, sự hô 
hấp của da không thể thay thế bằng vai trò của phổi.

Thứ ba, da có khả năng bảo vệ nhất định. Da của ngưòi dày mỏng 
khác nhau, tại những noi mà tay chân hay chịu sự cọ xát, da trở nên dày. 
Như vậy, nó có thể phòng ngừa sự xâm nhập của vật lạ và vi khuẩn gây 
bệnh. Da là một tấm bình phong quan trọng bảo vệ cơ thể người chống 
lại sự thâm nhập từ bên ngoài. Nếu như không có da, vi khuẩn gây bệnh 
sẽ dễ dàng xâm nhập cơ thể gây nên bệnh tật. Từ đó gây cho cơ thể 
nhiều tai hại.

Thứ tư, da có khả năng tái sứủì nhất đinh, vì thế những ngưòi bị bỏng 
đều có thể tái tạo lại da thông qua việc cấy ghép da.

Từ tất cả nhũng điều kể trên có thể thấy, da có một vai trò rất quan 
trọng đối với sức khỏe con ngưòi. Nhưng, nó cũng có rất nhiều khuyết điểm 
như thòi tiết quá lạnh sẽ gây cóng, thời tiết khô hanh sẽ làm nứt nẻ da và 
còn có rất nhiều bệnh về da. Vì vậy, chúng ta phải bảo vệ tốt da của mình.

Tại sao lại bị ngứa?
Ngứa là một trong những cảm giác mà con ngưòi thường gặp. Có lúc 

bạn cảm thấy ngứa ngáy, rất khó chịu, điíng ngồi không yên. Ví dụ, khi 
bạn không chú ý ngưòi khác đột nhiên cào bạn một cái hoặc mùa hè bạn 
bị muỗi đốt, cảm giác ngứa ngáy đó rất khó chịu, chỉ muốn dùng tay tóm 
lấy nó. Cảm giác đó bạn chắc chắn đã trải qua?
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Bạn muốn biết tại sao con người lại cảm thấy ngứa chứ? Được, bạn cứ 
từ từ nghe tôi giải thích. Theo những nghiên cứu khoa học, trên bề mặt da 
con ngưòi, trung bình có khoảng 100 đến 200 điểm ngứa, 10 điểm lạnh, 1 
điểm nóng, nhưng không có điểm ngứa nào trên Imm^. Ngưòi ta luôn có 
cảm giác ngứa. Điều này khiến cho ta cảm thấy khó hiểu, vốn dĩ, không 
có điểm ngứa nhưng tại sao con ngưòi lại cảm thấy ngứa?

Cùng vói sự phát triển của khoa học, sự nghiên cứu của các nhà khoa 
học đối voi hiện tượng này ngày càng đi vào chiều sâu. Hiện nay, đại khái 
có hai trường phái. Một số nhà khoa học cho rằng, mặc dù con người 
không có điểm ngứa nhưng đối vói một số điểm đau có sự kích thích nhỏ. 
Loại kích thích này truyền lên não khiến bạn cảm thấy ngứa. Một số nhà 
khoa học khác lại cho rằng, trong giai đoạn hiện nay, mặc dù hiện vẫn 
chưa tìm thấy điểm cảm giác ngứa, nhưng chúng có khả năng tồn tại. Nếu 
không thì tại sao trên cơ thể ngưòi có một số bộ phận đặc biệt sợ ngứa còn 
có một số bộ phận khác lại không sợ?

Mặc dù, hiện tượng này vẫn chưa hoàn toàn được làm rõ, nhưng sẽ có 
một ngày, loài người tiến bộ sẽ giải quyết được vấn đề này.

Tại SdO chúng ta lại bị nổi da gà?
Khi cơ thể bị lạnh, bề mặt da sẽ xuất hiện những nốt nhỏ dày đặc 

mà người ta gọi là nổi da gà. Bạn có biết nguyên nhân gây ra hiện tượng 
này không?

Trên bề mặt cơ thể chúng ta có rất nhiều lông. Những lông này tuy 
nhỏ nhưng có vai trò bảo vệ nhất đỊnh đối vói cơ thể. Chân lông được cô 
định nằm nghiêng trong nang lông dưói da hợp vói bề mặt của da một 
góc. Một đầu của nang lông gắn vói một nhóm cơ nhỏ, tên của nó rất hình 
tượng, gọi là cơ lông đứng. Nó khống chế hoạt động của lông. Túìh chất 
của cơ lông đứng không giống rủìư từih chất của cơ xương ở những bộ 
phận như tay, chân của chúng ta. Nó không tuân theo kỉ luật, không chịu 
sự chỉ huy của não bộ mà chịu sự điều tiết và khống chế của một chất gọi 
là hoóc-môn.

Trên bề mặt của da được bố trí các phần phụ trách cảm rứiận các kích 
thích như nóng, lạnh, đau đớn gọi là cơ quan cảm giác. Khi không khí
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lạnh xâm nhập vào da, cơ quan cảm nhận nhiệt độ lập tức truyền tin cho 
thiết bị thông từi của cơ thể - thần kinh, gây hung phấn cho thần kinh. Lúc 
này lượng hoóc-môn trong cơ thể tăng lên, chỉ huy "cơ lông đứng" phản xạ 
co lại. Dưói tác dụng của nó, lông dựng đứng lên, đồng thòi bề mặt của da 
cũng cùng vói nó trở nên thu hẹp lại giống như một bức tường. Nó biểu 
hiện thành việc xuất hiện những nốt hình tròn nổi lên trên bề mặt da. Đấy 
chính là hiện tượng nổi da gà mà ngưòi ta thường gọi. Như vậy, nó sẽ hạn 
chế sự tỏa nhiệt của cơ thể, có tác dụng giữ ấm cho cơ thể chúng ta.

Bạn biết không, nổi da gà vốn dĩ là một phản ứng tự bảo vệ của cơ 
thể. Thông qua quá trình đó, chúng ta có thể duy trì được sự ổn định của 
nhiệt độ cơ thể khiến cho rủúệt độ cơ thể vẫn giữ được ở mức cơ bản cho 
dù nhiệt độ môi trường bên ngoài xuống thấp.

Tại sao da lại bị nứt nè?
Không biết bạn đã nhìn thấy da của một số người bị nứt nẻ thành 

những vết to nhỏ khác nhau hay chưa? Đặc biệt vào mùa đông, không nói 
gì đến cánh tay lộ ra ngoài mà ngay cả hai bàn chân được che km trong 
giầy, da cũng bị nứt nẻ.

Nguyên nhân của hiện tượng này là do đâu? Nguyên nhân chủ yếu là 
do thòi tiết mùa đông khiến cho làn da trở nên khô hanh hơn so vói mùa 
hè. Trong làn da của chúng ta có vô sô tuyến mồ hôi và tuyến mỡ da. 
Chúng rất nhỏ, mắt chúng ta thực tê không thể nhìn thấy. Nhưng, chúng 
thực sự là những công nhân cần mẫn nhất. Từ khi chúng ta sữữi ra cho 
đến khi chết đi, chúng luôn làm việc liên tục bất kể ngày hay đêm. Công 
việc của tuyến mồ hôi là sản xuất ra mồ hôi, còn công việc của tuyến mỡ 
da là sản sirửi mỡ da. Mồ hôi và mở da đều có tác dụng làm cho làn da 
được ẩm, mềm mại. Vào mùa hè khi thòi tiết nóng nực, để giảm nhiệt độ, 
cơ thể chúng ta sẽ tiết ra nhiều mồ hôi. Nhưng, đặc điểm của tuyến mỡ da 
là sẽ đẩy nhanh tốc độ làm việc khi nhiệt độ tương đối cao. Khi nhiệt độ 
thấp nó sẽ giảm tốc độ làm việc. Vì thế, vào mùa hè, tuyến mỡ da sẽ tiết ra 
nhiều mỡ da. Do mỡ da và mồ hôi tiết ra nhiều nên vào mùa hè da của 
chúng ta mềm mại. Nhưng vào mùa đông, thòi tiết trở lạnh, cơ thể chúng 
ta sẽ không tiết ra nhiều mồ hôi và tốc độ làm việc của tuyến mỡ da sẽ
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giảm xuống, lượng mỡ tiết ra ít đi. Hon nữa, vào mùa đông, gió thường 
mạnh mà độ ẩm của không khí thấp. Do vậy, vào mùa đông, da của 
chúng ta dễ bị khô. Độ đàn hồi của da khô sẽ giảm xuống. Mà da có độ 
đàn hồi giảm sẽ càng trở nên khô hon. Cứ như vậy kéo dài trong thòi gian 
dài, độ đàn hồi của da sẽ biến mất. Trên bề mặt da xuất hiện hiện tưọng 
nứt nẻ. Nhưng, không phải da của ai cũng bị nứt nẻ vào mùa đông. Chỉ 
cần rèn luyện thói quen sống lành mạnh, chúng ta có thể tránh được hiện 
tượng nứt nẻ da. Trước tiên, khi chúng ta hoạt động ngoài tròi, nhất định 
phải chú ý tói việc giữ ấm cơ thể, cố gắng tránh không để da tiếp xúc trực 
tiếp vói không khí lạnh. Bạn cũng có thể thoa dầu hay một số chất kem 
dưỡng da để bảo vệ da. Ngoài ra, bạn nên chú ý hạn chế dùng xà phòng 
để rửa mặt, rửa tay. Bỏi vì, xà phòng có tính axit, nó có thể lấy mất lóp 
nước trên da, khiến cho da càng khô.

Tại sao nếu tay bị lạnh cóng thì không được hơ lên lửa ngay không?
Mùa đông giá lạnh, tay của bạn không chịu được sự lạnh cóng đến tê 

cứng, khi bắt gặp lò lửa ấm hay lò sưởi, bạn sẽ đưa tay ra để sưỏi ấm ngay 
lập tức. Nhưng, đồng thòi khi bạn sưỏi ấm tay, màu da của bạn sẽ nharửì 
chóng chuyển từ màu trắng sang màu hồng, rồi sau đó sang màu tím tái 
và theo đó là cảm giác đau nhức. Chuyện gì xảy ra vậy?

Thì ra, khi da của chúng ta chịu bất kì một kích thích nào, những 
mạch máu ở trên bề mặt da lập tức có sự phản ứng. Sau đó, ahững mạch 
máu ở bên trong mói từ từ nhận được kích thích và có sự phản ứng. Vì thế, 
khi tay của bạn gặp phải sự kích thích của không khí lạnh, những mạch 
máu trên cùng sẽ co lại để chống lại sự tỏa nhiệt của cơ thể ra bên ngoài. 
Điều này cũng giống như bạn từ ngoài tròi lạnh giá bước vào trong phòng 
liền lập tức đóng ngay cửa lại để tránh cho nhiệt độ trong phòng giảm 
xuống. Nếu như trong vài phút, không khí mà tay tiếp xúc ấm lên, dưói 
tác dụng của nhiệt độ, những mạch máu sẽ căng lên và dần dần nở ra. 
Đồng thòi, nó truyền nhiệt lượng cho máu ở trong mạch máu. Lúc này, bỏi 
vì có tính đàn hồi nên mạch máu có thể khôi phục lại được trạng thái ban 
đầu. Nhưng, nếu như tay tiếp tục bị lạnh, ngoài việc những mạch máu ở 
bên ngoài tiếp tục co lại, cùng với việc kích thích của không khí lạnh 
truyền vào lóp sâu hơn, những mạch máu bên trong cũng sẽ co lại để 
tránh cho nhiệt độ cơ thể tiếp tục bị mất đi. Hon nữa, thời gian kích thích 
của không khí lạnh càng dài, thòi gian co lại của mạch máu bên trong 
cũng sẽ càng lâu. Quá một giói hạn rửìất định, mạch máu cũng giống như
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dây thừng bị xoắn, máu không thể lưu thông được. Vì thế, da ở noi mà 
máu không lưu thông đến được sẽ bắt đầu chuyển sang màu trắng, lạnh tê 
cóng. Hiện tượng co thắt của mạch máu rất khó loại bỏ.

Lúc này nếu như bạn đưa cánh tay lạnh cóng về phía lò sưỏi hoặc 
ngâm tay vào trong nước nóng, bỏi vì nhiệt độ rất cao, mạch máu trên bề 
mặt tay sẽ thu nhiệt và nở ra. Máu trong mạch máu trên bề mặt sẽ dần 
dần được lưu thông. Hon nữa, mạch máu ở phía trong vẫn ở trong trạng 
thái bị co thắt. Nếu như bạn tiếp tục dùng lửa để sưỏi, máu trong mạch 
máu bề mặt sẽ dần dần tập trung vào mạch máu bên trong. Lúc này, tay 
của bạn chuyển từ màu trắng sang màu hồng. Máu được tập trung tại đây. 
Nhưng chảy vào thì dễ, chảy ra lại khó. Vì thế, xung huyết trở thành tụ 
huyết, da chuyển màu từ đỏ sang tím. Thòi gian dài, những chỗ bị tụ 
huyết bỏi vì không có máu tưod chảy đến, thiếu ôxy, da sẽ bị tê cứng thậm 
chí còn bị hoại tử.

Vì thế, khi tay của bạn đang bị tê cóng thì không nên đưa tay hơ lên lửa 
mà nên để nhiệt độ của tay từ từ ấm lên. Biện pháp đon giản dễ thực hiện là 
dùng hai tay xoa vào nhau, làm như vậy sẽ làm máu đựoc lưu thông.

Tại sao tay chân
ngâm trong nước lâu sẽ bị bợt nhạt?

Khi chúng ta đi boi, tắm trong bồn tắm, nếu thòi gian ngâm trong 
nước lâu, chúng ta sẽ phát hiện thấy màu ngón tay, ngón chân của mình 
trở nên trắng bợt và xuất hiện nhiều nếp nhăn, trong khi đó các bộ phận 
khác trên cơ thể lại không có hiện tượng này. Tại sao lại như vậy?

Thì ra, da của ngón tay và ngón chân có một lóp chất sừng dày hon 
da ở những bộ phận khác trên cơ thể. Lóp chất sừng là lóp nằm ở tận 
ngoài cùng của biểu bì. Nó cũng giống như chiếc áo che mưa che nắng cho 
bạn. Tròi lạnh thì sẽ mặc dày hon một chút. Trên cơ thể, tại những noi mà 
thường xuyên phải chịu sự ma sát lớn như gót chân, lớp chất sừng ở 
nhũng bộ phận này thông thường vì chịu ma sát quá nhiều mà trở nên 
dày hơn để ngăn cho lóp biểu bì khỏi bị tổn thương.
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Trong lóp sừng thông thường có từ 10% đến 20% là nước. Trong tình 
trạng bình thường, bạn sẽ không thể nhận ra được những noi đặc biệt. 
Nhưng, khi bạn ngâm mình trong nước lâu, những lóp chất sừng này bắt 
đầu hút một lượng nước lớn. Lượng nước hút vào tưong đương với sáu lần 
trọng lượng của lóp biểu bì. Lúc này, lóp chất sừng cũng phồng lên như 
lóp túi ni-lông được đổ đầy nước. Nhưng, lóp tế bào biểu bì ở phía dưói 
nó lại không chịu bất cứ một ảnh hưởng nào. Vì lóp chất sừng ở tay và 
chân tương đối dày, lượng nước hút vào cũng nhiều hơn so vói noi khác. 
Thể tích tăng lên càng lớn thì lóp chất sừng cũng không ngừng vươn ra tứ 
phía. Nhưng, nó chỉ có thể giới hạn trong một phạm vi nhất định. Rốt 
cuộc, bề mặt lóp da ở đây hình thành nên những nếp nhăn. Nó cũng giống 
như quả bóng bị xì hoi. Do lóp chất sừng sau khi dày lên, ánh sáng không 
dễ dàng lọt qua. Lóp chất sừng vốn dĩ có màu trắng đục trở thành trắng, 
đồng thòi mạch máu màu hồng ờ dưói lóp sừng cũng không thể hiện ra.

' Lóp sừng thiếu nước sẽ khiến cho da xuất hiện vết nứt nẻ và ngâm 
trong nước lâu sẽ biến màu trắng và nhăn lại. Vì thế, trong những ngày 
thòi tiết khô hanh, bạn chú ý giữ ẩm cho da, còn những ngày ẩm ướt cũng 
đừng quên làm cho da thoáng khí. Đối vói những người hay ra mồ hôi 
chân, thì nhớ thường xuyên phơi giầy, thay giầy. Nếu không, lóp chất 
sừng bị ẩm quá độ sẽ ngăn cản da tiết mồ hôi. Nếu vì thế mà mắc bệnh hôi 
chân thì thật không đáng. Tuy nhiên, khi chân bạn bị nhăn cũng đừng lo 
lắng, chỉ cần thông gió tốt, thông thường cùng vói lượng nưóc bay hoi đi, 
ngày hôm sau những nếp nhăn sẽ biến mất.

Tại sao C0 thể lại ra mồ hôi?
Vào những ngày hè nóng bức hay sau khi vận động mạnh, cơ thể 

chúng ta thường toát ra rất rừúều mồ hôi. Dưới da của mỗi chúng ta đều có 
rất nhiều tuyến mồ hôi. Chúng là một trong những công nhân chăm chỉ 
nhất trong cơ thể chúng ta. Chúng làm việc cả ngày lẫn đêm, bài tiết ra mồ 
hôi, chỉ có điểm khác nhau là tốc độ làm việc mà thôi, khi nhiệt độ thấp hay 
lượng vận động ít, tốc độ làm việc của chúng tương đối chậm, lượng mồ hôi 
tiết ra ít, khi vừa đến bề mặt da liền trở thành dạng hoi bay đi, chúng ta 
dưòng như không cảm nhận thấy. Loại toát mồ hôi này chúng ta gọi là "toát
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mồ hôi không rõ". Nhưng, khi thòi tiết nóng nực, hoặc cơ thể vận động 
mạnh, tuyến mồ hôi sẽ đẩy mạnh tốc độ làm việc khiến lượng mồ hôi tiết ra 
nhiều. Tốc độ chuyển sang dạng hoi của mồ hôi trên bề mặt da không 
nhanh bằng tốc độ làm việc của tuyến mồ hôi, nên đã hình thành ra giọt mồ 
hôi. Đây chmh là biểu hiện ra mồ hôi mà chúng ta thường nói trong cuộc 
sông thường ngày. Loại này gọi là 'Ta mồ hôi rõ rệt".

Thế thì, cơ thể chúng ta tại sao lại tiết ra mồ hôi? Vai trò quan trọng 
nhất của việc toát mồ hôi là làm mát. Cơ thể chúng ta giống như một công 
trường lớn. Và mỗi một cơ quan, tế bào trong đó đều là công nhân của 
công trường. Nhưng, những công nhân này có yêu cầu cao đối vói công 
trường. Chúng chỉ đồng ý làm việc trong điều kiện rủiiệt độ ở phạm vi 
nhất định. Nếu không nó sẽ ảnh hưởng tói công việc của cả công trường. 
Vì thế, nhiệt độ cơ thể của mỗi chúng ta về cơ bản đều duy trì ở mức như 
nhau. Bất kể là quá cao hay quá thấp đều biểu hiện ra sự khác thường. Để 
duy trì rửiiệt độ cơ thể ở mức b'mh thường, cơ thể chúng ta sản sứìh ra một 
lượng nhiệt lớn. Nhưng, nếu lượng nhiệt sinh ra vượt quá nhu cầu cơ thể 
thì cần phải thải bớt nhiệt. Lúc này cần phải tiết mồ hôi để giải phóng 
nhiệt. Bởi vì, mồ hôi có thể tỏa nhiệt từ trong cơ thể và khi làm bay hoi mồ 
hôi, nó sẽ tiêu hao một lượng nhiệt lớn. Toát mồ hôi trở thành một phương 
thức quan trọng nhất để cơ thể giảm nhiệt độ.

MỒ hôi chính là nước chăng?
Khi nhiệt độ bên ngoài cao hơn nhiệt độ da hoặc khi chúng ta đang 

vận động hay lao động, chúng ta cảm thấy người ướt dầm dề. Đó là do mồ 
hôi cơ thể tiết ra. Mồ hôi là nước thấm qua da chăng?

Trong cơ thể chúng ta có một thiết bị điều chửih nhiệt độ cơ thể làm 
việc trong điều kiện nhiệt độ cao. Trên bề mặt da toàn thân có rất nhiều 
tuyến mồ hôi.

Tuyên mồ hôi giống như một em bé sợ nóng, trong môi trường nhiệt 
độ cao hay khi cơ thể vận động, nhiệt độ của máu trong cơ thể tăng lên. 
Từi hiệu này được truyền lên não, khiến nhiệt độ của não cũng tăng lên. 
Lúc này trung khu phụ trách việc tiết mồ hôi nhận được kích thích. Tuyến 
mồ hôi như bật khóc lên. Nước mắt của nó chứih là mồ hôi. Đồng thòi,
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mạch máu trên bề mặt da nở ra khiến cho lưọng máu chảy đến da tăng 
lên. Nó cung cấp lượng nước cần thiết cho việc tiết nước mắt của tuyến mồ 
hôi. Thông qua việc bay hoi của mồ hôi mà một lượng nhiệt lớn của cơ thể 
thoát ra duy trì thân rủúệt ở mức bình thường.

Mồ hôi không chỉ là nước, thành phần của nó rất phức tạp. Mồ hôi có 
một sứ mệnh nặng nề. Đó là mang đi một phần chất thải cơ thể. Trong mồ 
hôi, thành phần chủ yếu là nước. Ngoài ra, nó còn một số thành phần chất 
rắn. Trong thành phần chất răn, chủ yếu là thành phần na tri clorua. Đây 
thực ra chứih là muối ăn mà chúng ta ăn hàng ngày. Không biết bạn đã 
nếm mùi vị của mồ hôi chưa? Mặn mặn chát chát là do trong đó có chất 
Natri clorua.

Nói đến chất nước tiểu, bạn nhất định sẽ nghĩ đến nước tiểu. Nhưng 
bạn biết không? Chất nước tiểu cũng chính là một trong những thành 
phần tạo nên mồ hôi. Chất thải sinh ra sau khi cơ thể hấp thu lượng 
Proteứì hình thành nên chất nước tiểu. Nó được thải ra ngoài thông qua 
nước tiểu và mồ hôi.

Bây giờ, bạn đã hiểu rồi chứ, mồ hôi không chỉ là nước. Cơ thể không 
chỉ giải phóng nhiệt thông qua sự bay hoi của mồ hôi để điều chỉnh nhiệt 
độ cơ thể mà nó còn thông qua việc tiết mồ hôi để thải ra ngoài một số 
chất thải do cơ thể sinh ra.

Máu là chất liệu nhuộm mầu hồng sao?
Mọi người đều xem những bộ phim chiến tranh rồi, một phát súng 

bắn đi, máu tươi chảy ra từ vết thương trúng đạn. Tuy nhiên, bạn đừng 
nghĩ rằng đó là máu. Đó là thuốc nhuộm do đạo diễn bố trí trước trên 
ngưòi diễn viên rồi. Máu chảy trong cơ thể chúng ta cũng là chất nhuộm 
màu đỏ sao?

Đương nhiên không phải, máu của con ngưòi do ba thành phần cơ 
bản tạo thành: nước, các loại muối (trong đó có loại muối mà chúng ta 
quen thuộc - Natri clorua) và một số chất dinh dưỡng như đường. Do 
hoóc-môn - ngưòi đưa tin trong cơ thể chúng ta thông qua sự lưu thông 
của máu ĩrúyền thông tin đến các bộ phận của cơ thể, nên máu cũng bao 
gồm một ít hoóc-môn.
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Một thành phần khác của máu là một loại đạm huyết tưong được 
hòa tan trong một loại dung dịch trước. Những loại đạm huyết tưong 
này căn cứ vào chức năng khác nhau có thể chia làm bốn loại. Loại thứ 
nhất là tuần hoàn máu, nhân viên vận chuyển trong mạng lưới giao 
thông này phụ trách việc vận chuyển các chất như mỡ đến các cơ quan 
của cơ thể một cách chứih xác, kịp thòi. Loại thứ hai là ngưòi vệ sỹ trong 
cơ thể chúng ta tham ra vào các chức năng miễn dịch, tiến hành đấu 
trarửi vói vi khuẩn xâm nhập và những vật lạ khác, đảm bảo cho cơ thể 
được khỏe mạnh. Loại thứ ba giống như một nhà kho lưu động, lưu trữ 
và giải phóng các chất axít. Loại thứ tư là bác sĩ cứu chữa thương binh. 
Khi trên cơ thể của chúng ta có chỗ nào đó bị thương chảy máu, chúng sê 
tiến hành việc cầm máu.

Thành phần thứ ba của máu là các tế bào máu nổi lơ lửng trong máu. 
Có tế bào hồng huyết cầu, bạch huyết cầu v.v... Hồng huyết cầu là chiếc 
thuyền biến hình vận chuyển khí ôxy và cacbonic. Bình thường nó có hình 
đĩa tròn lõm hai bên, khi muốn đi qua noi có đường kứủi nhỏ hơn, nó sẽ 
gấp khúc biến hình, sau khi đi qua nó lại khôi phục lại hình dạng ban đầu. 
Bạch huyết cầu là một chiến sĩ anh dũng thiện chiến. Nó cùng vói vệ sĩ 
đạm huyết tương đã nói ở trên cùng nhau bảo vệ sức khỏe cho cơ thể.

Máu trong cd thể từ đâu đến?
Khi con ngưòi vẫn còn đang ở trong bụng mẹ, gan íà cơ quan chủ yếu 

tạo ra máu. Nhưng, trong quá trình trưởng thàrữi, tủy đảm đương trách 
rứúệm sản sinh máu.

Trong cơ thể của chúng ta có 206 chiếc xương, chúng cũng giống như 
giàn bê tông cốt thép dùng trong xây dựng đỡ hình dạng cơ bản của 
chúng ta. Chất xương cũng cứng như đá. Trong ống xương chứa đầy tủy 
và một số mạch máu, dây thần kứih. Chất xương xốp nằm ở lóp bên trong 
của xương, hình dáng giống như tổ ong, phía trên bố trí dày đặc các lỗ 
nhỏ. Trong các lỗ nhỏ chứa đầy tủy.

Tủy chiếm khoảng từ 4% đến 6% cơ thể người, là cơ quan tạo máu 
quan trọng nhất của cơ thể. Tủy được chia thành tủy vàng và tủy đỏ. Tủy 
vàng không có chức năng tạo máu, nó chủ yếu do mỡ tạo thành. Tủy đỏ
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có chức năng tạo máu, chủ yếu do các tế bào huyết cầu tạo thành. Thai nhi 
và trẻ so sinh vừa ra đòi, trong xuong đều là tủy đỏ. Cùng vói sự gia tăng 
của tuổi tác, một bộ phận tủy đỏ dần dần chuyển thành tủy vàng và mất 
đi chức năng tạo máu. Trong tủy của nguòi truỏng thành, tủy đỏ và tủy 
vàng chiếm tỉ lệ ngang nhau. Nhung, khi cơ thể thiếu máu nghiêm trọng 
hoặc mắc bệnh thiếu máu, tủy vàng liền chuyển hóa thành tủy đỏ, khôi 
phục chức năng tạo máu ban đầu. Trong tủy đỏ có các tổ chức tạo máu, 
trong tổ chức tạo máu lại có các tế bào tạo máu. Tế bào tạo máu sau khi 
sinh trưởng phát triển trở thành các loại tế bào trong máu. Các tế bào tạo 
máu có thể tự nhân bản, tách ra liên tục, rồi từ đó lại sản sinh ra nhiều tê 
bào tạo máu tương tự. Trong điều kiện đặc biệt, các tế bào tạo máu bắt 
đầu phán chia, sinh trưởng và phát triển. Khi nó phát triển đến một trình 
độ nhất định, chúng ta gọi là tế bào tổ tạo máu. Tế bào tổ tạo máu lại sinh 
trưởng phát triển hon nửa và biến thành tế bào máu sơ sinh. Tế bào máu 
sơ sinh sau khi trưởng thành chính là tế bào máu trong máu của chúng ta. 
Quá trình smh trưởng cụ thể của tế bào máu cũng tương tự quá trình sừili 
trưởng của con người. Con người trải qua quá trình sinh trưởng từ trẻ sơ 
sinh đến nhi đồng, thiếu niên, thanh niên, người trưởng thành. Tế bào 
máu cũng trải qua từ tế bào tạo máu đến tế bào tổ tạo máu, tế bào máu sơ 
sinh, tế bào máu trưởng thành.

Khi bác sĩ hoài nghi bệnh nhân mắc bệnh về máu, họ sẽ rút một lượng 
tủy trong xương người bệnh để kiểm tra bệnh tình. Làm như vậy tuy rất 
đau nhưng rất hiệu quả trong việc chẩn đoán bệnh.

Tại sao máu lại có thể di chuyển được?
Mỗi người chúng ta ai cũng cần phải có máu, máu là nguồn sống của 

con ngưòi. Nếu không có máu, chúng ta sẽ không thể tồn tại. Đó là bỏi vì 
trong máu có dưỡng khí mà chúng ta cần và các chất dinh dưỡng khác và 
máu luôn có sự lưu động tuần hoàn. Mỗi khi đến một bộ phận nào đó của 
cơ thể, nó sẽ cung cấp dưỡng khí và chất dinh dưỡng cho tế bào ở noi đó, 
giúp chúng phát triển khỏe mạnh.

Thế thì, máu tại sao lại có thể di chuyển được? Máu là một loại chất 
lỏng. Nó cũng giống như dòng nước sông, nếu như không có lực đẩy thì
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nó không thể tự dịch chuyển được. Cái "tạy" này trong cơ thể chúng ta 
chính là tim. Tim là một cơ quan quan trọng nhất của cơ thể. Tim của mỗi 
người có bốn ngăn. Trong những ngăn này đều chứa đầy máu và chúng 
thông vói huyết quản. Tim còn có một chức năng đặc biệt, đó là đập một 
cách có quy luật. Mỗi lần đập là một lần nó đưa máu đến huyết quản. 
Máu được đẩy vào sau lại đẩy máu vào trước về phía trước. Như vậy, máu 
được di chuyển trong huyết quản. Chúng ta gọi đó là tuần hoàn máu. 
Máu được đẩy ra từ tim rồi đến mọi noi trong cơ thể. Cuối cùng, nó lại 
quay trở lại tim. Vì thế, tim mói có thể không ngừng đẩy máu, máu cũng 
vì thế mà được tuần hoàn liên tục.

Ngoài ra, huyết quản của chúng ta cũng có thể khiến máu di chuyển. 
Nhưng, huyết quản dựa vào sự co bóp của các cơ xung quanh nó để thúc 
đẩy lưu thông máu. Bản thân nó không tự đập như tim. Vì thế, nó chỉ là 
một trợ lí của tim mà thôi. Việc co bóp của cơ do thần kứứi chi phối. Khi 
thần kinh phát ra mệnh lệnh, khiến cho một bộ phận cơ của huyết quản co 
bóp, bộ phận huyết quản này nhỏ lại, máu ở trong đó sẽ dồn lên phía 
trước. Nó đẩy máu ở phía trước lưu thông.

Trong mỗi bộ phận của cơ thể chúng ta, máu phải dịch chuyển lên 
trên rồi mói có thể quay trở lại tim. Nhưng, chúng ta biết rằng, chất lỏng 
chỉ có thể chảy từ chỗ cao xuống chỗ thấp. Vì thế, huyết quản của chúng ta 
ở những bộ phận này đều chuẩn bị một thứ gọi là van. Nó có thể lập tức 
đóng lại khi máu được tim hay huyết quản đẩy từ thấp lên cao, không để 
cho nó chảy xuống dưói. Như vậy, máu có thể quay trở lại tim một cách 
thuận lọi.

Cơ thể chúng ta giống như một cỗ máy chuẩn xác, ở mọi chỗ đều có 
những cấu tạo chuẩn xác và tinh vi. Những điều kì diệu này của cơ thể 
con ngưòi đang chờ đọi bạn khám phá.

Ôxy làm thế nào vào được trong máu?
Trong khí quyển có rất nhiều dưỡng khí và những dưỡng khí này cần 

được đưa vào trong máu và đưa đến các bộ phận của cơ thể. Vậy thì 
dưỡng khí vào trong máu bằng cách nào?

Ví dụ, bạn là một phần tử ôxy nhỏ bé. Bây giờ, tiến hành một chuyến 
du lịch cùng đoàn du lịch không khí trong cơ thể người.

Cùng vói sự hô hấp của người, các bạn - đoàn khách du lịch của 
những phần tử không khí được hút vào trạm đầu tiên của chuyến du lịch
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này đó là khoang mũi. Đây là một căn phòng lón có cả cửa trước và cửa 
sau. Tại đây, các bạn trải qua một đợt kiểm tra đầu tiên. Tại vị trí sát vói 
cửa trước, noi gần lỗ mũi, có một sô lông mũi to, cứng, những hạt bụi bẩn 
đi cùng đoàn sẽ bị lông mũi chặn lại ở phía ngoài. Thông qua đợt kiểm tra 
này, các bạn tiếp tục đi sâu vào trong khoang mũi. Vách trong của mũi 
dần dần trở nên ẩm ướt và dừih, các bạn cũng trở nên nóng và ẩm ướt. 
Đoàn du khách cũng không vội vàng đi ra cửa sau - lỗ sau mũi. ớ  xung 
quanh chiếc phòng lớn, các bạn nhìn thấy tám gian phòng nhỏ. Những 
bức tường vách của nó cũng vừa ướt vừa dứứì. Sau khi tham quan khoang 
mũi xong, các bạn càng trở nên sạch sẽ, ấm và ẩm.

Sau khi qua lỗ mũi sau, các bạn sẽ đến trạm dừng chân thứ hai của 
chuyến du hành, đó là cổ họng. Đây là một con đường có hình phễu, 
thức ăn được đưa qua đây. Phía dưới cổ họng là yết hầu. Từ đây xuống 
phía dưói là đường chuyên dùng của dòng khí. Thông qua yết hầu vói 
địa hình phức tạp, xuất hiện trước mặt các bạn là con đường hmh tròn 
hướng thẳng xuống dưới, đó là khí quản. Để các bạn có thể đi qua một 
cách thuận lợi, khí quản sẽ giãn ra to hon một chút, ớ  đầu cuối của khí 
quản xuất hiện hai đường rẽ: nhánh khí quản trái và nhánh khí quản 
phải, ớ  đây, đoàn du khách không khí phải phân thành hai đoàn, thông 
qua đường khí quản chứứì, lần lượt đi vào hai lá phổi trái và phải. Trong 
phổi, đường khí quản tiếp tục được phân chia làm nhiều nhánh như cành 
cây, hình thành nên cây khí quản. Những nhánh rẽ ở phía trước các bạn 
càng nhiều, lòng đường cũng ngày càng thu hẹp lại. Do đó, đoàn du 
hành của các bạn cũng ngày càng phân tán. Cuối cùng, bạn cũng đến 
điểm cuối của cuộc hành trình là nang phổi. Đây là một gian phòng 
giống như phòng bọt xà phòng, có tường vách vói màng trong suốt. 
Cách tường, bạn có thể nhìn thấy những dòng sông nhỏ màu hồng - 
những huyết mao mạch. Trên dòng sông, những chiếc thuyền vừa vận 
chuyển cacbonic đến phế nang, tế bào hồng đang chờ bạn đi cùng. Bạn 
sẽ dễ dàng bay ra ngoài qua cửa sổ, nhảy xuống dòng sông màu hồng, cố 
gắng boi một lúc thì đến bên thuyền. Đến đây, bạn được thuyền đưa đến 
các bộ phận cơ thể để phát huy vai trò của mình. Chuyến du hành từ 
không khí đến máu kết thúc tốt đẹp.
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Tại SdO máu tự động đông lại sau khi da bị rách?
Mọi ngưòi có lẽ cũng đã từng trải qua việc như thế. Da bị rách không 

lâu sau thì máu sẽ tự động đông lại, vết thưong sẽ ngừng chảy máu. Bạn 
có thể đã quen thuộc vói hiện tượng này. Nhưng, bạn có biết hiện tượng 
này xảy ra như thế nào không? Đó là vì trong thành phần máu của bạn có 
một chất gọi là huyết tưong. Nó có tác dụng làm lành vết thưong.

Tại sao phải truyền máu cùng nhóm?
Truyền máu là một trong rứìững thành tựu to lớn của y học cận đại. 

Truyền máu trở nên vô cùng quan trọng trong việc cứu sống từửì mạng 
ngưòi bệnh trong những trường họp nguy kịch.

Mọi ngưòi đều biết rằng, máu của chúng ta đưọc chia thành bốn 
nhóm là A, B, AB và o . Trước khi truyền máu phải trải qua khâu thử 
máu. Chỉ những ngưòi có cùng nhóm máu mói có thể truyền máu cho 
nhau. Nếu nhóm máu không giống nhau sẽ xảy ra phản ứng máu kết 
đông. Tê bào đỏ sẽ co biến hình và nghiêm trọng hon sẽ gây nguy hiểm 
cho tứih mạng.

Khi truyền máu, chất kích tố trong huyết tương máu truyền có thể 
bị lượng huyết tưong lớn trong máu làm loãng, sẽ không phát huy được 
vai trò của nó. Nhưng, kích tố trong tế bào đỏ lại không như vậy. Sau 
khi đưọc truyền vào máu, nó sẽ vận động khắp noi, thừa cơ tung 
hoành, nếu gặp kẻ thù thì sẽ làm loạn. Vì thế, nhóm máu mà chúng ta 
nói ở trên chủ yếu do kích tố trong tế bào hồng quyết định. Bây giờ, 
bạn đã biết tại sao nhóm máu khác nhau thì không thể truyền sang 
nhau được rồi chứ?

'Ị
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Tại Sdo khi ổúng thẳng chân không bị tụ máu, 
còn khi đầu chúc xuống dưới, máu lại chảy 

don vê phân đâu?
Khi bạn đứng thẳng bước đi hoặc vận động, mặc dù bàn chân ở vị trí 

thấp nhất trên cơ thể nhưhg máu lại không bị dồn xuống chân. Và ở tại 
huyết quản đặc biệt - tĩnh mạch, máu lại chảy ngược dồn về tim. Nhưng, 
khi đầu bạn hướng xuống dưói, thì chuyện như vậy lại không xảy ra, máu 
sẽ chảy theo hướng từ cao xuống thấp, dồn máu về phía đầu. Thế thì, tại 
sao cùng tại điểm thấp nhất, máu không dồn xuống chân mà lại tập trung 
dồn về phía đầu?

Để làm rõ vấn đề này, trước tiên chúng ta xem xét lại việc máu lưu 
thông trong cơ thể như thế nào? Máu được bơm ra từ tim, theo đường 
động mạch chủ chảy về các cơ quan bộ phận của cơ thể. Sau khi được sử 
dụng, nó lại tập trung vào đường tĩnh mạch chính và chảy về tim. Tĩnh 
mạch như một con đường một chiều hướng về tim. Tại những vị trí mặc 
định trên con đường này có bố trí những chiếc van nhỏ gọi là van tĩnh 
mạch. Van tĩrứi mạch có vai trò đặc biệt. Nó ngăn không cho máu tĩrứi 
mạch chảy ngược trở lại. Trong điều kiện bình thường, dưói tác dụng của 
ngoại lực, van tĩnh mạch có thể mở ra theo hướng của tim. Rồi sau đó nó 
đóng lại ngay lập tức. Vì thế, khi máu tĩnh mạch chảy về hướng tim, 
những lá van nhỏ được gắn kết tại vách trong đường tữứì mạch sẽ bị 
dòng máu đẩy ra giống như những cánh cửa bị gió thổi tung. Đọi khi 
một lượng máu nhất định chảy qua, nó lại tự động khép lại. Bôi vì van 
tĩnh mạch chỉ mở theo hướng tim. Vì thế, khi dòng máu chảy qua có 
muốn quay trở lại cũng không thể được. Vì vậy, chân của bạn sẽ không 
bị tụ máu.

Nhưng, khi đầu của bạn hướng xuống dưói, van tĩnh mạch lại luôn 
luôn trong trạng thái mở. Lúc này, đường tĩnh mạch trở nên thông thoáng,
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và dòng máu chảy qua không gặp phải bất cứ trở ngại nào. ở  vị trí nào 
thấp thì chảy đến vị trí đó. Nếu như thòi gian đầu bạn hướng xuống dưói 
hoi lâu một chút, máu chảy xuống quá nhiều, đầu của bạn sẽ cảm thấy 
choáng váng, mặt bạn sẽ bị đỏ lên.

Bây giờ, bạn đã hiểu tại sao khi ta đứng thẳng mà hai chân lại không 
bị tụ máu mà khi đầu hướng xuống dưói thì máu lại dồn về phía đầu rồi 
chứ? Nguyên nhân là do van tĩnh mạch phát huy tác dụng.

Tại sao khi cãi nhau mặt lại đỏ?
Đôi khi chúng ta nhìn thấy hai ngưòi tranh cãi nhau. Khi tranh cãi 

càng quyết liệt thì mặt của họ càng đỏ lên, thậm chí mặt đỏ tía tai. Rồi có 
khi trong phòng thi, chúng ta gặp phải vấn đề khó, trong lòng cảm thấy lo 
lắng, mặt cũng đỏ lên. Hoặc lần đầu tiên ta bưóc lên bục diễn thuyết, đối 
diện vói mọi ngưòi ta cảm thấy căng thẳng, mặt cũng đỏ lên. Trong cuộc 
sống, những trường họp khiến mặt đỏ lên quả thực rất nhiều. Nhưng tại 
sao lại như vậy?

Nguyên nhân dẫn đến mặt đỏ tía tai có rất rủiiều. Nhưng, chủ yếu 
liêri quan đến tâm lí của con ngưòi. Tại sao có ngưòi khi diễn thuyết mà 
vẻ mặt họ vẫn bmh thường? Có thể nói, khi chúng ta ở trong tình huống 
tương đối kích động, lóp vỏ não trở nên hưng phấn, nó sẽ gây hưng 
phấn dây thần kinh giao cảm. Kết quả cuối cùng là làm cho tuần hoàn 
máu tăng nhanh, huyết áp lên cao, các mạch máu nở rộng. Hơn nữa, vì 
yêu cầu công việc, một lượng máu lớn được chuyển đến não để cung cấp 
chất dinh dưỡng. Vì thế, gương mặt nhìn ra có vẻ đỏ lên. Hiện tượng này 
được biểu hiện rõ nhất khi vỏ đại não lần đầu tiếp nhận kích thích mói. 
Nếu như nó nhận kích thích như vậy liên tục thì tính hưng phấn của đại 
não sẽ giảm xuống, khả năng xuất hiện hiện tượng mặt đỏ tía tai sẽ ít đi. 
Vì thế, rứiững ngưòi thường xuyên diễn thuyết trên bục sẽ có thể ung 
dung đối diện vói bài tranh luận, tự nhiên và không bị mất bình tĩnh như 
những người mói diễn thuyết trước đám đông lần đầu tiên. Nói cách 
khác, khi họ đã thích ứng rồi, tố chất tâm lí được tăng cường. Những 
người lần đầu tiên lên diễn thuyết hay là tranh luận vói người khác, tinh 
thần rất căng thẳng, tim đập nhanh, huyết áp tăng cao và mặt đỏ phừng
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phừng. Hơn nữa, họ còn cảm thấy toàn thân nóng ran. Nhưng, nếu như 
tĩnh tâm lại, ngừng tranh luận, tâm lí ổn định, mặt họ sẽ không đỏ nữa, 
người cũng không nóng lên nữa.

Bây giờ, bạn đã hiểu rõ nguyên nhân rồi chứ? Hãy thử rèn luyện tố 
chất tâm lí của mình, có lẽ lần sau khi gặp việc gì bạn sẽ không còn cảm 
thấy căng thẳng, đỏ mặt nữa.

Tại sao khi ngồi dậy đột ngột đầu sẽ bị choáng?
Có một số người thích nằm nghỉ. Bỏi vì, nằm trên giường sẽ cảm thấy 

thoải mái, dễ chịu. Nhưng, nếu như bạn đang nằm được một lúc mà đột 
nhiên ngồi dậy, bạn sẽ cảm thấy đầu óc choáng váng, mắt hoa v.v... Tại 
sao lại như vậy? Những người có tình trạng sức khỏe không được tốt lắm 
sẽ cho rằng, đó là do sức khỏe yếu, có khả năng là một loại bệnh.

Nhưng, có phải đây là một loại bệnh không? Đây không phải là bệnh 
mà là một hiện tượng phản xạ thần kinh. Đây là phản xạ mà bất cứ người 
mạnh khỏe nào cũng đều mắc phải khi thay đổi tư thế một cách đột ngột.

Đầu choáng là do não bị thiếu máu. Não là tổng tư lệnh của cơ thể. 
Nó chi phối mọi hoạt động của cơ thể. Sở dĩ nó có thể hoạt động một cách 
bình thường là vì nó được cung cấp năng lượng máu. Nhưng, nếu khi việc 
cung cấp máu bị đình trệ, nó sẽ không thể hoàn thành công việc, tạm thòi 
mất đi khả năng điều khiển. Lúc này, người sẽ cảm thấy đầu óc bị choáng, 
mắt hoa. Những cảm giác này xảy ra do não bộ đột nhiên bị thiếu máu, 
máu cung cấp không đủ bỏi việc ngồi dậy bất ngờ.

Tại sao lại có hiện tượng này khi người ta nằm lâu rồi đột nhiên ngồi 
dậy. Thì ra, khi ngưòi ta nằm, lượng máu ở chân giảm mạnh, lượng máu 
cung cấp cho phần đầu tương đối đầy đủ. Nhưng, khi ngưòi ta đột nhiên 
đứng dậy, một lượng máu lớn chảy dồn về phía hai chân có vai trò đỡ cơ 
thể. Việc cung cấp máu cho não bộ ít và chậm đi. Bạn cứ thử nghĩ xem, 
hiện tượng này cũng giống như một chiếc bình chứa đầy nước. Khi đặt 
nằm xuống thì lượng nước ở các vị trí tương đối đều nhau. Nhưng khi bạn 
đột nhiên dựng đứng nó lên, lúc này, lượng nước của cả bmh đều tập 
trung chảy xuống phía đáy, phần trên của bình dường rứiư không có nước. 
Ngưòi khi nằm mà đột nhiên đứng dậy thì máu cũng như nước ở trong
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bình, đột nhiên chảy xuống phía chân. Khi lượng máu chảy xuống phía 
dưói, tim sẽ bom máu ở phía dưói lên não, làm cho hiện tượng choáng 
đầu, hoa mắt nhanh chóng biến mất.

Tại sao khi ngồi lâu chân bị tễ?
Chúng ta có rất nhiều cách nghỉ ngoi khác nhau: nằm, dựa, đứng, 

ngồi v.v... Ngồi nghỉ là phương thức nghỉ ngoi mà ngưòi ta thường áp 
dụng trong cuộc sống hàng ngày. Nhưng, nếu ngồi lâu, bạn sẽ thấy có 
cảm giác hai chân bị tê. Tại sao lại như vậy?

Điều này có liên quan đến việc tuần hoàn máu.
Các bộ phận trên cơ thể chúng ta đều cần dưỡng khí và chất dúih 

dưỡng, đồng thòi thải ra khí cácbonnic và các loại chất thải khác. Hai quá 
tr'mh này cần phải có một hệ thống vận chuyển thì mói có thể hoàn thành 
được. Hệ thống đó chúứì là máu. Quá trình cung cấp ôxy, dưỡng chất và 
quá trình thải cácbonnic, chất thải đều cần dựa vào sự vận động tuần hoàn 
liên tục của máu. Như mọi ngưòi đều biết, máu vận động trong huyết 
quản. Huyết quản cũng giống như con đường quốc lộ trong cơ thể. Máu 
chứủi vận chuyển dưỡng chất và chất thải trên con đường này. Bạn có thể 
sẽ nghĩ rằng, khi con đường này thông thoáng, máu được lưu chuyển bmh 
thường. Nhưng, nếu con đường có vấn đề, thì nhất định sẽ xảy ra tai nạn 
giao thông.

Khi bạn ngồi, phần mông và đùi ở trên ghế. Nếu ngồi lâu, do sức ép 
của trọng lượng cơ thể, huyết mạch sẽ bị chèn ép cục bộ, "Đường quốc lộ" 
trở nên hạn hẹp, việc lưu thông qua lại của máu gặp khó khăn. Những vị 
trí ở phía dưói phần bị chèn ép sẽ roi vào trạng thái thiếu dưỡng khí và các 
chất thải tích trữ ở đó. Bạn thử nghĩ xem, nếu như bộ phận tổ chức đó bị 
thiếu năng lượng cung cấp, chất thải lại không thể thải ra ngoài, vậy nó có 
bị chết hay không? Không cần phải lo lắng. Trong cơ thể chúng ta có một 
hệ thống dự báo, đó là thần kứứi. Khi trong cơ thể có một bộ phận nào đó 
thiếu năng lượng cung ứng, nó sẽ kịp thòi phát hiện và lập tức báo cáo vói 
đại não. Qua sự phân tích của vị tổng tư lệnh này, lập tức phát ra tm hiệu 
cảnh báo cho bộ phận này, thông báo rằng như vậy là không được, phải 
hàrứi động ngay lập tức. Tứì hiệu cảnh báo này chừih là sự tê liệt. Cảm
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giác tê liệt này nhắc nhở chúng ta không nên ngồi nữa mà phải đứng dậy 
hoạt động một chút. Như vậy, con đường quốc lộ trở nên thông thoáng. 
Máu lại lưu thông bình thường, cảm giác tê liệt cũng lập tức biến mất.

Tại sao phải thường xuyên cắt móng tay?
Móng tay khỏe mạnh có độ sáng bóng, hoi phớt hồng. Nhưng, bạn có 

biết không, móng tay cũng bị bệnh đấy.
Móng tay quá dài, bên trong dễ lưu lại những chất bẩn, là noi sinh 

trưởng, trú ngụ lí tưởng của vi khuẩn. Nó đem đến nguy co tiềm ẩn cho 
sức khỏe con ngưòi. Hon nữa, móng tay quá dài sẽ dễ gãy, bị tổn thương, 
mất đi tác dụng bảo vệ đầu ngón tay.

Móng tay bị bệnh là do vi khuẩn gây ra. Khi có vi khuẩn sống kí sứih 
trong móng tay của bạn, móng tay sẽ chuyển màu sang vàng, hoặc trắng. 
Hon nữa, móng tay sẽ trở nên dày, yếu, thậm chí biến dạng. Khi ta sờ lên 
bề mặt thì nó nhấp nhô, không nhẵn rứiụi, móng tay cũng mất đi độ sáng 
bóng. Loại bệnh móng tay này ngưòi ta thường gọi là bệnh thâm móng. 
Móng tay bị mắc bệnh không những ảnh hưởng đến mỹ quan của móng 
mà còn làm giảm hiệu quả làm việc của tay, đem lại nhiều phiền toái cho 
cuộc sống hàng ngày của chúng ta, gây cho chúng ta nhiều khó chịu.

Vì thế, giữ cho móng tay được sạch sẽ, khỏe mạnh đối vói chúng ta là 
một chuyện nhỏ nhưng nó cũng là một vấn đề rất quan trọng.

Ngoài việc rèn luyện thói quen thường xuyên rửa tay, việc cắt móng 
tay cũng rất quan trọng. Nhiều bạn gái thích để móng tay dài vì cho rằng 
như thế là đẹp. Nhưng, họ không biết rằng, để móng tay dài cũng chứứi 
là tạo cơ hội cho vi khuẩn xâm nhập. Chúng sẽ cư trú trong móng tay, 
vừa an toàn lại vừa có nguồn dinh dưỡng dồi dào. Đương nhiên, nguồn 
dinh dưỡng này chừứi là chất đạm sừng có trong móng tay cung cấp. 
Trong môi trường thuận lợi như vậy, vi khuẩn tại sao lại không thể sinh 
sôi nảy nở? Cuối cùng, chính chúng ta phá hoại sự sinh trưởng của móng 
tay, ảnh hưởng đến chức năng và phạm vi hoạt động của tay. Trong cuộc 
sống và vui choi hàng ngày, chúng ta sẽ gặp phải nhiều phiền toái. Các 
bạn thấy sao?
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Móng tdy ddi như thế nào?
"Móng tay lại dài rồi, mau đi cắt móng tay đi", khi còn nhỏ, chúng ta 

thường nghe mẹ nói như vậy. Khi còn bé, hai việc phiền toái nhất đối vói 
chúng ta chứih là cắt tóc và cắt móng tay. Không biết bạn có nghĩ như vậy 
không? Bạn đã bao giờ thử hỏi móng tay mọc dài ra như thế nào không?

Móng tay cũng giống như tóc, cũng mọc dài liên tục. Chỉ có điều tốc 
độ mọc dài của móng tay chậm hon so vói tóc, chỉ bằng khoảng 1/3 tốc độ 
mọc của tóc. Mỗi ngày nó mọc dài thêm khoảng 0,lmm.Vì thế, bạn dường 
như không cảm thấy được sự thay đổi của nó. Nhưng thòi gian lâu, bạn có 
thể nhận ra. Tại vị trí của mỗi móng tay đều có một điểm gọi là gốc móng. 
Đó chính là công xưởng sản xuất móng tay. Móng tay là do một loại chất 
protein sừng cứng tạo thành. Loại proteứi này được hình thành từ tế bào 
biểu bì. Bỏi vì, tế bào biểu bì từ lúc sữứi ra cho đến khi chết đi luôn có sự 
thay đổi. Chất protein sừng móng tay cũng luôn được sinh ra. Vì vậy, 
móng tay mọc dài không ngừng.

Tốc độ dài của móng tay không phải không bao giờ thay đổi mà nó 
còn chịu ảnh hưởng của các nhân tố như tuổi tác, thòi tiết, sức khỏe v.v...

Người ở độ tuổi khác nhau thì tốc độ mọc của móng tay cũng khác 
nhau. Thông thường mà nói, tốc độ mọc của móng tay ở tuổi thiếu niên, 
nhi đồng là nharửi nhất, người trưởng thành ở vị trí thứ hai và người già 
có tốc độ chậm nhất. Điều này có liên quan đến vấn đề thay cũ đổi mói 
của cơ thể con ngưòi.

Dường như vào mùa hè chúng ta phải cắt tóc, cắt móng tay nhiều hơn 
vào mùa đông. Thực tế đúng như vậy. Vào mùa đông, tốc độ thay cũ đổi 
mói của cơ thể chậm hơn so vói mùa hè.

Ngoài ra, vai trò của sức khỏe cũng rất rõ ràng. Vói một người khỏe 
mạnh, khả năng tổng họp chất proteứi sừng của tế bào biểu bì rõ ràng cao 
hơn so vói người bị bệnh. Chúng ta có thể nhìn thấy điểm này tù việc 
quan sát móng tay. Bạn có chú ý điểm đốm trắng hmh bán nguyệt ở bên 
dưới móng tay không? Đó chíiìh là phần móng tay vừa mói mọc dài ra. 
Nó như là một chiếc đồng hồ đánh giá tình hình sức khoẻ tốt xấu của cơ
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thể chúng ta. Nếu nlaư bạn không nhìn thấy đốm trắng tức việc tổ họp 
móng tay bị ảnh hưởng, cũng tức là tmh hình sức khoẻ của bạn có vấn đề, 
cần phải chú ý.

Ngoài những nguyên nhân kể trên, tốc độ sinh trưởng của móng tay 
còn có liên quan đến một số thói quen. Ví dụ như người quen cắn móng 
tay hoặc là dùng tay và móng tay làm việc nhiều (ví dụ như thợ cắt tóc) thì 
tốc độ sinh trưởng của móng tay của họ tương đối nhanh bói vì móng tay 
của họ phải chịu sự kích thích ma sát liên tục.

Bây giờ, bạn đã hiểu móng tay dài ra như thế nào rồi chứ?

Tại sao xưdng lại cứng?
Những ai đã từng dùng búa để đập xương đều biết rằng xương rất 

khó đập nát vụn. Điều này cho thấy xương rất cứng. Cơ thể con ngưòi có 
206 xương. Nó tạo thành bộ khung nâng đỡ cơ thể. Cũng chứửì vì xương 
rất cứng nên nó có vai trò vô cùng quan trọng trong cơ thể chiing ta. Vậy 
tại sao xương lại cứng như vậy?

Xương do chất xương và tủy tạo thành. Chất xương nằm ở bên ngoài 
của xương, tạo thành hình ống rỗng. Nó vô cùng cứng. Vì vậy, dùng búa 
cũng không đập nát được. Tủy xương lấp đầy các ống xương rỗng. Tủy 
tạo ra các chất vô cơ, được các chất hữu cơ liên kết chặt chẽ vói nhau khiến 
xương có độ cứng và túih vững chắc. Nếu như cho xưong ngâm vào trong 
dấm một khoảng thòi gian vừa đủ, chất vô cơ sẽ bị hòa tan trong nước và 
chỉ còn lại chất hữu cơ ở dạng dẻo. Chứih vì có chất hữu cơ này mà xương 
mói có độ đàn hồi và tứứi bền. Thông qua thí nghiệm, ngưòi ta đã chứng 
minh được rằng, xương quả thật có chứa chất vô cơ và chất hữu cơ. Ngoài 
ra, trong thành phần của xưong còn có nước và mỡ. Chứih kết cấu do 
những chất này tạo thành mà xương mói bảo đảm được độ cứng lứiất 
định. Chất hữu cơ của xương cũng giống như thanh thép xoắn tạo thành 
một kết cấu như một mạng lưói, từng lóp, từng lóp được xếp chặt chẽ bên 
nhau. Chất vô cơ mà đặc biệt là canxi và photpho kết họp thành một chất 
cứng như đá lấp đầy kết cấu hình mạng lưới các chất hữu cơ, giống như 
ximăng. Vì vậy, xương vừa có độ cứng vừa có độ đàn hồi, có thể chịu được 
lực ép và lực kéo lứiất định.
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Từ những điều ở trên có thể thấy rằng, nhân tố chủ yếu là trong 
xương có một khối lượng lớn chất vô cơ. Vì thế xương mói rất cứng. Trong 
những chất vô cơ tạo thành xương, canxi là thành phần chủ yếu. Do vậy, 
chúng ta cần chú ý bổ sung canxi, không nên để xương thiếu canxi. Nếu 
như cơ thể thiếu canxi, sẽ gây ra bệnh loãng xương, làm xưcmg giòn dễ 
gãy. Bình thường chú ý ăn nhiều thức ăn giàu canxi như các sản phẩm 
sữa, tôm, cua... Nếu cơ thể thiếu nhiều canxi thì cần chú ý uống thuốc 
theo chỉ dẫn của bác sĩ.

Tại sao chiều cao cùa chúng ta vào buổi sáng 
và buổi tối lại không giống nhau?

Thanh thiếu niên đang ở vào giai đoạn phát triển chiều cao, chiều cao 
cơ thể phát triển từng ngày. Đây là những thay đổi rất bình thường. Sự 
thay đổi này thông thường rất chậm, cần phải qua một vài tháng mói có 
thể nhận ra được. Nhưng, nếu như một ngày bạn đo chiều cao hai lần, 
buổi sáng sớm thức dậy đo một lần và buổi tối trước khi đi ngủ đo lại một 
lần nữa. Bạn sẽ phát hiện ra rằng, chiều cao của hai lần đo này có sự sai 
lệch rõ rệt. Hơn nữa, vào buổi tối khi đo bạn sẽ thấy mình không những 
không cao thêm mà còn thấp đi. Bạn biết tại sao không?

Thì ra, việc thay đổi chiều cao này khác vói việc phát triển chiều cao 
bình thường. Nó chủ yếu do sự biến đổỉ chiều dài của xương sống gây ra. 
Xương sống nằm ở vị trí chmh giữa của lưng. Nó không phải là một chiếc 
cột liền thẳng đứng mà là một kết cấu giống như chiếc gậy nhiều khúc. Nó 
do nhiều đốt xương nối liền lại vói nhau. Giữa các xương có sự vận động 
tương đối. Như vậy, nó mói đảm bảo cho thân người có thể xoay chuyển 
về trước, sau, trái, phải. Những đốt xương này lần lượt là 26 đốt xương 
sống, 1 đốt xương đế và 1 đốt xương cụt. 26 đốt xương sống này lại cùng 
xương sụn, dây chằng, và khóp tạo thành cột sống. Chiều cao cơ thể có thể 
tăng lên chmh là do một trong những kết cấu liên kết xương - sự thay đổi 
của xương sụn tạo thành.

Giữa hai đốt xương sống có một miếng xương sụn hình đĩa. Các đốt 
xương sống gần nhau gắn kết lại vói nhau nhờ rửiững đĩa xương sụn sọi
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này. Chúng ta gọi đó là đĩa sụn giữa. Tổng độ dày của tất cả các đĩa sụn 
giữa vào khoảng 1/4 chiều dài cột sống. Đĩa sụn giữa gồm hai bộ phận: bộ 
phận giữa đĩa là chất keo mềm, có túìh đàn hồi cao gọi là nhân tủy; bộ 
phận xung quanh đìa, bao gồm những lóp xưong sụn sọi tạo thành những 
chiếc bao ngoài hmh tròn, bao quanh phía ngoài nhân sụn, hạn chế không 
cho nhân sụn tràn ra xung quanh. Bộ phận này gọi là vòng sợi. Nhân sụn 
và vòng sọi cũng có tác dụng chung làm cho đĩa sụn giữa vừa vững chắc 
vừa cộ sự đàn hồi cao. Khi bị áp lực đè xuống thì nó co lại, khi không còn 
áp lực đè xuống thì nó phục hồi nguyên dạng. Ban ngày, do tác dụng của 
trọng lực, các đĩa sụn giữa luôn bị chèn ép, cũng giống như đệm lò xo bị 
sức nặng ép mỏng xuống, khiến cho độ dài của cả đốt sống bị ngắn lại. 
Vào buổi đêm, khi ta nằm trên giường ngủ nghỉ, "đệm lò xo" không còn 
chịu lực ép, các đĩa sụn giữa có thòi gian đủ để khôi phục lại độ dày ban 
đầu. Vì thế, có hiện tượng chiều cao buổi sáng và buổi chiều khác nhau. 
Đây là kết quả của việc trọng lực ép lên đĩa xương sụn giữa.

Tại sao sau khi xưdng bị gãy lại cố thể liền lại?
Trong cuộc sống hàng ngày, có khi chúng ta bị thương, việc gãy 

xương đôi lúc cũng xảy ra. Lúc này, chúng ta cần phải đi bệnh viện. 
Xương bị gẫy thông thường, điều mà bác sĩ làm là sắp xếp hai đoạn xương 
bị gãy lại vói rứiau cho đúng vị trí và cố định lại. Việc còn lại là để cho 
xương tự giải quyết.

Thế thì xương tại sao lại có thể tự nối liền được? Bạn có biết không?
Thì ra, ở trên bề mặt của xương được phủ một lớp màng mà chúng ta 

gọi nó là "màng xương". Chức năng của nó là cung cấp chất dinh dưỡng 
cho sự sinh trưởng, phát triển của xương và sản sinh ra tế bào xương mói. 
Sau khi xương bị gãy, màng xương ở bề mặt chịu kích thích trở nên năng 
động, hưng phấn, nhanh chóng điều tiết chất dinh dưỡng ở các bộ phận 
của cơ thể tập trung lại chỗ bị thương. Đồng thòi, nó liên tục sản sữứi ra tế 
bào xương mói, gắn liền bộ phận bị gãy lại vói nhau. Xương mói dần dần 
lấp đầy chỗ trống từ ngoài vào trong. Lúc này, xương đã hoàn toàn được 
nối lại.
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Mặc dù, công việc chủ yếu sau khi xương gãy là do tự bản thân 
xương hoàn thành, nhưng chúng ta có thể dùng những kiến thức nắm 
được để thúc đẩy sự gắn kết của xương. Sau khi xương gãy, các bác sĩ 
thường dùng thanh kẹp và thạch cao để gắn cô định chỗ xương gãy. Thòi 
gian cố định xương dài hay ngắn chủ yếu phụ thuộc vào hai yếu tố: Thứ 
nhất là độ tuổi của người bị thương. Thông thường, tốc độ liền xương bị 
gãy của thiếu niên, nhi đồng nhanh hon của người trưởng thành. Bởi vì, 
thiếu niên, nhi đồng đang ở vào giai đoạn phát triển, tốc độ phát triển của 
xương nhanh, trong khi đó xương của người trưởng thành không phát 
triển nữa hoặc phát triển rất chậm. Vì thế, tốc độ liền xương tương đối 
chậm. Với người già, tốc độ liền xương sau khi gẫy là rất chậm.

Thứ hai là bộ phận xương bị gãy. Tốc độ liền xương bị gãy ở các bộ 
phận khác nhau trong cơ thể cũng khác nhau. Ví dụ, xương ở tay gẫy sẽ 
liền nhanh hon xương ở chân. Ngoài ra, vị trí bị gãy trên cùng một xương 
khác nhau, tốc độ liền xương cũng nhanh chậm khác nhau, vị trí gẫy càng 
gần ở hai đầu xương thì tốc độ liền càng nhanh. Nếu như phần bị gẫy nằm 
ở giữa thì tốc độ lại chậm rất nhiều.

Có thể bạn nghĩ rằng, cô định giúp cho xương mau liền, vậy thòi gian 
cố định dài một chút có tốt không? Đương nhiên là không tốt.

Bỏi vì, cố định xương trong một thòi gian dài, cơ bắp ở bộ phận 
xương bị gãy không được hoạt động, không được rèn luyện sẽ bị teo dần. 
Các khớp xương trở nên kém linh hoạt. Xương đã khỏi, nhưng cơ bắp lại 
không hoạt động nữa. Do đó, nếu bị gãy xương, chúng ta cần phải áp 
dụng những kiến thức trên một cách chuẩn xác, tích cực điều trị để rữianh 
chóng hồi phục sức khỏe.

Tư thế ngủ thế nào là khoa học nhất?
Có thể nói rằng, các tư thế ngủ là rất đa dạng, có ngưòi ngủ mặt ngửa 

lên, có người nằm ngủ theo tư thế chữ đại, có ngưòi ngủ nằm co v.v... Nói 
tóm lại có thể quy nạp thành bốn tư thế: nằm ngửa, nằm sấp, nằm nghiêng 
trái và nằm nghiêng phải. Vậy thì tư thế nằm ngủ nào là khoa học nhất?

Nhiều ngưòi cho rằng, nằm ngửa là tư thế ngủ thoải mái rứiất. Nhưng 
trên thực tế, do cột sống của chúng ta có một độ cong nhất định, khi nằm
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ngửa, cơ của một số bộ phận này sẽ bị căng ra gây khó chịu. Nếu như đặt 
tay lên ngực, sẽ có tạo ra một lực đè lên vùng tim. Như vậy càng dễ nảy 
sinh hiện tượng nằm mơ khi ngủ, làm giảm bớt chất lượng của giấc ngủ.

Hiệu quả của tư thế nằm ngửa khi ngủ là không tốt. Vậy nằm sấp thì 
sao? Nằm sấp sẽ khiến cho toàn bộ trọng lực cơ thể ép lên phần ngực, 
khiến cho tim bị ép, các cơ quan nội tạng trong cơ thể bị ảnh hưởng, hiệu 
quả giấc ngủ đương nhiên không được tốt. Vì vậy, tư thế nằm ngủ này 
cũng không tốt.

Do tim và dạ dày của cơ thể chúng ta đều nằm ở vị trí bên trái, nên 
nằm nghiêng về bên trái sẽ làm ảrủi hưởng đến chức năng của chúng. Thế 
nên tư thế nằm ngủ này cũng không phải là tốt.

Vậy nằm nghiêng sang bên phải có phải là tư thế nằm ngủ khoa học 
nhất hay không? Khi ngưòi ta nằm nghiêng sang phải, cơ thể tự nhiên sẽ 
co lại, cơ bắp của toàn thân sẽ được thả lỏng, các cơ quan quan trọng trong 
cơ thể sẽ không bị ép. Tư thế ngủ như vậy mói có thể thực sự loại bỏ được 
sự mệt nhọc, đạt được mục đích của giấc ngủ. Vì thế, nằm nghiêng sang 
bên phải mói chứìh là tư thế ngủ khoa học nhất, lí tưởng nhất.

Có phải người ngày giằ càng thấp đi không?
Không biết bạn có phát hiện thấy hiện tượng này hay không? Khi còn 

nhỏ, khi ông khen bạn càng ngày càng cao thì dường như ông cứ mỗi năm 
lại như thấp đi. Đây là sự thực sao? Đúng vậy, cùng voi sự gia tăng của 
tuổi tác, cứ mỗi năm ông lại thấp đi và lưng cũng ngày một còng thêm.

Vậy thì tại sao ông lại thấp hon so vói hồi còn trẻ?
Bởi vì, giá đỡ của cơ thể ngưòi là do xương tạo thành. Độ dài của 

xương về cơ bản quyết định chiều cao của chúng ta. Ngay bắt đầu từ khi 
chúng ta sinh ra, xương đã không ngừng phát triển dài ra và phát triển 
đến khi chúng ta khoảng 25 tuổi thì xưong không dài thêm nữa. Lúc này 
chiều cao của chúng ta không phát triển thêm. Tại sao lại như vậy? Đó là 
vì phần lưng của cơ thể chúng ta có một "chiếc cột" dùng để đỡ cơ thể do 
26 đốt xương hình trụ tròn gọi là xương cột sống tạo nên. Trong 26 đốt 
xương này, cứ hai đốt xương lại do một đĩa sụn sọi liên kết lại. Nhân tủy 
trong mỗi đĩa sụn sọi có thể hút nước. Khi nhiều nhất nó có thể chứa 90%
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nước. Nhưng, cùng vói tuổi tác, thành phần nước trong xương ngày càng 
ít đi. Độ dày ban đầu của đĩa sụn sọi cũng mỏng đi. Tất cả những đĩa sụn 
sợi trong cột sống gộp lại vói nhau bằng 1/4 độ dài của xưong sống. Vì 
thế, khi đĩa sụn sọi mỏng đi, tổng độ dài của cột sống sẽ ngắn đi một 
khoảng tương ứng.

Ngoài ra, bởi không thường xuyên tham gia rèn luyện thân thể, cơ 
bắp của người già cũng không còn sức lực như trước nữa, dần dần teo đi, 
không thể cố định cột sống. Rồi do nguyên nhân sức nặng của cơ thể, cột 
sống cũng dần trở nên còng xuống, lưng cũng còng theo. Như vậy, dáng 
của ông xem ra cũng thấp đi. Bây giờ, bạn đã biết nguyên nhân tại sao 
ông lại thấp đi chưa? Vì sức khỏe của ông, chúng ta nên động viên ông 
bà thường xuyên tham gia rèn luyện thân thể. Chỉ có thường xuyên đi 
tập luyện, cơ bắp của người già mới có sức lực, mới có thể ngẩng cao đầu 
đi thẳng, thể hiện phong độ. Hơn nữa, luyện tập một cách có nề nếp 
trong thòi gian dài, tốc độ mất nước của đĩa xương sụn trong cột sống sẽ 
chậm lại.

Tại Sdo có người có hdn mười ngón tay?
Con người ta có hai bàn tay vói mười ngón tay, hai bàn chân vói 

mười ngón chân. Điều này thì ai cũng biết. Nhưng có phải ai cũng như 
vậy không? Bạn đã bao giờ nhìn thấy người có chín ngón tay hoặc mười 
một ngón tay chưa? Bạn có cảm thấy đó là những người không bình 
thường không?

Mỗi ngón tay của chúng ta đều rất khéo léo, lứih hoạt, đều có tác 
dụng của mỗi ngón. Nếu vì tai nạn mất đi một ngón tay, bác sĩ ngoại khoa 
sẽ tìm cách cấy ghép nó vào vị trí cũ. Nếu không có ngón tay, chúng ta sẽ 
không làm tốt bất cứ việc gì. Vì thế thiếu mất một ngón tay sẽ đem lại cho 
chúng ta nhiều phiền toái. Đương nhiên, nhiều hơn một ngón cũng khống 
phải là điều may mắn hơn. Nhưng đối vói những người bẩm sinh đã có 
chm ngón tay hoặc mưòi một ngón tay, họ tuyệt đối không phải là ngưòi 
kì lạ gì. Họ chỉ là người tật nguyền mà thôi.

Sự biến dạng các chi cơ thể có rất nhiều kiểu. Ví dụ như dị dạng chân, 
tức là hai chân phát triển dài như nhau nhưng nhìn lại giống như chỉ có một
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chân, hay dị dạng không chi, tức là chỉ có thân người phát triển nhưng tứ 
chi lại không phát triển v.v... Trong cuộc sống, chiing ta thường thấy kiểu dị 
dạng thừa một ngón tay hay một ngón chân. Tại sao lại như vậy, nguyên 
nhân là do đâu? Hiện tượng dị dạng có liên quan tói rất nhiều yếu tố. 
Nhưng, trong đó, nguyên nhân chủ yếu nhất chính là yếu tố di truyền và 
môi trường. Ví dụ, có lúc bạn phát hiện một ngưòi nào đó có sáu ngón tay 
thì cha, ông của người đó cũng có sáu ngón tay. Đó là nguyên nhân di 
truyền. Xuất hiện hiện tượng rứúều ngón có khả năng là nguyên nhân "hồi 
cổ". Con người là do loài cá trải qua hàng trăm triệu năm tiến hóa mà thành. 
Vây trên thân cá biến đổi thành tay chân của chúng ta. Khi chúng ta còn là 
phôi thai trong bụng mẹ, có thể nảy súứi hiện tượng hồi cổ, ví dụ như nhiều 
hon một chiếc vây biến chuyển thành hiện tượng nhiều ngón tay. Nhưng 
đối vói hiện tượng thiếu ngón tay, có nhà khoa học cho rằng, đó là do bào 
thai trong quá trình phát triển chịu ảnh hưởng của môi trường bên ngoài 
mà không phát triển được hoàn thiện.

Việc điều trị đối vói hiện tượng thừa ngón không khó khăn gì lắm. Chỉ 
cần nhờ bác sĩ ngoại khoa cắt bỏ ngón tay hoặc ngón chân thừa là xong.

Con người có đuôi chăng?
Những ai đã từng đi thăm vườn thú đều thấy rằng, động vật trong vưòn 

thú hầu như có đuôi. Chức năng của đuôi là rất quan trọng. Đối vói con sóc, 
đuôi là cơ quan giữ thăng bằng quan trọng. Đối vói các loài chữn, đuôi là 
chiếc chân thứ ba để đỡ cơ thể, và cũng là phương tiện để trèo lên trèo xuống. 
Đuôi của ngựa cũng giống như chiếc quạt đuổi muỗi bạn dùng vào mùa hè 
v.v... Tóm lại, đuôi của mỗi loài động vật đều có chức năng của nó.

Loài ngưòi là do động vật tiến hóa thành. Chúng ta không có đuôi. 
Tại sao vậy?

Đó là bởi vì con ngưòi trong quá trình tiến hóa, vai trò của đuôi dần 
dần mất đi. Cùng vói sự phát triển tiến hóa, bộ não của chúng ta ngày 
càng phát triển, động tác ngày càng trở nên lứủì hoạt, đuôi mất đi vai trò 
vốn có của nó, mà ngược lại nó càng gây thêm trở ngại. Dần dần đuôi bị 
thoái hóa, biến mất. Hiện tượng này được di truyền về các thế hệ sau. Vì 
thê con ngưòi mói không còn đuôi nữa.
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Nhưng, cũng có trường họp ngoại lệ. Do bào thai trong thời kì phôi 
thai không có được sự kích thích thích họp, phát sinh đột biến, đuôi không 
thể bị thoái hóa. Do đó, có hiện tượng người có đuôi như khỉ. Giờ bạn đã 
hiểu rõ nguyên nhân rồi chứ. Nếu như bạn có nhìn thấy ngưòi có đuôi thì 
cũng đùng lấy gì làm lạ.

Tại Sdo tay lại khéo léo, linh hoạt hdn chân?
Mỗi ngưòi chúng ta ai cũng có đôi bàn tay khéo léo. Nó là công cụ 

vạn năng của chúng ta và dường như chúng ta sử dụng đôi tay ở mọi noi 
mọi lúc: viết chữ dùng tay, ăn com dùng tay, mọi hoạt động tinh tế đều 
cần dùng đến tay. So sánh vói chân thì tay linh hoạt hon rất nhiều. Tại sao 
lại như vậy?

Hãy nhớ lại tổ tiên của chúng ta ở thòi kì vượn ngưòi vẫn còn dùng tứ 
chi để vận động. Tay và chân của họ đều lừih hoạt hhư rủiau. Nhung, dần 
dần trong quá trình tiến hóa, tay và chân có sự phân công rõ rệt. Vì thế, tay 
và chân phân hóa theo hai hướng khác nhau. Do bàn tay luôn dùng cho 
hoạt động lao động, nên ngày càng trở nên khéo léo dưới sự rèn luyện bởi 
những hoạt động tinh tế, tỉ mỉ. Từ xưa đến nay, cơ bắp của tay đã tưong đối 
nhỏ, lirửr hoạt. Hon nữa, việc phân công lao động cũng rõ nét. Lúc này, do 
chân phải bận vói việc nâng đỡ cơ thể, không có thòi gian để ý đến nhũng 
động tác nhỏ, do đó vẫn còn vụng về. Xét từ góc độ ý nghĩa này thì tay đã 
tiến bộ, còn chân vẫn chỉ dừng ở vị trí cũ. Chân lạc hậu hơn tay.

Bây giờ hãy thử một chút. Ngón tay cái của bạn có thể sờ được bất kì 
một ngón tay nào khác. Vận động này là cơ sở cho việc tay cầm nắm lấy 
đồ vật. Vì thế, cầm nắm đồ vật là việc đơn giản vô cùng. Nhung, đối vói 
chân thì cho dù nó có nỗ lực thế nào thì cũng không thể thực hiện được.

Tất cả mọi hoạt động của cơ thể chúng ta đều được hoàn thành dưói 
sự điều khiển trực tiếp hay gián tiếp của não. Tay và chân cũng tuân theo 
nguyên tắc đó. Bố cục của não rất hoàn chừửi. Mỗi một cơ quan đều có 
một ví trí riêng biệt trong não. Điều này đối vói tay và chân cũng không 
phải là ngoại lệ. Chúng cũng có địa bàn của riêng mình. Nhung, não vẫn 
đưong nhiên yêu quý đứa con cần cù lao động hon. Do tay phải thường 
xuyên làm các hoạt động khác nhau mà ít có thòi gian nghỉ ngoi, nên địa
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bàn mà não phân cho tay tương đối rộng hơn so vói chân. Hay nói cách 
khác, não dành rứũều công sức hơn để chăm sóc cho tay, luôn đáp ứng 
yêu cầu mà tay đưa ra. Đây cũng là một nguyên nhân khác khiến cho tay 
linh hoạt hơn chân.

Bây giờ bạn đã rõ rồi chứ. Máy càng dùng nhiều chạy càng tốt. Cũng 
chính vì được hoạt động thường xuyên mà tay đã được tiến hóa.

Một ngày C0 thể chúng td cần bao nhiêu nưúc?
Bạn có thể mấy ngày không ăn cơm, nhưng không thể mấy ngày 

không uống nước. Nước là chất dinh dưỡng mà cơ thể con người cần nhất 
và cũng là quan trọng nhất. Trong máu lưu thông cũng hàm chứa một 
lượng nước lớn, xương, cơ bắp cũng đều có nước. Không có nước mọi hoạt 
động của cơ thể sẽ rối loạn thậm chí dẫn đến tử vong. Vậy thì một ngày 
rốt cuộc bạn cần bao nhiêu lít nước?

Thông thưòng, một ngưòi trưởng thành, một ngày một đêm, một kg 
trọng lượng cơ thể yêu cầu tiêu hao khoảng 40gam nước. Nếu như trọng 
lượng của bạn là 70kg, thì một ngày một đêm bạn cần khoảng 2,5 đến 3 lít 
nước. Đối vói trẻ em, lượng nước cần trong một ngày ít hon một chút. 
Thông thường chỉ bằng 1/3 lượng nước của ngưòi trưởng thành. Chúng ta 
hàng ngày phải uống nhiều nước như vậy sao? Đương nhiên không phải. 
Bỏi vì mỗi ngày bạn ăn rất nhiều thức ăn. Mà trong những thức ăn đó 
cũng đã chứa một lượng nước lớn. Hơn nữa, bình thường, hàm lượng nước 
trong thức ăn mà bạn ăn nhiều hon lượng nước mà bạn uống. Một ngày, 
một người có thể lấy được 1 lít nước tù trong thức ăn, uống khoảng 1 lít 
nước. Có một số ngưòi bmh thường uống rất ít nước, nhưng họ ăn nhiều 
hoa quả, rau xanh, uống nhiều nước canh, họ cũng không cảm thấy khát. 
Đó là bỏi vì lượng nước có trong những thức ăn đó tương đối nhiều. Ví dụ, 
lượng nước trong dưa hấu chiếm 99%, củ cải chiếm 90%, cam chiếm 86%. 
Rồi đến ngay quả trứng gà chúng ta ăn mà chúng ta cảm thấy rất khô 
cũng có đến 3/4 là nước.

Một vấn đề đặt ra là làm sao bạn biết được cơ thể thiếu nước? Đương 
nhiên, đó là lúc chúng ta cảm thấy khát. Bạn nhất định sẽ trả lòi như vậy. 
Chúìh xác, khi bên trong cơ thể chúng ta thiếu nước, cơ quan điều tiết
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nước trong cơ thể sẽ truyền tứi hiệu "thiếu nước" đến não thông qua dây 
thần kinh. Nhưng, khi bạn cảm thấy khát thì cũng đã muộn rồi. Bỏi vì, lúc 
này một số chức năng trong cơ thể bạn đã ít nhiều chịu ảnh hưởng. Vì thế, 
không cần phải dpi đến lúc bạn cảm thấy khát mới đi uống nước và cũng 
không nên uống một lúc quá nhiều nước. Cách uống nước khoa học là 
trước khi khát uống ít nhưng uống làm nhiều lần.

Nhiệt độ bình thường của cư thể là bao nhiêu?
"Nhiệt độ bmh thường của cơ thể là bao nhiêu?" "37”C" - Bạn nhất đirửi 

sẽ trả lòi như vậy. Nhưng đáp án này hoàn toàn không chừih xác. Tại sao 
vậy? Trước hết, nhiệt độ cơ thể ngưòi không phải là một con số cố định. 
Cùng vói sự thay đổi nhiệt độ của ngày và đêm, nhiệt độ cơ thể cũng có sự 
biến động vói biên độ dao động lên xuống. Nếu lứiư phạm vi biến động 
này trong khoảng từ 35 đến 37,5*’c  thì nhiệt độ cơ thể bạn bình thường. Buổi 
sáng sớm từ 2 giờ đến 6 giờ, khi bạn vẫn còn đang chìm trong giấc ngủ, 
nhiệt độ cơ thể ở vào điểm thấp nhất trong ngày. Khi một ngày mói bắt 
đầu, nhiệt độ cơ thể bạn tăng lên liên tục, khoảng 4 giờ đến 6 giờ chiều nhiệt 
độ cơ thể đạt đến mức cao rủìất. Sau đó, nó lại từ từ hạ xuống. Hàng ngày, 
nhiệt độ cơ thể bạn đều có sự thay đổi rất nhỏ như vậy. Vì thế, 3 /’C chỉ là 
nhiệt độ cơ thể bmh thường trong phạm vi biến đổi mà thôi.

Không chỉ những thay đổi của môi trường bên ngoài có tác động đến 
nhiệt độ cơ thể, giói tứữi, tuổi tác cũng tạo nên sự khác biệt về nhiệt độ cơ 
thể. Ví dụ, trong một gia đình, nhiệt độ bình thường của cha mẹ cao hơn 
của con cái, lứiiệt độ cơ thể của ngưòi chồng cao hơn nhiệt độ cơ thể của 
ngưòi vợ. Nhiệt độ cơ thể của nam giói cao hơn của nữ giói.

Sự vận động cũng làm thay đổi nhiệt độ cơ thể. Khi bạn vừa chạy bộ 
xong, nhiệt độ cơ thể cao hơn so vói trước khi chạy. Khi thi cử, tâm lí căng 
thẳng sẽ làm cho lìhiệt độ cơ thể của bạn tăng lên một chút. Tóm lại, có rất 
nhiều nhân tố khiến cho nhiệt độ cơ thể thay đổi. Nhưng, những thay đổi 
này đều rất rủiỏ. Do vậy, xét về tổng thể, nhiệt độ dường như là một hằng 
số. 37°c luôn được người ta coi là nhiệt độ bmh thường của cơ thể.

Ngqài ra, nhiệt độ của các bộ phận khác nhau trên cơ thể cũng khác 
nhau. Miệng và nách là hai vị trí ngưòi ta thường dùng để đo nhiệt độ.
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Nếu như lấy cặp nhiệt độ đo ở nách, thì nhiệt độ bình thường vào khoảng 
36,8°c. Khi đo nhiệt độ cho trẻ em, các bác sĩ thường đưa cặp nhiệt độ vào 
hậu môn của trẻ. Đó là đo nhiệt độ của ruột già. Nhiệt độ ở những vị trí 
này thường phản ánh nhiệt độ cơ thể b'mh thưòng hay không bình thường. 
Vì thế, khi bạn đo nhiệt độ ở miệng là 37°c, có nghĩa nhiệt độ cơ thể bạn 
bình thường.

Tại sao trong co thề chúng ta luôn có nhiệt độ?
Cơ thể chúng ta luôn có một nhiệt độ nhất định. Cho dù vào mùa* 

đông lạnh giá hay mùa hè nóng nực, nhiệt độ này luôn ở trong một phạm 
vi nhất định. Cơ thể kì diệu của chúng ta hoàn thành công việc này như 
thế nào? Chúng ta hãy cùng tìm hiểu quá trmh điềụ tiết phức tạp này nhé.

Cơ thể chúng ta luôn diễn ra quá trình thay ếũ đổi mói, phân giải các 
chất dứih dưỡng như đưòng, đạm thành năng lượng cung cấp cho hoạt 
động sống. Các năng lượng này có khoảng 1/2 tồn tại dưói h'mh thức 
nhiệt năng. Một bộ phận nhỏ trong đó bị mất đi qua đường hô hấp, còn 
phần lớn được máu đưa vào bề mặt cơ thể và tỏa ra môi trường bên ngoài. 
Nhiệt lượng tỏa ra nhằm duy trì thân nhiệt ở mức bmh thường.

Con ngưòi thuộc loại động vật đẳng nhiệt. Trong cơ thể có một hệ 
thống điều tiết rất tinh vi để bảo đảm duy trì nhiệt độ ổn định trong bất kì 
hoàn cảnh nào.

Khi ở trong môi trưòng giá lạnh, không khí lạnh bên ngoài là một loại 
kích thích đối với da, khiến cho mạch máu trên da co lại, lượng máu lưu 
thông giảm. Lúc này, bề mặt cơ thể giống như một tấm cách nhiệt, có tác 
dụng giảm bớt lượng nhiệt mất đi. Đồng thòi, thông qua việc rùng mình 
khiến cho tốc độ công việc của quá trình sản sinh nhiệt tăng nhanh, bảo đảm 
sự cân bằng giữa sinh nhiệt và tản nhiệt, duy trì nhiệt độ cơ thể ổn định.

Khi làm việc trong điều kiện nóng bức hoặc khi hoạt động, mạch máu 
ở da nở rộng, lưu lượng máu tăng lên khiến cho lượng nhiệt mất đi cũng 
tăng lên. Đồng thòi, cơ thể còn thông qua quá trình ra mồ hôi để điều tiết 
sự cân bằng thân nhiệt. Khi mồ hôi bay hoi cũng có thể làm mất đi một 
lượng nhiệt đáng kể. Như vậy, nhiệt độ cơ thể không có sự thay đổi lớn 
theo sự biến đổi của nhiệt độ môi trường.
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1
Trong một ngày đêm, nhiệt độ cơ thể con người có sự dao động nhất 

định. Vào buổi sáng sớm, nhiệt độ cơ thể thấp rủiất, cao nhất là từ 1 giờ 
đến 6 giờ chiều. Nhung, biên độ dao động rất nhỏ, thông thường không 
vượt qua l°c.

Nhiệt độ quá cao hay quá thấp đều có ảnh hưởng không tốt đối vói 
cơ thể. Chất men tiêu hóa trong cơ thể chỉ có thể phát huy hiệu quả khi ở 
trong một môi trường nhiệt độ nhất định. Nếu như sự thay đổi nhiệt độ 
vượt quá phạm vi b'mh thường, thì nên chú ý.

Tại sao chúng ta lại bị sốt?
Nhiệt độ trung bình của cơ thể con ngưòi từ 36 đến 37°c. Nếu nhiệt 

độ cơ thể cao hơn mức này thì gọi là sốt. Hầu rửiư chúng ta ai cũng đã 
từng bị sốt. Vậy, tại sao chúng ta lại bị sốt?

Cơ thể con ngưòi giông như bộ điều hòa không khí có chức năng hoàn 
chủih. Điểm cài đặt nhiệt độ của nó nằm ở vỏ não và trung khu điều tiết 
nhiệt độ của não dưói. Nó cài đặt nhiệt độ cơ thể ở mức từ 36 đến 37°Q. 
Đồng thòi, nó thông qua các nhân tố như thần kinh, dịch cơ thể để điều tiết 
quá tr'mh sinh nhiệt và tản nhiệt, giữ cho nhiệt độ cơ thể luôn ở mức ổn 
đinh. Khi ta bị ốm hay bị thương, các yếu tố gây bệnh như vi khuẩn, mầm 
bệnh và các tổ chức hoại tử nảy sinh do bị thương sẽ nhiễm vào trong máu, 
làm kích hoạt các tế bào bạch cầu trong máu. Những tế bào bạch cầu này 
thông qua máu vào trong não, đến trung khu điều tiết nhiệt độ cơ thể. Dưới 
ảnh hưởng của các tế bào bạch cầu, trung khu điều tiết nhiệt độ cơ thể sẽ 
điều chủih nhiệt độ của chiếc máy điều hòa cơ thể này. Để phối họp vói 
điểm điều clủnh mói, trung khu điều chửứi nhiệt độ sẽ đồng thòi thay đổi 
quá trmh sinh nhiệt và tỏa nhiệt. Ví dụ, cơ thể rùng mình để thúc đẩy cơ 
bắp co lại sản sinh nhiệt lượng. Đồng thòi, cũng thu nhỏ lỗ chân lông lại, 
giảm bớt lưọng mồ hôi tiết ra, từ đó hạn chế lượng nhiệt mất đi. Như vậy, 
lượng nhiệt sừủì ra lớn hon lượng nhiệt mất đi, giúp cho nhiệt độ cơ thể 
luôn duy trì ở xu hướng tăng lên cho đến khi đạt đưọc nhiệt độ thích họp.

Từ đó, có thể thấy hiện tượng sốt không phải do hệ thống chức năng 
điều chủứi nhiệt độ của cơ thể bị rối loạn, mà là sự cài đặt mói của máy 
điều hòa cơ thể. Khi nhiệt độ đạt từ 37 đến 38°c thì gọi là nhiệt độ thấp, từ
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38 đến 39°c gọi là nhiệt độ trung b'ưửì, từ 39,l°c trở lên gọi là nhiệt độ cao, 
trên 41°c gọi là nhiệt độ siêu cao. Khi những mầm bệnh bị loại bỏ, tế bào 
bạch huyết do nó kích hoạt sẽ được gan, thận thải ra ngoài, trung khu điều 
tiết nhiệt độ sẽ không còn bị quấy rầy nữa và điều chửứi nhiệt độ cơ thể 
xuống mức bình thường. Quá trìrứi sốt cũng kết thúc.

Tại sao chúng ta cảm tháy mệt mỏi?
Cảm giác mệt mỏi ai cũng biết, cũng đã từng nếm trải. Chân tay mỏi 

rã ròi, đầu nặng trĩu, không muốn làm gì nữa, chỉ muốn được nghỉ ngoi 
v.v... Không biết bạn đã bao giờ nghĩ tại sao mình lại có cảm giác mệt mỏi 
hay chưa?

Nguyên nhân sứìh ra sự mệt mỏi của cơ thể trong các hoạt động khác 
nhau thì cũng khác nhau. Vì thế, cũng có rất nhiều cách giải thích sự mệt mỏi.

Bất kì hoạt động nào của con ngưòi cũng đều cần có năng lượng. Khi 
cơ bắp thiếu năng lượng thì nó không thể tiếp tục hoạt động. Cũng giống 
như một chiếc tàu hỏa đồ choi chạy bằng điện, không lắp pừi thì nó không 
thể chạy được và khi pin sắp hết điện nó cũng không thể chạy nhanh 
thậm chí đứng yên. Đây chừih là cách giải thích năng lượng hao kiệt. Bạn 
thử nghĩ xem, nếu như bạn mấy ngày liền không ăn, không uống thì ngay 
cả việc bước lên cầu thang bạn cũng thấy mệt.

Cách giải thích thứ hai là do chất thải trong cơ thể quá nhiều. Khi cơ 
thể sinh ra năng lượng thì cũng sinh ra một số chất thải gọi là chất thải 
thay thế. Thông thường, cơ thể sẽ nhanh chóng bài thải những chất thải đó 
ra ngoài, không để chúng ảnh hưởng tói hoạt động của cơ thể. Nhưng, khi 
những chất này sứih ra quá nhanh, vượt quá cả tốc độ thải loại. Ví dụ, khi 
chúng ta vận động lâu và mạnh, các chất thải sẽ dần dần tích tụ trong cơ 
thể, gây ảnh hưởng xấu tói cơ thể. Hiện tượng này cũng giống như khi 
đun bếp than, nếu xỉ than quá nhiều, lửa sẽ không bốc lên được.

Trong cơ thể chúng ta có rất nhiều ion, ví dụ như ion magiê, ion canxi 
v.v... Chúng có vai trò rất quan trọng đối vói việc duy trì hoạt động bình 
thường của cơ thể. Thông thường, chúng ở một vị trí nhất định trong cơ 
thể và hoàn thành công việc của mình một cách bài bản. Nhưng, hoạt 
động quá độ sẽ khiến chúng phải ròi khỏi vị trí ban đầu. Giống như một
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'ông trường, khi công rửiân ròi bộ vị trí làm việc của mình thì công trường 
K.hông thể hoạt động bình thường được. Cơ thể sẽ sứứi ra mệt mỏi, không 
hoàn thành công việc ban đầu. Hiện tượng mệt mỏi này gọi là rối loạn ion.

Sự vận động của cơ thể do não chi phối. Là người đưa ra quyết định, 
những tế bào não luôn ở trong trạng thái căng thẳng. Nếu cứ tiếp diễn 
trong thòi gian dài, tế bào não sẽ bị tổn thương. Chúng sẽ không tập trung 
tiếp thu và phát túi hiệu nữa mà ở trong trạng thái nghỉ ngoi. Chúng ta sẽ 
cảm thấy buồn ngủ, toàn thân ể oải. Thực ra, cảm giác mệt mỏi này chứih 
là để bảo vệ tế bào não. Vì thế, hiện tượng mệt mỏi này gọi là ức chế có 
tứih bảo vệ.

Nguyên nhân dẫn đến mệt mỏi thì có rất nhiều. Nhưng, cho dù thế 
nào đi chăng nữa, khi mệt cũng cần phải nghỉ ngoi, nếu không cơ thể sẽ 
suy sụp.

Tại Sdo tế bào là đon vị chức năng co bản?
Tất cả các cơ quan trong cơ thể chúng ta đều do tế bào cấu thành, từ 

móng tay cứng cho đến những chiếc lông mềm đều do tế bào tạo nên.
Mỗi ngưòi chúng ta đều do trứng sau khi thụ tinh được nhân đôi liên 

tục thành phôi và phát triển thành. Chỉ trong vài tháng từ một tế bào đơn 
độc ban đầu đã nhanh chóng sinh sôi phát triển liên tục rồi thành "vưong 
quốc tê bào". Vương quốc này có hàng tỉ, hàng tỉ công dân. Thống soái của 
vương quốc là tế bào não và tế bào tủy sống. Hai loại tế bào này do tổ 
chức thần kứih phái cử, có trách nhiệm lãnh đạo hoạt động của nhiều cơ 
quan, bộ phận. Tế bào thần kúih là mạng lưói thông tữi truyền mệnh lệnh 
đến các bộ phận như tay, chân v.v... do bộ chỉ huy phát ra. Vương quốc tế 
bào cũng cần có sự cung cấp chất dmh dưỡng mới và thải ra chất cặn bã. 
Gánh vác trách nhiệm này là tim và máu. Tim đập không ngừng đưa tế 
bào máu theo con đường huyết mạch lưu thông tuần hoàn trong cơ thể. 
Lúc này, tế bào hồng - người lứih vận tải phụ trách việc vận chuyển 
dưỡng khí và khí cacbonic. Tế bào bạch cầu - ngưòi lúih bảo vệ sẽ anh 
dũng chiến đấu, tích cực chống đỡ và tiêu diệt những vi súih vật gây bệnh 
xâm nhập vào cơ thể. Đồng thòi, nó cũng tiêu diệt loại bỏ những tế bào lão 
hóa, bệnh tật.
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Tóm lại, lực lượng của vưong quốc này rất đông đảo, công việc 
phong phú, phức tạp. Nhưng, giữa chúng luôn có sự phối họp, hỗ trợ và 
làm việc theo một trmh tự khoa học. Từ đó bảo đảm cho mọi hoạt động 
của cơ thê diễn ra bình thường.

Trong cơ thể có vô số tế bào, mỗi tế bào lại vô cùng nhỏ bé. Tế bào 
nhỏ nhất đường kúih chỉ có 6 micromet, tức vào khoảng 6%omm. Tế bào 
lớn nhất đường kúih cũng không vượt quá 200 micromet. Chúng ta chỉ có 
thể nhìn thấy nó qua kmh hiển vi. Mặc dù, các tế bào to nhỏ khác rủiau, 
hình dáng cũng muôn h'mh vạn trạng, nhưng đều do ba bộ phận cấu 
thành: Bộ phận nằm bên ngoài mặt tế bào gọi là màng tế bào. Màng này 
vô cùng mỏng, có tác dụng bảo vệ phần trong tế bào. Ngoài ra, nó còn lựa 
chọn, hấp thu những chất mà tế bào cần từ bên ngoài, đồng thòi bài tiết 
những chất thải; Bộ phận ở giữa là chất tế bào, là dịch lỏng có tác dụng 
hòa tan các chất như đạm, mỡ, muối v.v...; ớ  bên trong cùng là nhân tế 
bào, có mối quan hệ chặt chẽ vói thông tin di truyền của con ngưòd.

Mỗi một tế bào đều trải qua nhiều giai đoạn như sinh ra, trưởng 
thành, lão hóa và chết đi. Ngưòi ta đã thống kê được rằng, mỗi ngưòi mỗi 
ngày có khoảng 1 tỉ tế bào chết đi và lại có 1 tỉ tế bào mới sừih ra. Con 
ngưòi từ khi là đứa trẻ sơ sinh đến khi phát triển thàrửì ngưòi trưởng 
thành, trọng lượng cơ thể tăng lên cũng chứủì là số tế bào sinh ra lớn hon 
rất nhiều số tế bào chết đi.

Tất cả vi khuẩn đều có hại cho co thế Sdo?

Chúng ta thường nhắc nhau phải giữ vệ sứửì để ngăn ngừa bệnh tật 
xâm nhập vào cơ thể. Vi khuẩn gây bệnh thực sự đem đến cho chúng ta 
không ít phiền phức, do đó phải quyết tâm tiêu diệt chúng. Nhưng, có 
một sô loại vi khuẩn lại là bạn đồng hàrủi của chúng ta.

Khi cất tiếng khóc chào đòi, trong ruột chúng ta không có vi khuẩn. 
Một hai hôm sau, một số lượng lớn vi khuẩn đã đến thăm chúng ta. Trong 
điều kiện bình thường, một số lượng lớn vi khuẩn kí sinh trong ruột ngưòi 
là những ngưòi bạn chung sống hòa bìrứi vói chúng ta. Chúng không chỉ 
sống yên phận mà thậm chí còn có ích đối vói chúng ta. Công lao của 
chúng không nhỏ chút nào.
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Bạn đã nghp nói đến "hạt tự do" chưa?
Nói một cách đơn giản, hạt tự do là nguyên tử, các nguyên tử hay hạt 

ion bất đối xứng ở quỹ đạo điện tử lóp ngoài. Nó đã được các nhà khoa 
học hóa hữu cơ phát hiện từ hơn một thế kỉ trước. Thòi gian tồn tại của hạt 
tự do rất ngắn. Ngắn nhất có thể chưa đến l%o giây. Thế nhưng, nó lại 
hoạt động rất tích cực. Có thể có những phản ứng mà những nguyên tử 
hay ion thông thường không thể làm được. Đặc điểm lớn nhất của nó là có 
thể gây ra một chuỗi phản ứng và cũng thông qua chuỗi phản ứng liên tục 
mà sản sinh ra hạt tự do mói. Những hạt tự do mói lại tham gia vào phản 
ứng sau và lại sinh ra hạt tự do mói. Loại phản ứng này cứ tiếp diễn cho 
đến khi hai hạt tự do kết họp vói nhau mói kết thúc. Dưói những phản 
ứng dây chuyền này, các chất quan trọng trong cơ thể chiứig ta như đạm, 
mỡ, đường v.v... bị tổn hại liên tục. Các tác hại này diễn ra trong thòi gian 
dài và làm cho cơ thể chúng ta mắc các loại bệnh tật.

Không chỉ như vậy, những tác hại do phản ứng của các hạt tự do gây 
ra còn dần làm thay đổi các chất quan trọng như men và ADN, khiến cho 
tế bào bị lão hóa.

Các hạt tự do này thực sự là những phần tử nổi loạn. Tuy vậy, chúng 
ta không nên lo lắng quá, bởi vì trong cơ thể có rất nhiều chất chuyên đối 
phó vói những phần tử nổi loạn này như vitamin A, vitamin E, vitamin 
c... Chúng có thể tóm được các hạt tự do có hoạt túih cao mà phản ứng 
này gây ra, rồi sau đó làm mất hoạt tứih của nó, hạn chế tổn hại mà nó có 
thể gây ra cho cơ thể chúng ta.

Rất nhiều men chống ôxy hóa có tác dụng này như SOD, CAT... Ngày 
nay, chúng được coi như ứng dụng lâm sàng của thuốc.

Hiện nay, các loại bệnh như bệnh mạch máu não, bệnh xơ cứng 
động mạch, ung thư, viêm khớp v.v... đều có liên quan đến sự gây rối 
của hạt tự do. Vì thế, chúng ta phòng ngừa bệnh không nên xem nhẹ đối 
tượng này.
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Tại sao vào mùa hẽ 
trọng lượng cd thể lại giảm xuống?

Những ngưòi tinh ý sẽ thấy rằng, vào mùa hè, trọng lượng cơ thể sẽ 
thấp hon so vói mùa đông. Trọng lượng là một chỉ tiêu quan trọng để 
phản ánh tình trạng sức khỏe của cơ thể. Trọng lượng giảm có phải là một 
bệnh hay không? Mùa hè trọng lượng cơ thể thấp là do thòi tiết nóng gây 
ra chứ không phải là dấu hiệu của bệrủi tật. Vì thế, bạn không cần phải lo 
lắng quá nhiều. Tại sao vào mùa hè, trọng lượng cơ thể lại giảm? Xem câu 
trả lòi dưới đây bạn sẽ hiểu ngay thôi.

Thứ nhất, mùa hè thòi tiết nóng bức, mồ hôi tiết ra nhiều, cơ thể mất 
rủìiều nước, trọng lượng cơ thể đương nhiên giảm xuống.

Thứ hai, mùa hè ngày dài đêm ngắn, muỗi nhiều làm ảnh hưởng đến 
giấc ngủ của chúng ta. Chất lượng giấc ngủ thấp, ảnh hưởng đến trạng 
thái tinh thần. Như vậy, cơ thể của chúng ta cũng dần dần bị gầy đi.

Thứ ba, thòi tiết nóng bức khiến chúng ta mất đi cảm giác thèm ăn, cơ 
thể tự nhiên sẽ gầy đi. Trong đó, cảm giác thèm ăn lại chịu ảnh hưởng của 
nhân tố dưói đây:

Do thòi tiết nóng, khả năng giãn nở của cơ bắp giảm xuống, chức 
năng tiêu hóa của dạ dày và ruột giảm. Từ đó, chúng ta chán ăn. Thức ăn 
ít, thòi tiết nóng cũng khiến cho chất dịch tiết ra trong dạ dày ít. Dịch dạ 
dày là một loại chất lỏng được tiết ra trong dạ dày, có khả năng tiêu hóa 
thức ăn. Dịch dạ dày tiết ra quá ít sẽ làm giảm chức năng tiêu hóa của dạ 
dày và cũng làm giảm cảm giác thèm ăn, cơ thể gầy đi. Mùa hè, chúng ta 
cảm thấy nóng bức, mồ hôi tiết ra nhiều, cơ thể thiếu nước. Lượng nước 
chúng ta uống tăng lên. Nước uống nhiều sẽ làm loãng dịch dạ dày. Dịch 
dạ dày bị loãng khiến khả năng tiêu hóa giảm sút. Chúng ta lại không còn 
cảm giác thèm ăn và đương nhiên sẽ gầy đi. Mùa hè, chúng ta sẽ ăn rất 
nhiều hoa quả như dưa hấu. Dạ dày phải làm việc liên tục, com ăn ít, cơ 
thể gầy đi.
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Nhiều nhân tố ảnh hưởng đến cơ thể, làm giảm cảm giác thèm ăn, 
trọng lượng cơ thể giảm xuống. Nhưng, bạn cũng không cần phải lo lắng. 
Mùa hè qua đi, chức năng tiêu hóa của chúng ta lại khôi phục bình 
thường. Trọng lượng cơ thể lại có thể tăng lên. Trọng lượng cơ thể thay đổi 
theo mùa. Đây cũng là một hiện tượng thú vị đấy chứ?

Tại sao bụng đói lại không thể giẩm bẽo?
Béo không chỉ làm cho người ta đi lại bất tiện mà còn làm giảm vẻ 

đẹp và gây ra nhiều bệnh tật có liên quan, ảnh hưởng nghiêm trọng tói sức 
khỏe của chúng ta.

Ngày nay, giảm béo đã trở thàrửi một trong những đề tài được quan 
tâm trên thế giói. Các loại thuốc giảm béo tràn ngập trên thị trường, 
chương trmh quảng cáo về các loại máy tập giảm béo xuất hiện liên tục 
trên trên báo chí, truyền hình. Thậm chí, có ngưòi phải nhịn ăn để mong 
muốn có một thân hình mảnh mai, duyên dáng. Nhưng, những phương 
pháp này thực sự có hiệu quả không?

Kẻ thù lớn nhất của người giảm béo là lượng mỡ tích trữ trong cơ thể. 
Nhưng, chất mỡ "đến thì dễ, đi thì khó". Kiềm chế ăn uống là phương 
pháp nền tảng của việc giảm béo, nhưng cần thiết phải áp dụng một cách 
đúng mức.

Việc hạn chế ăn uống hoàn toàn không phải là điều cốt yếu của vấn 
đề. Bỏi vì, khi bạn có cảm giác đói đến độ không chịu được nữa, lượng 
đường được tích trữ trong cơ thể sẽ được huy động để cung cấp năng 
lượng, còn lượng mỡ vẫn "vững như bàn thạch".

Lượng mỡ tích trữ trong cơ thể tương đối "lưòi biếng". Thông thường, 
nó không phát huy vai trò kho dự trữ năng lượng của mình. Chỉ khi cơ thể 
vận động trong một thời gian dài, thiếu năng lượng nó mói miễn cưỡng 
tham gia công việc. Do vậy, điều cốt yếu của việc giảm béo là vận động.

Khi giảm béo, suy nghĩ thông thường của mọi người là kiên quyết 
hạn chế sự xâm nhập của chất béo vào cơ thể. Thực ra, một lượng mỡ vừa 
phải trong thức ăn là điều cần thiết. Bởi vì, axit béo bão hòa có vai trò 
quan trọng đối vói chức năng và kết cấu tế bào trong cơ thể, mà axit này 
chỉ có thể lấy từ nguồn thức ăn chúng ta ăn vào.
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Đường có thể chuyển hóa thành mỡ. Có một sô người vì giảm béo đã 
không ăn đường. Quả thật họ không biết rằng làm như vậy về ca bản 
không đạt được mục đích. Để phân giải mỡ thì cần phải có đường làm vật 
dẫn. Vì thế, đường ở trong thức ăn không những có thể thúc đẩy việc lợi 
dụng của cơ thể đối vói mỡ mà nó còn có thể thông qua vai trò của một 
vài chất hoóc-môn để giảm bớt sự họp thành của mỡ trong cơ thể.

Ngoài ra, một lượng mỡ nhỏ hấp thụ vào cơ thể có thể làm tăng thêm 
cảm giác no, khiến cho người ta dễ tiếp nhận phương pháp giảm béo bằng 
cách hấp thu ít năng lượng.

Mỡ lầ chất CÓ hại chăng?
Vừa đề cập đến mỡ người ta lập tức liên tưởng tói béo phì. Vậy mỡ 

thực sự là chất có hại chăng?
Thông thường ngưòi ta cho rằng, mỡ là chất dầu dư thừa trong cơ thể, 

là nguyên nhân chủ yếu dẫn đến béo phì và cững là kẻ thù lớn nhất của 
ngưòi béo. Mục đích chủ yếu của việc giảm béo là giảm bớt đi lượng mỡ. 
Ngưòi ta dùng hết cách này đến cách khác để giảm béo. Nhưng bạn biết 
không, cơ thể chúng ta nếu thiếu mỡ là một vấn đề không đơn giản.

Vào mùa đông, những ngưòi gầy phải mặc nhiều quần áo mà lại là 
quần áo dày, nhưng những người béo lại dường như rất thoải mái. Vào 
mùa hè, người gầy cảm thấy tự tin, thoải mái thì người béo lại như kiến 
bò trên chảo lửa. Vậy, tại sao người béo lại có khả năng chịu được lạnh 
nhưng lại sợ nóng? Nguyên nhân là ở lóp mỡ trong cơ thể họ. Các lóp 
mỡ dưói da được sắp xếp liền khít bên nhau, giống như một bức tường 
chắn gió, khiến cho nhiệt lượng trong cơ thể không dễ dàng thoát ra 
ngoài. Như vậy, vào mùa đông nó có tác dụng giữ ấm cho cơ thể, 
nhưng vào mùa hè lại ngăn cản sự tỏa nhiệt của cơ thể khiến chúng ta 
cảm thấy nóng nực khó chịu.

Trong cơ thể chúng ta, xung quanh nhũng bộ phận quan trọng lìhư 
tim, phổi đều có một lóp mỡ dày bao bọc. Chúng đều phát huy vai trò đặc 
biệt. Khi chúng ta bị ngã, lóp mỡ có tác dụng như một chiếc đệm lò xo, 
giảm bớt chấn động mạnh vào các cơ quan nội tạng, bảo vệ tim khỏi bị tổn
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thương. Nó cũng giống như bạn nhảy trên tấm đệm mà không cảm thấy 
đau, còn nếu ngã trên mặt đất thì sẽ rất đau.

Trong cơ thể, mỡ còn là một loại nhiên liệu rất tốt. Khi tích trữ trong 
cơ thể, nó không kết họp vói nước. Vì thế, nó tiết kiệm rất nhiều không 
gian. So vói chất đường và chất đạm, mỡ "vô tư" hon. Một lượng mỡ có thể 
tích tương đương vói lượng nước và đường, có thể cung cấp được nhiều 
năng lượng hon cho cơ thể. Đương nhiên, mỡ quá nhiều sẽ gây ra nhiều 
bất lọi cho cơ thể. Vì thế, duy trì một tỉ lệ lượng mỡ thích họp là điều rất 
cần thiết cho cơ thể chúng ta.

Tại sao cả ngày không làm việc 
nhưng vẫn cảm thấy đói?

Mọi người đều biết rằng, sau khi vận động chúng ta thường có cảm 
thấy đói bụng. Đó là bỏi vì trong khi chúng ta vận động, cơ thể đã tiêu 
hao rất nhiều năng lượng. Vì thế, quá trmh tiêu hóa, hấp thụ, chuyển biến 
thức ăn thành năng lưọng được tiến hành nhanh nhằm đáp ứng nhu cầu 
của cơ thể. Lượng thức ăn trong dạ dày giảm bớt sẽ làm nảy sinh cảm giác 
đói. Nhưng, không biết mọi người có phát hiện ra không, cho dù cả ngày 
chúng ta nằm ở trên giường, không làm bất cứ một việc gì, nhưng chúng 
ta vẫn cảm thấy đói. Tại sao lại có chuyện như vậy?

Thực ra, nguồn năng lượng được sinh ra sau khi thức ăn tiêu hóa 
không chỉ cung cấp cho cơ thể tiến hành vận động mà còn có vai trò khác 
nữa, như duy trì nhiệt độ cơ thể và các hoạt động sống. Duy trì nhiệt độ 
là chỉ thức ăn mà chúng ta ăn vào không ngừng chuyển hóa thàrủì rứiiệt 
lượng, giúp cho nhiệt độ cơ thể luôn giữ ở mức 36,5“c . Cơ thể chúng ta 
có thể tiến hành các loại hoạt động, ngoài những hoạt động mà chúng ta 
có thể nhìn thấy ở tay, chân và bộ phận ngoài cơ thể thì còn có các hoạt 
động của các cơ quan trong cơ thể mà chúng ta không thể nhìn thấy. Đó 
là những hoạt động sống cơ bản. Những hoạt động bên ngoài cơ thể có 
thể có lúc nghỉ ngơi, nhưng những hoạt động bên trong cơ thể thì không 
bao giờ nghỉ cả. Nếu như công việc của chúng dừng lại, tim của chúng ta 
sẽ ngừng đập, dạ dày, ruột sẽ không co bóp, việc lưu thông tuần hoàn
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máu sẽ ngừng lại, thức ăn không thể tiến hành tiêu hóa, hấp thụ. Như 
vậy, các chất duy trì sự sống của chúng ta không thể đến được các bộ 
phận của cơ thể và phát huy vai trò của mình. Cơ thể chúng ta sẽ chết vì 
thiếu chất dinh dưỡng và năng lượng. Đây quả là một điều đáng sợ. Vì 
thế, khi chúng ta nằm trên giường, các cơ quan của cơ thể vẫn hoạt động 
không ngừng.

Chừửi vì phải duy trì nhiệt độ cơ thể và các hoạt động sống cơ bản, 
mà năng lượng được thức ăn tạo ra cũng không ngừng được sử dụng, tiêu 
hao. Cơ thể không có thức ăn dự trữ thì sẽ phát từi hiệu thông báo lên não 
khiến chúng ta có cảm giác đói. Vì thế, cả ngày chúng ta không làm gì 
nhung vẫn cảm thấy đói. Tuy nhiên, chúng ta không có cảm giác đói 
nhanh như lúc vận động mà thôi.

Có phải càng béo càng khỏe không?
Mọi người chắc đã từng nhìn thấy những đại lực sĩ trên truyền hình 

rồi. Họ đều có thân hình to lớn, lóp thịt trên cơ thể có thể dày đến một tấc, 
cánh tay to như bắp đùi của người b'mh thường. Trên truyền hình, họ có 
thể dễ dàng nhấc bổng những vật nặng hàng tạ lên qua đầu. Có người còn 
có khả năng bẻ cong những thanh sắt vừa to vừa thẳng. Thế thì, nếu 
chúng ta cũng có cơ thể béo như họ, liệu chúng ta có thể trở thành lực sĩ 
được không? Có phải người càng béo càng khỏe không?

Thực ra, ngưòi béo không hoàn toàn là người có sức khỏe. Bỏi vì, một 
ngưòi béo chỉ có thể cho thấy lượng mỡ tích trữ trong cơ thể anh ta nhiều 
hơn so với người khác mà thôi. Lực sĩ tiến hành các hoạt động, dùng sức 
nhấc bổng vật nặng lên cao là nhờ vào cơ thể chuyển hóa thành phần dinh 
dưỡng trong thức ăn thành năng lượng. Sau đó, nó được cung cấp cho cơ 
bắp các bộ phận của cơ thể, khiến cho cơ bắp có thể co giãn. Lực sĩ tiến 
hành các động tác không phải vì có nhiều mỡ.

Lượng mỡ trong cơ thể người béo nhiều hơn so vói người gầy là bỏi vì 
họ ăn quá nhiều, vượt quá mức nhu cầu của cơ thể. Vì thế, lượng thức ăn 
không được cơ thể sử dụng sẽ chuyển hóa thành mỡ và được tích trữ lại 
trong cơ thể. Nó là nguồn năng lượng chủ yếu khi cơ thể vận động trong 
thời gian dài. Các loại vận động trong thòi gian ngắn như cử tạ, vật v.v...
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nguồn năng lượng cung cấp chủ yếu lấy từ chất đường. Do đó, mỡ không 
phải là nhân tố cho ta sức mạnh. Ngược lại, lượng mỡ quá nhiều sẽ khiến 
cho ngưòi ta vận động khó khăn hon. Điều quan trọng hon là các chất mỡ 
tích trữ trong máu sẽ còn bám vào thành mạch máu, khiến cho mạch máu 
bị cứng và gây ra rủìiều bệnh.

Để trở thàrứi một lực sĩ thực sự, không chỉ phải ăn nhiều những thức 
ăn giàu chất dinh dưỡng mà còn phải tiến hành tập luyện có kế hoạch, 
làm cho cơ bắp săn chắc lại. Như thế, cơ thể chúng ta mói vừa mạnh khỏe 
vừa to lớn.

Tại sao phải giải phẫu Cd thế?
Giải phẫu cơ thể, mói nghe qua ta đã cảm thấy ghê sợ, nhưng nó lại 

có ý nghĩa vô cùng quan trọng.
Giải phẫu cơ thể hay còn gọi là khám nghiệm tử thi là chỉ việc tiến 

hành giải phẫu tử thi một cách có hệ thống nhằm xác địrủi nguyên nhân 
chết hoặc tiến hành nghiên cihi sâu hơn về tử thi.

Tiến hành giải phẫu tử thi có thể có được sự chẩn đoán một cách 
chứìh xác và toàn diện về bệnh tật của ngưòi chết khi còn sống, làm rõ 
nguyên nhân gây ra tử vong. Mặc dù, đối vói ngưòi chết mà nói thì nó 
chẳng có một chút ý nghĩa nào cả, nhưng nó có thể cung cấp một tiêu bản 
đối chiếu vói những ngưòi mắc bệnh tương tự. Từ đó, bác sĩ có thể đề ra 
các phương pháp điều trị chuẩn xác, kịp thòi đối vói ngưòi bệnh, giảm bớt 
tỉ lệ tử vong. Thông qua việc giải phẫu cơ thể còn có thể kịp thòi phát hiện 
và chẩn đoán một loại bệrữi truyền nhiễm nào khác, tổng kết quy luật gây 
bệnh của loại bệnh này, cung cấp căn cứ khoa học cho phương pháp 
phòng ngừa. Ngoài ra, giải phẫu tử thi còn là một tài liệu khoa học quý 
giá cho việc dạy học, giúp cho sinh viên có thể nhanh chóng nắm bắt được 
kiến thức y học một cách sâu sắc, toàn diện, nhanh chóng và tỉ mỉ.

Có thể nói, trình độ giải phẫu tử thi ở mỗi quốc gia phản ánh trình độ 
tiến bộ, văn mứih của quốc gia đó. ớ  nước ngoài, việc giải phẫu tử thi là 
một hiện tượng phổ biến. Có không ít quốc gia tỉ lệ khám nghiệm tử thi 
cao hơn 90%. Tại Trung Quốc, do sự rằng buộc của rửiứng quan niệm, suy 
nghĩ cổ hủ, nên tỉ lệ giải phẫu tử thi tưong đối thấp.
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Rốn cố tác dụng gì?
"Mang thai mười tháng, sinh con một ngày" điều đó cũng có nghĩa là 

thai nhi sứứi trưởng, phát triển trong bụng mẹ mười tháng mói có thể chào 
đòi. Người mẹ cung cấp chất dinh dưỡng cho thai nhi thông qua dây rốn. 
Dây rốn là sợi dây dài có hình dạng giống như cây đũa. Là đầu mối liên 
lạc duy nhất giữa ngưòi mẹ và thai nhi. Bên trong dây rốn có hai động 
mạch rốn và một tữìh mạch rốn. Nó giống như ba chiếc ống mềm, máu 
được lưu thông trong đó. Động mạch rốn vận chuyển chất dirủi dưỡng 
trong máu của người mẹ cho thai nhi, đồng thòi đem những chất thải thai 
nhi bài tiết ra qua đường tĩnh mạch trở lại cơ thể ngưòi mẹ và được ngưòi 
mẹ thải ra ngoài. Vì thế, thai nhi mới có thể lớn lên. Từ đó có thể thấy, dây 
rốn là đầu mối duy trì cuộc sống cho thai nhi. Nếu rứiư dây rốn bị gập lại 
hoặc bị thắt nút lại thì hai đường động mạch rốn và tữứi mạch rốn sẽ bị 
tắc. Thai nhi sẽ bị chết do không được cũng cấp chất dũah dưỡng.

Đến tháng thứ mưòi, thai nhi đã lớn. Lúc này ngưòi mẹ sẽ sinh nở. Trẻ 
sơ sinh vừa sứih ra còn nối liền rốn vói người mẹ. Do thai nhi sau khi ra đòi 
đã có thể tự bú đưọc, tim đập có thể tự cung cấp máu. Vì thế rốn mất đi vai 
trò tác dụng của nó. Do vậy, bác sĩ sẽ thắt nút và cắt đi đoạn dây rốn cách 
bụng khoảng từ 1 đến 2cm. Đoạn dây rốn sau khi cắt sẽ dần teo lại, hình 
thành lên chiếc rốn ở da bụng chúng ta. Đó là nguồn gốc của rốn. Chúng ta 
phải bảo vệ rốn cẩn thận, không được dùng tay móc rốn. Bỏi vì, lóp da bề 
mặt rốn rất mỏng, dễ bị chảy máu khi dùng tay móc. Vi khuẩn bên ngoài có 
thể xâm nhập vào cơ thể thông qua đường mạch máu rốn và gây ra nhiều 
bệnli nguy hiểm. Vì thế, bảo vệ rốn là việc rất quan trọng.

Tại sao không được nhịn đi tiểu?
Mỗi ngày chúng ta đều phải uống nước và ăn đồ ăn. Rất nhiều thức 

ăn trong đó có chứa một lượng nước nhất định. Lượng nước này và lưọng 
nước chúng ta uống cùng lưu thông trong cơ thể. Trong đó một lượng lớn
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được sử dụng. Phần nước không được sử dụng sẽ được thải ra ngoài cùng 
vói các chất thải khác qua đường bài tiết, tạo ra nước tiểu. Nước tiểu được 
tích trong bàng quang. Khi nó tích đến một lượng nhất định và nhận được 
lệnh từ não bộ sẽ thải ra ngoài. Có ngưòi khi bàng quang đã tích đầy nước 
tiểu, rủiưng không chịu đi tiểu. Như thế gọi là nhịn đi tiểu tiện. Điều này 
rất có hại cho cơ thể. Tại sao vậy? Có hai nguyên nhân sau:

Trước hết, bàng quang của chúng ta là một chiếc nang có tứứi co giãn 
nhất định, cũng giống như chiếc túi cao su có tứih đàn hồi. B'mh thưòng, 
bàng quang rất nhỏ, khi lượng nước tiểu trong đó tăng lên, bàng quang sẽ 
phải căng ra. Sự co giãn của bàng quang chỉ có giói hạn nhất định. Khi 
lượng nước tiểu tích trữ đến một lượng nhất định, nó sẽ kích thích cơ quan 
cảm nhận của bàng quang, cơ quan cảm nhận sẽ phản ánh lên não khiến 
não đưa ra quyết định, chỉ đạo những cơ phụ trách việc bài tiết nước tiểu 
hoạt động. Sau khi nước tiểu được bài tiết ra ngoài, bàng quang lại co lại 
kích thước ban đầu. Nếu như lúc này nhịn không đi tiểu, lượng nước tiểu 
tích trữ trong bàng quang ngày càng nhiều, vượt qua phạm vi co giãn của 
bàng quang, công việc bình thường của bàng quang sẽ bị ảnh hưởng. Việc 
chi phối bình thường của não đối vói nó sẽ mất tác dụng. Nếu tình trạng 
này cứ kéo dài, bàng quang sẽ mất đi túìh co giãn do phải luôn ở trong 
trạng thái căng hết cỡ. Nó cũng giống như sợi dây chun được kéo căng 
quá mức sê không thể khôi phục lại trạng thái ban đầu.

Ngoài ra, cơ thể chúng ta sản sừửi và bài tiết nước tiểu liên tục là để 
duy trì hoạt động bình thường của cơ thể. Nếu như thường xuyên nhịn đi 
tiểu, một lượng nước lớn và những chất thải do cơ thể sản sinh ra không 
được thải ra ngoài mà tích lại trong cơ thể sẽ có ảnh hưởng không tốt cho 
sức khỏe, thậm chí có thể gây bệnh.

Vì vậy, nhịn đi tiểu là một thói quen không tốt. Chúng ta cần phải tạo 
được thói quen bài tiết khoa học. Nếu không nó sẽ ảnh hưởng xấu đến sức 
khỏe chúng ta.

Tại sao khi căng thẳng, tim chúng ta lại đập nhanh?
Mọi ngưòi chắc đã từng gặp phải tình huống như thế này; Trước khi 

tham gia một cuộc thi đấu nào đó hay phải nói trước đám đông, tâm trạng
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cảm thấy rất căng thẳng, tim đập rất rữianh. Có thể bạn coi đó là một 
chuyện hết sức hiển nhiên. Nhung, bạn có biết tại sao lại như vậy không?

Trước tiên, chúng ta hãy nói một chút về tim. Tim đập nhanh hay 
chậm là chịu sự chi phối của hai hệ thống thần kứih khác nhau. Một loại là 
thần kinh thuộc hệ thần kinh giao cảm. Kích thích thần kirủi mê lộ khiến 
cho tim đập chịu sự ức chế, vì thế tim đập chậm. Kích thích thần kinh giao 
cảm làm tim đập nhanh. Quản lí hoạt động thần kinh giao cảm tim gọi là 
trung khu gia tốc tim. Quản lí hoạt động thần kinh mê lộ tim gọi là trung 
khu ức chế tim. Hai trung khu này liên tục phát ra những xung động thần 
kinh, từ thần kinh giao cảm tim và thần kinh mê lộ truyền đến tim, phát 
huy vai trò điều tiết của nó. Hai lực này đối kháng vói nhau. Bên nào 
thắng thì sẽ quyết định tim đập nhanh hay chậm.

Khi thần kirủi chúng ta căng thẳng, não - bộ tư lệnh thần kứứi sẽ phát 
mệnh lệnh cho trung khu gia tốc tim thông qua thần kinh giao cảm tim 
khiến tim đập nhanh. Ngoài ra, chất nội tiết tiết ra từ thận cũng có thể 
khiến cho tim đập nhanh. Khi tinh thần căng thẳng có thể thúc đẩy thận 
tiết ra tuyến tố. Vì thế, bạn sẽ cảm nhận rõ nét việc tim đập nhanh hơn so 
vói bình thường.

Tim đập nhanh là việc tốt hay không tốt? Đương nhiên không phải 
vậy. Đây là một hiện tượng bmh thường. Khi chúng ta căng thẳng, tim 
đập nhanh nhưng một phút cũng đập không quá 150 lần. Bạn sẽ không 
cảm thấy có điều gì khó chịu cả.

ĩạ i sao tim của trẻ em 
đập nhanh hdn tim người lớn?

Hãy thử đếm số nhịp tim đập trong một phút của một đứa trẻ và sau 
đó đếm số lần tim đập trong một phút của bố mẹ đứa trẻ. Không biết bạn có 
phát hiện thấy một hiện tượng kì lạ không? Nhip tim của đứa trẻ lại nhanh 
hơn so vói nhịp tim của bố mẹ chúng. Nguyên nhân do đâu vậy? Có phải 
do đứa trẻ căng thẳng quá không? Hay là do chúng ta đếm nhầm? Nói cho 
bạn biết rằng, trong điều kiện bình thường, nhịp tim đập của trẻ em đích 
thực nhanh hon ngưòi lớn. Điều này là có cơ sở khoa học đấy.
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Tim là cơ quan động lực của cơ thể. Thông qua hoạt động của tim mà 
máu được đưa đến các cơ quan trong cơ thể. Nó cũng có một quá trmh 
từng bước trưởng thành. Trong thòi kì đầu, tim của chúng ta còn chưa 
phát triển, thàrrh thục. Bộ phận cấu thành nó - các sọi cơ còn tương đối 
mềm, yếu. Lực của tim rất nhỏ. Lượng máu mỗi lần tim đập đẩy ra ít hơn 
so vói người lớn. Nếu muốn đáp ứng được nhu cầu của các bộ phận trong 
cơ thể, thì yêu cầu nó phải cần cù hơn, gia tăng số lần đập. Nó cũng giống 
như khi một đứa trẻ đi trên đường cùng ngưòi lớn. Bước đi của đứa trẻ 
ngắn, người lớn bước dài. Đứa trẻ nếu muốn kịp người lớn thì cần phải 
bước nhanh hơn. Thậm chí, người lớn bước một bước thì đứa trẻ phải bước 
hai bước.

Bạn có thể nghĩ rằng, cơ thể trẻ em còn nhỏ thì lượng máu cơ thể cần 
cũng sẽ ít. Như vậy, tim cũng không cần thiết phải vất vả như thế. Thực 
ra, điều này không đúng. Đứa trẻ đang vào thòi kì phát triển mạnh mẽ, 
lượng chất dinh dưỡng và dưỡng khí mà nó cần cao hơn nhiều so vói 
ngưòi lớn. Những chất dinh dưỡng này đều do máu đem tói. Vì thế, tim 
phải đập nhanh mói có thể bảo đảm cho đứa trẻ phát triển bình thường.

Tim đập nhanh cũng có một giói hạn nhất định. Nếu như tim đập 
quá nhanh, cơ tim không được nghỉ ngơi đầy đủ, trong tim không có được 
lượng máu dự trữ đầy đủ, lượng máu đẩy ra khi tim đập sẽ ít đi.

Vì thế, nhịp tim của trẻ em đập nhanh hơn so vói người lớn là một 
hiện tượng sinh lí bmh thường. Đương nhiên, chúng ta cũng phải xem xét 
đến sự ảnh hưởng của các nhân tố khác.

Tại sao chúng ta có thể 
bắt mạch được ử vị trí cổ tay?

Khi kiểm tra cơ thể, chúng ta thường phải trải qua công đoạn đo nhịp 
tim. Nhịp tim là số lần tim đập trong vòng một phút. Khi kiểm tra nhịp 
tim, bác sĩ thường đặt tay lên cổ tay người được kiểm tra. Nhất định bạn 
sẽ hỏi; Tại sao từ cổ tay lại có thể đo được nhịp tim? Lẽ nào tim lại dài đến 
tận cổ tay sao?
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Không. Tim không phải dài đến cố tay. Nếu muốn biết tại sao tại cổ 
tay lại có thể bất được mạch, thì phải hiểu được sự tuần hoàn máu trong 
cơ thể. Chắc chắn bạn biết rằng, máu được lưu thông trong mạch máu. Khi 
chúng ta hoạt động bình thường, máu sẽ lưu thông, di chuyển không 
ngừng trong mạch máu. Mà động lực để lưu thông lại xuất phát từ tim. 
Các mạch máu trong cơ thể thông vói tim. Xét về mặt y học, mạch máu mà 
chứa máu từ tim đẩy ra gọi là động mạch. Máu lưu thông trong động 
mạch chứa đầy chất dmh dưỡng và dưỡng khí, chúng thường có màu đỏ 
tưoi. Mạch máu chứa máu lưu thông chảy về tim gọi là tữrh mạch. Máu 
trong tĩnh mạch chứa chất cácbonic và các chất thải. Vì thế nó có màu tím 
sẫm. Động mạch và tĩnh mạch do vô số các mạch máu nhỏ họp thành. 
Chúng ta gọi những mạch máu nhỏ này là huyết quản mao mạch. Quả tim 
chúng ta cũng giống như một chiếc bơm nước lớn. Tuy nhiên, nó là một 
chiếc bơm nước có thể vận động. Thống qua hoạt động co bóp của nó, từ 
từ đưa máu vào trong huyết quản động mạch. Từ động mạch lớn đến 
động mạch nhỏ và lưu thông đến các bộ phận của cơ thể. Rồi nó lại thông 
qua vô số các huyết quản mao mạch chảy vào tĩnh mạch rồi trở về tim. 
Nhưng, mạch máu rất mềm. Nó cũng có sự đàn hồi rứiư ống cao su. 
Thông qua sự co bóp của nó, máu được đẩy ra vào động mạch. Động 
mạch cũng giãn ra tương ứng. Sở dĩ bác sĩ có thể bắt mạch được ở cổ tay là 
vì ở đây có động mạch đi qua. Tim dồn máu ra ngoài theo từng đợt, từng 
đợt và động mạch cũng đập theo từng đợt. Người ta có thể thông qua việc 
bắt động mạch ở cổ tay để tìm hiểu tình hình nhíp đập của tim. Như vậy, 
bạn đã biết tại sao ngưòi ta lại có thể bắt mạch được ở cổ tay rồi chứ?

Tại Sdo có một số ngư0i 
khi ngủ lại bị chảy nước dãi?

Chúng ta thường thấy có một số ngưòi khi nằm ngủ bị chảy nưóc dãi. 
Không chỉ là trẻ con mà ngay cả ngưòi lớn, ngưòi già cũng có hiện tượng này.

Nước bọt là do tuyến dịch nước bọt trong miệng chúng ta tiết ra. Nó 
có thể làm ướt mềm các bộ phận như khoang miệng, yết hầu. Nhờ đó mà 
chúng ta không bị cảm giác khô miệng, khô lưõi. Vào ban ngày, dịch nước 
bọt được tiết ra liên tục. Chúng ta cũng không ngừng nuốt nó vào trong
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bụng để nó không chảy ra ngoài. Nói cách khác, chúng ta dùng ý thức của 
m'mh để khống chế chúng. Đến buổi tối, khi chúng ta đi ngủ, cơ thể và 
tinh thần của chúng ta ở vào trạng thái loi lỏng hoàn toàn. Vai trò của ý 
thức cơ bản không tồn tại và nó cũng không thể tự giác nuốt dịch nước bọt 
vào trong bụng. Vì thế, nó có lúc sẽ tự chảy ra ngoài.

Đưong nhiên, không phải ngưòi nào cũng chảy nước dãi khi ngủ say. 
Bởi vì khi chúng ta ngủ say, hoạt động của tuyến nước bọt ít đi rất nhiều 
so vói khi chúng ta từủi táo. Và thêm vào đó là hoạt động nuốt vô thức 
của chúng ta và vai trò ngậm miệng. Nước bọt thông thường không chảy 
ra ngoài. Nhưng, nếu như ta không chú ý bị cảm, mũi không thể hít thở. 
Nước dãi cũng sẽ tự động chảy ra. Ngoài ra, nếu như ban ngày làm việc, 
học tập quá mệt mỏi, buổi tối ngủ quá say, quá sâu, không ngậm chặt 
miệng cũng khiến nước bọt chảy ra.

Bình thường, chúng ta nhìn thấy trẻ em và ngưòi già chảy nước dãi. 
Trẻ sơ sinh bị chảy nước dãi bói vì chúng còn chưa biết nuốt nước dãi. Chỉ 
cần nước dãi trong miệng nhiều một chút thì nó sẽ tự chảy ra. Người già 
cao tuổi do yếu tố tuổi tác, chức năng các bộ phận của cơ thể suy thoái, cơ 
trong miệng cũng đã rệu rạo, nên bị chảy nước dãi. Đây là hiện tượng sinh 
lí bình thường.

Dịch nước bọt có phải là nước không?
Khi chiing ta cảm thấy đói mà lại rửiìn thấy thức ăn hay ngửi thấy 

mùi thơm của thức ăn, dịch nước bọt sẽ tiết ra nhiều. Nếu như chúng ta 
không nuốt vào mà để nó chảy ra tự do thì còn gọi đó là "thèm chảy nước 
dãi". Mặc dù, nó không màu không sắc nhưng nó không phải là nước.

Mọi ngưòi đều biết, thức ăn trong dạ dày cần được tiêu hóa, hấp thụ 
thì mói có thể cung cấp năng lượng cho cơ thể. Nhờ đó, con ngưòi mói có 
thể học tập, lao động, vui chơi... Nếu như nói khoang miệng là trạm tiên 
phong của hệ thống tiêu hóa, thì dịch nước bọt chúứi là vũ khí chiến lược 
mà nó dùng. Dịch nước bọt là một dịch thể chứa nhiều thành phần đặc 
biệt do tuyến dịch khoang miệng tiết ra. Tuyến khoang miệng lại được 
phân bố ở bên cạnh khoang miệng, do rất nhiều tế bào đặc biệt cấu thành. 
Trong điều kiện bình thường, các tê bào này chỉ tiết ra một lượng dịch rất
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ít. Nhưng, khi nhận sự kích thích của thức ăn, lượng dịch tiết ra này vừa 
nhiều vừa loãng. Chất dịch này có thể thông qua những đường ống nhỏ 
chảy vào trong khoang miệng. Nước và chất dúih nhày trong dịch nước 
bọt có thể làm ẩm khoang miệng, khiến cho thức ăn đồng thòi vói việc bị 
nhai trở nên mềm, ướt, dễ đi vào trong thực quản. Nếu như chỉ có như 
vậy, thì dùng nước trộn thức ăn thành dạng hồ trực tiếp nuốt vào trong 
bụng chẳng phải tốt hon hay sao? Không được, khoa học đã chiíng minh 
rằng chất men tinh bột dịch nước bọt có trong nước bọt có thể chuyển hóa 
chất tinh bột không tan trong thức ăn thành đường tan trong nước. Nó 
làm tốt hon nữa công tác chuẩn bị cho việc tiêu hóa thức ăn của dịch dạ 
dày. Vì thế, quá trmh trộn lẫn giữa dịch nước bọt và thức ăn cũng chừửì là 
quá trmh thức ăn được tiêu hóa trong khoang miệng.

Nếu như thiếu dịch nước bọt trong một thòi gian dài, sẽ dễ mắc các 
bệnh như ăn không tiêu. Vì thế, chúng ta không nên xem nhẹ nưóc bọt, 
càng không nên khạc nhổ bừa bãi. Nó có vai trò rất quan trọng đối vói 
hoạt động tiêu hóa trong cơ thể.

Tại sao khi bị nấc không nên uống nước?
Mỗi ngưòi chúng ta chắc rằng ai cũng đã từng có lần bị nấc. Trong 

điều kiện sức khỏe bình thường, chúng ta đôi khi cũng bị nấc. Những lúc 
này hiện tượng nấc đến và đi chỉ trong chốc lát. Thông thường chỉ xảy ra 
trong một vài phút. Ví dụ như khi ăn thức ăn mà nuốt nhanh quá hay hít 
thở phải luồng không khí lạnh cũng sẽ gây ra hiện tượng nấc. Còn có một 
loại nấc kéo dài thường xuyên xảy ra. Đây thông thường là sự phản ứng 
của một loại bệnh nào đó. Ví dụ rứiư mắc những bệnh như bệnh dạ dày, 
bệnh viêm khí quản, bệnh viêm màng ngực đều có thể gây ra hiện tượng 
nấc mãn tứứì.

Có không ít ngưòi khi bị nấc uống vài ngụm nước. Thực ra, làm như 
vậy cũng có tmh nguy hiểm nhất định. Nước rất có khả năng làm tắc 
đường khí quản. Tại sao vậy?

Trước tiên, chúng ta phải hiểu rằng nấc là do sự co giãn có từih chất 
nghỉ giai đoạn của màng cơ hoành gây ra. Màng ngăn cơ hoành nằm ở 
phần tiếp giáp giữa khoang ngực và khoang bụng khi xảy ra sự co giãn
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mang tính nghỉ giai đoạn, chúng ta sẽ cảm thấy phần bụng phía trước 
ngực bị co rút lại. Không khí bị đột nhiên hút vào tác động lên dây thanh 
đói rồi phát ra tiếng "ậc, ậc" đặc biệt khi bị nấc.

Tiếp theo, chúng ta cũng cần biết rằng khí quản nằm ở phía trước 
thực quản. Cả khí quản và thực quản đều thông với họng. Phía trên khí 
quản có đốt xương mềm. Khi chúng ta uống nước hay nuốt thức ăn, cả 
vòm họng nâng lên, đầu ống khí quản vừa đúng được đốt xương mềm 
đóng lại. Nhưng, khi chúng ta hít thở, tình hình ngược lại, không khí vào 
trong khí quản thì vòm họng hạ xuống, ống khí quản mở ra. Khi bị nấc thì 
rất khó khống chế. Nếu như bị nấc liên tục, ống khí quản sẽ mở ra để cho 
không khí hít vào thở ra. Nếu uống nước vào lúc này, nước ngậm trong 
khoang miệng khó tránh khỏi việc chảy vào khí quản và gây ra ho phản 
xạ. Vì thế, ta mói nói khi bị nấc thì không nên uống nước. Chúng ta thử hít 
một hoi dài, rồi từ từ thở ra. Làm vài lần như vậy. Dùng phương pháp hít 
thở sâu này có thể trị được hiện tượng nấc ngẫu nhiên và nó cũng không 
gây ra bất cứ nguy hiểm nào cả.

Tại sao không thể cắt bỏ gan hoàn toàn?
Một số cơ quan trong cơ thể ngưòi như lá lách, amidan, ruột thừa, 

mặc dù mỗi cái đều có vai trò của nó nhưng khi cắt bỏ hoàn toàn chúng ta 
vẫn có thể sống được. Nhưng, nếu như gan bị cắt bỏ hoàn toàn, cuộc sống 
của chúng ta chỉ có thể duy trì được lâu nhất là 50 tiếng đồng hồ. Tại sao 
gan lại có tầm quan trọng như vậy?

Thì ra, gan có rất nhiều vai trò liên quan đến việc duy trì hoạt động 
sống của cơ thể. Trước tiên, nó giống rửiư một công trường lớn mà ở trong 
đó bao gồm cả xưỏng sản xuất và kho hàng. Thức ăn mà chúng ta ăn vào, 
trải qua quá trmh tiêu hóa, hấp thu rồi được chuyển đến gan. Thức ăn 
được gan gia công thành sản phẩm có thể cung cấp cho cơ thể dùng. 
Những sản phẩm này lại phân làm ba loại: đường, mỡ và prô-tê-in. Chúng 
được lần.lượt tích trữ ở ba kho khác nhau. Khi cơ thể có nhu cầu, máu liền 
đến kho để lấy và vận chuyển đến các noi của cơ thể. Trong những sản 
phẩm này, có một thứ vô cùng quan trọng gọi là phân tử máu đông. Nếu 
như không có nó, máu của chúng ta sẽ chảy mãi không ngừng.
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Thứ hai, gan có thể sản sinh ra một chất dịch thể gọi là mật. Mật có 
thể khiến cho chất mỡ trong các loại thức ăn như thịt mờ mà chúng ta ăn 
vào trở nên nhỏ dần, cuối cùng được co thể chúng ta sử dụng. Nếu như 
không có gan, không rủiững việc hấp thu mỡ gặp khó khăn mà một số 
vitamin hòa tan trong mỡ cũng không thể dùng được cho cơ thể.

Gan còn là một chiến sĩ dũng cảm. Nó bảo vệ cơ thể chúng ta tránh 
khỏi sự xâm hại của các chất độc. Nó có bốn phương pháp giải độc chủ 
yếu sau:

- Cải tạo. Nó có thể thay đổi cấu trúc chất độc, biến nó trở thành 
chất không độc.

- Tiêu diệt chất độc. Nó có thể xử lí chất độc khiến nó không thể 
xuất hiện trở lại để làm hại người.

- Đẩy chất độc ra ngoài. Thông qua việc giải phóng mật để thải chất 
độc ra ngoài cơ thể.

- Làm suy giảm độc từủì. Tích trữ lượng lớn chất độc ở trong gan, 
chỉ giải phóng nó từng ít một, làm suy yếu sự xâm hại của chất độc đối vói 
cơ thể.

Như vậy, bạn đã biết tầm quan trọng của gan đối vói cơ thể rồi chứ. 
Vì thế cần bảo vệ cẩn thận lá gan của bạn.

Tại Sdo khi ăn bánh bao, 
nhai lâu một chút sẽ thấy có vị ngọt?

Chắc rằng mỗi chúng ta ai cũng đã từng ăn bánh bao. Nhưng không 
biết bạn có cảm rủiận này không. Khi àn bánh bao, chúng ta càng nhai 
càng thấy ngọt. Trong bánh bao có đường sao?

Đúng vậy, trong bánh bao đích thực có đường. Tuy nhiên, đường này 
không phải là đường trắng mà chúng ta vẫn ăn hàng ngày, mà là chất tứủì 
bột. Bánh bao được làm từ bột mì lên men rồi đem hấp mà thành. Trong 
bột mì có chứa tirửi bột.

Tinh bột đương nhiên cũng là đường, nhưng nó không ngọt. Đường 
mà chúng ta thường nói là đường mía. Nó thuộc loại đường đon phân tử.
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Còn túìh bột bao gồm nhiều đon phân tử đường họp thành. Nhưng, nó lại 
không có mùi vị gì cả. Thật là một điều kì lạ điing không?

Trong dịch nưóc bọt của chúng ta có một chất gọi là men tinh bột 
tuyến nước bọt. Nó biết phép ảo thuật. Nó có thể biến tinh bột không vị 
thành đưòng mạch nha có vị ngọt. Đường mạch nha này là gì vậy? Nó 
chúìh là đường đa phân tử, do hai phân tử đường tạo thành.

Mọi ngưòi nếu như không tin thì có thể làm một thí nghiệm nhỏ để 
chứng minh. Tinh bột có một tứìh chất là khi gặp phải rượu iot sẽ chuyển 
sang màu xanh. Chúng ta lọi dụng tứủi chất này của nó để chứng minh sự 
tồn tại và vai trò của men tinh bột tuyến nước bọt. Có hai cốc dung dịch 
tinh bột như nhau, cho ít nước bọt vào trong một cốc. Sau một lúc lại cho 
thêm vàó hai cốc một chút rượu iot. Bạn sẽ thấy một cốc dung dịch trở 
thành màu xarủi. Dung dịch tinh bột ở cốc cho thêm nước bọt lại không 
đổi màu. Đó là bỏi vì nó đã bị men tứih bột tuyến nước bọt dùng phép 
thuật biến thành đường mạch nha rồi.

Hiện tượng này không chỉ xảy ra khi chúng ta nhai bánh bao, nhai 
cơm chúng ta cũng cảm thấy càng rứiai càng ngọt. Bỏi vì, trong cơm cũng 
có chứa tinh bột và cũng được phân giải thành đường mạch nha.

Đây quả thực là một thế giói kì lạ và đầy thú vị phải không các bạn?

Tại sao trong lúc ăn không được nói chuyện?
"Lúc đang ăn không được nói chuyện" nhiều bậc phụ huynh thường 

nói vói bọn trẻ như vậy. Bạn biết tại sao không?
Điều này có liên quan đến kết cấu cơ thể người, đó là yết hầu. Yết hầu 

là một đường thông từ lỗ mũi đến khí quản. Phần "yết" phía trên là đường 
thống từ mũi đến họng, còn "hầu" phía dưói là đường thông từ yết đến khí 
quản. Bỏi vì khoảng cách giữa chiíng rất gần và lại thường xuyên làm việc 
cùng rủiau nên ngưòi ta gọi chung là yết hầu.

Phía trên yết hầu của ngưòi thông từ khoang mũi đến khoang miệng, 
phía dưói tiếp nối vói thực quản và khí quản. Đây là con đường mà không 
khí và thức ăn buộc phải đi qua. Có thể nói khu vực này thông suốt. Tại 
đây, có một nhân viên điều phối là đốt xương mềm. Khi ta nuốt thức ăn, 
khí quản sẽ bị nó bịt lại. Như vậy, thức ăn có thể đi vào thực quản một
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cách thuận lọi mà không đi vào trong khí quản. Khi ta hít thở không khí, 
khoang mũi và khí quản được mở ra, đốt xưong mềm đóng thực quản lại. 
Dòng không khí có thể ra vào thuận lợi.

Bây giờ bạn đã hiểu được vai trò của đốt xưong mềm rồi chứ. Chứìh 
do tác dụng của nó chúng ta mói có thể ăn uống, nói chuyện một cách 
bình thường. Cũng có lúc xảy ra hiện tượng thức ăn đi vào trong khí quản. 
Đó là lúc bạn vừa ăn vừa nói chuyện. Nó gây ra sự hỗn loạn không kiểm 
soát được của đốt xương mềm, không thể lựa chọn chừih xác là đóng thực 
quản hay đóng khí quản. Vì thế, thức ăn mói có thể đi vào trong khí quản. 
Nếu như thức ăn vào trong khí quản, chắc chắn sẽ khiến bạn bị ho sặc sụa. 
Bạn biết tác dụng của phản ứng ho này không? Đây là bởi vì có vật lạ sau 
khi vào trong khí quản, nó kích thích màng nhày trên thành khí quản gây 
ra hiện tượng ho phản xạ. Mỗi một lần ho đều khiến cho cơ thành khí 
quản co lại và đẩy vật lạ ra phía bên ngoài, khi vật lạ bị đẩy hẳn ra khỏi 
khí quản, hiện tượng ho mói chấm dứt. Nếu vật lạ không thể đẩy ra khỏi 
khí quản, thì hậu quả sẽ không biết ra sao.

Vì thế bạn hãy nhớ khi đang ăn thì không nên nói chuyện.

Tại Sdo sau khi ăn xong lại cẩm thấy ấm?
Không biết bạn có cảm nhận này không? Khi bạn đói bụng, bạn sẽ 

cảm thấy lạnh. Vào lúc này nếu bạn ăn một chút gì đó bạn sẽ cảm thấy 
khác hẳn. Có phải việc ăn đã làm phân tán sự chú ý của chúng ta chăng? 
Chúng ta không loại trừ nhân tố này. Nhưng, đây không phải là nguyên 
nhân chủ yếu. Bạn muốn biết rốt cuộc là tại sao không?

Thực ra, thức ăn có tác dụng chống lại cái lạnh.
Năng lượng mà cơ thể chúng ta lấy từ thức ăn không hoàn toàn dùng 

để duy trì mọi sự vận động. Có khoảng 50% năng lượng được tập trung 
trên bề mặt của da dưới hình thức nhiệt năng. Nó dùng để duy trì nhiệt độ 
cơ thể. Khi năng lượng dự trữ trong cơ thể bị thiếu, phần năng lượng dùng 
để duy trì nhiệt độ cơ thể tất nhiên sẽ giảm đi khiến chúng ta cảm thấy 
lạnh. Nhưng, ngược lại khi năng lượng dự trữ trong cơ thể dồi dào, tức là 
sau khi chúng ta ăn xong, năng lượng dùng để duy trì nhiệt độ cơ thể sẽ 
tăng lên tưong ứng. Cảm giác lạnh cũng dần biến mất.
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Ngoài ra, sau khi ăn xong sẽ xuất hiện một hiện tượng đặc biệt, gọi là 
vai trò động lực đặc biệt của thức ăn. Đây là nhiệt năng của cơ thể toát ra 
bên ngoài do ăn vào tăng lên. Nói cách khác, tỉ lệ năng lượng dùng để duy 
trì nhiệt độ cơ thể tăng lên. Thông thường, mức độ biến đổi này rất nhỏ, 
không thể đo sự thay đổi nhiệt độ cơ thể thông qua các dụng cụ như cặp 
nhiệt độ mà chỉ cảm thấy không lạnh nữa mà thôi.

Điều đáng chú ý là đối vói các loại thức ăn khác nhau thì lượng nhiệt 
do cơ thể súìh ra cũng khác nhau. Các nghiên cứu cho thấy: Tác dụng của 
các loại thức ăn giàu chất đạm là mạnh nhất. Nếu như thức ăn hoàn toàn 
là chất đạm thì lượng nhiệt sinh ra vượt mức tói 30%. Cho dù là các loại 
thức ăn phổ thông, tác dụng này cũng có thể đạt đến khoảng 10%.

Bây giờ bạn đã biết rồi chứ? Àn quả thực có tác dụng chống lạnh nhất 
định. Mà ăn gì để cho cơ thể có thể ấm lên nhanh nhất. Đương nhiên là 
thức ăn giàu protein.

Thức ăn mà chúng ta ăn vào biến đi đâu?
Hàng ngày, chúng ta ăn rất nhiều thức ăn. Nếu như một ngày ba bữa, 

ăn ít đi một bữa, chúng ta sẽ cảm thấy đói. Nếu như vào mùa đông, không 
ăn chúng ta còn có cảm giác lạnh. Xem ra, thức ăn đối với chúng ra rất 
quan trọng phải không các bạn?

Hàng ngày, thức ăn mà chúng ta ăn đều vào trong bụng. Nhưng, 
chúng không phải ở mãi ở trong đó. Nếu như vậy thì bụng chúng ta đã bị 
bục từ lâu rồi. Vậy rốt cuộc chúng chạy đi đâu? Thực ra, đây là một vấn đề 
liên quan đến quá trình tiêu hóa và hấp thụ thức ăn.

Trước tiên, thức ăn được nghiền thành hạt nhỏ trong khoang miệng 
rồi qua thực quản vào dạ dày. Dạ dày cũng giống như một chiếc bao lón, 
bên trong rất rộng. Đọi thức ăn tập trung vào dạ dày co bóp liên tục. Dạ 
dày còn tiết ra một chất dịch tiêu hóa gọi là dịch dạ dày. Nó có thể giúp dạ 
dày trộn nhào thức ăn để tiện cho việc tiêu hóa hấp thụ.

Tiếp theo đó, thức ăn được chuyển xuống ruột non. Ruột non rất dài, 
nó xếp thành vòng trong vùng bụng. Thức ăn vào trong ruột non giống 
như được chuyển trên một băng chuyền gấp khúc. Những vị trí mà băng 
chuyền đi qua đều có thể hấp thu thành phần chất dinh dưỡng có trong
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thức ăn. Đương nhiên, vào lúc này, thức ăn đã hoàn toàn thay đổi về mặt 
hhìh dạng. Nó trở thành một chất dạng dung dịch đặc chứa rất nhiều 
thành phần dinh dưỡng. Các chất dinh dưỡng trong thức ăn được mạch 
máu trong lông tơ ruột non hấp thu và hòa lẫn vào trong máu. Sau đó, nó 
được vận chuyển đến các bộ phận của cơ thể, khiến cho cơ thể chúng ta có 
thể phát triển khỏe mạrửì. Nếu chúng ta muốn phát triển thì không thể 
tách rời chất dinh dưỡng trong thức ăn.

Thức ăn sau khi được những lông mao ruột non hấp thụ chất dứứi 
dưỡng, cái còn lại là chất cặn bã không có ích gì cho cơ thể. Những chất 
cặn bã này được đưa xuống phần phía dưód ruột non là ruột già. Ruột già 
không dài lắm. Nó là noi tích trữ những chất cặn bã của thức ăn và nó hút 
thành phần nước trong chất bã đó. Cuối cùng, chất bã này được thải ra 
ngoài qua đường hậu môn. Đó chứih là phân. Đến đây, thức ăn đã hoàn 
thành chuyến hành trình của nó trong cơ thể.

Người td CÓ thể ăn khi lộn ngược người không?
Bạn chắc hẳn chưa bao giờ ăn ữong tư thế đầu lộn xuống phía dưới. 

Nhung, bạn chắc đã nhìn thấy cảnh các nhà du hành vũ trụ khi lộn ngược lơ 
lửng trong khoang tàu vũ trụ mà vẫn có thể àn được. Không biết bạn đã từng 
nghĩ rằng tại sao họ lại có thể ăn được trong tư thế lộn ngược thế không?

Thực ra, chúng ta cũng có thể ăn trong tư thế lộn ngược đưọc. Đó là 
bởi vì thực quản của chúng ta là một đường ống. Điểm khác nhau của nó 
so vói những đường ống thông thường ở chỗ là xung quanh thành đường 
ống là những múi cơ. Mỗi lần co bóp của cơ đều có tác dụng hỗ trợ cho 
việc nuốt thức ăn. Khi ăn ở tư thế bình thường, thức ăn đi vào trong dạ 
dày dưới tác dụng của trọng lực, thêm vào đó là sự phối họp co bóp của cơ 
thực quản cùng tiến hành.

Quy luật co bóp của cơ thực quản được bắt đầu tại vị trí thức ăn gần 
với yết hầu, dần dần hướng về phần dạ dày co bóp. Vì thế, nó đẩy thức ăn 
về hướng dạ dày. Đặc điểm này không chịu sự ảnh hưởng của nhân tố 
trọng lực. Cho dù khi quay lộn ngược, nó cũng co bóp theo tuần tự như 
vậy. Vì thế, khi ta lộn ngược, sự co bóp của cơ thực quản có thể đưa thức 
ăn vào trong dạ dày.
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Đưong nhiên, lộn ngược để ăn cũng không phải là một chuyện hay 
ho gì. Nhưng, đặc tứih này của con ngưòi được bảo lưu lại qua sự tiến 
hóa hàng triệu năm của giói tự nhiên. Bây giờ khi bạn nhìn thấy các nhà 
du hành vũ trũ lộn ngược đầu ăn thì cũng sẽ không cảm thấy có gì là kì 
lạ nữa.

Tại sao khi ăn không được ăn quá nhanh?
Có ngưòi đã từng hình dung như thế này: Nam thực như hổ, nữ thực 

như miu. Mặc dù việc ăn uống "như hổ" có thể thể hiện phong độ của một 
trang nam tử hán. Nhưng, nó lại không có lọi chút nào cho sức khỏe. Tại 
sao vậy?

Thông thường thức ăn từ khoang miệng vào trong dạ dày rồi sau đó 
chuyển hóa thành chất dinh dưỡng mà cơ thể cần, phải trải qua một quá 
trmh gia công chế biến phức tạp. Trước tiên, khoang miệng tiến hành gia 
công thô thức ăn. Một mặt, những miếng thức ăn lớn được răng xé, nghiền 
thành những miếng nhỏ. Mặt khác, chất dịch tiêu hóa do khoang miệng 
tiết ra bắt đầu tiến hành gia công hóa học biến thức ăn thành dạng hồ và 
chuyển xuống dạ dày. Dưói tác dụng của dịch dạ dày, thức ăn được chê 
biến túìh hơn nữa. Việc tiêu hóa ở bước này vô cùng quan trọng. Nếu như 
dịch dạ dày tiết ra không đủ, thức ăn trong dạ dày không lứiững không 
được tiêu hóa hết mà việc tiết những chất dịch tiêu hóa khác do dịch dạ 
dày kích thích cũng trở nên ít đi. Vậy thì dịch dạ dày được tiết ra như thế 
nào? Có hai con đường: Trước tiên, trong khi bạn đang nhai thức ăn, đại 
não đã nhận được thông tin cần dịch dạ dày. Kết quả là trước khi thức ăn 
đến dạ dày, dịch dạ dày đã tiết ra một lượng lớn. Một con đường khác là 
thức ăn đến dạ dày và kích thích trực tiếp. Lúc này, dịch dạ dày từ từ được 
tiết ra. Thông thường, dịch dạ dày tiết ra theo con đường thứ nhất nhiều 
hon. Vì thế, khi bạn nuốt nhanh, động tác nhai ít, dịch dạ dày tiết ra do 
nhận kích thích cũng giảm đi. Số lượng dịch dạ dày tiết ra khi thức ăn đến 
dạ dày không đủ so vói lượng thức ăn cần được tiêu hóa. Vì thế, thức ăn bị 
ứ đọng lại trong dạ dày, khiến bạn có cảm giác khó chịu.

Ngoài ra, khi ăn quá nhanh thức ăn dễ bị tắc trong thực quản. Lúc 
này, bạn có cảm giác bị nghẹn. Khi thức ăn được đưa đến dạ dày, dịch tiêu
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hóa chỉ có thể tiếp xúc vói lóp ngoài cùng của nó. Cũng giống như cả một 
quả dưa thì chỉ có lóp vỏ được tiếp xúc vói không khí. Nếu bạn cắt quả 
dưa thành những miếng nhỏ, thì những miếng màu hồng mói có thể tiếp 
xúc vói không khí. Vì thế, nếu muốn thức ăn có thể phát huy tác dụng vói 
dịch dạ dày, chuyển hóa thành chất dinh dưỡng mà cơ thể có thể hấp thu 
được, thì bạn phải cố gắng nhai kỹ, nhai chậm. Nói cách khác, ăn uống 
quá nhanh không có lọi cho việc tiêu hóa, hấp thụ thức ăn.

Tại sao nối dạ dày 
là một chiếc túi lớn biết vận động?

Dạ dày là bộ phận có dung tích lớn nhất trong ống tiêu hóa. Nó giống 
như một chiếc bao lón có hai đầu thắt, ống hướng lên trên là thực quản, 
ống hướng xuống dưới là ruột non. Thức ăn chúng ta ăn vào đều được 
tạm thòi tích trữ tại dạ dày đợi cơ thể tiêu hóa, hấp thụ. Nhưng, bạn biết 
không chiếc bao lớn này không chỉ biết lặng lẽ chờ thức ăn đến mà nó còn 
vận động nữa.

Khi chúng ta nhai và nuốt thức ăn, các cơ quan cảm nhận ở yết hầu, 
thực quản đều nhận được kích thích. Chúng lập tức thông qua đường dây 
điện thoại là thần kinli mê lộ, gọi điện thoại thông báo cho dạ dày: Chú ý, 
có thức ăn chuyển vào. Sau khi nhận được từi hiệu, dạ dày lập tức phình 
to ra. Cùng vói lượng thức ăn chúng ta ăn vào, dung tích của dạ dày từ 
50ml ban đầu tăng lên l.SOOml sau khi ăn xong. Chiếc bao nhỏ trở thành 
chiếc bao lón để tiếp nhận lượng thức ăn lớn.

Thức ăn sau khi vào trong dạ dày cũng không hoàn toàn bị động chờ 
ở đó. Bỏd vì, dạ dày không chỉ là chiếc kho dự trữ thức ăn, nó còn có thể co 
bóp. Sự co bóp này bắt đầu từ phần giữa dạ dày và đẩy dần xuống phía 
dưói - cửa nối vói ruột non. Mỗi phút nó co bóp ba lần. Thức ăn được dạ 
dày làm nhỏ vụn ra và hòa trộn hoàn toàn vói dịch dạ dày, có ích cho việc 
phát huy vai trò tiêu hóa của dịch dạ dày.

Dạ dày không chỉ tích trử thức ăn mà nó còn phụ trách việc đưa thức 
ăn vào ruột non. Công việc này được hoàn thành thông qua sự co bóp của 
dạ dày. Vói các loại thức ăn khác nhau, thời gian dạ dày cần để đẩy thức
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ăn cũng khác nhau. Những thức ăn thể lỏng thòi gian đẩy khỏi dạ dày 
nhanh hon so vói thức ăn ở thể rắn, thức ăn nhỏ vụn đẩy nhanh hon so vói 
thức ăn thô. Những thức ăn hỗn họp mà chúng ta thuờng ăn thì cần 
khoảng từ 4 giờ đến 8 giờ để tiêu hóa xong.

Thông qua sự vận động tự thân để tiếp nhận, tiêu hóa thức ăn, vận 
chuyển thức ăn, có thể nói dạ dày là một chiếc bao biết vận động.

Tại sao chúng ta không thể khống chế được 
sự co bóp cùa dạ dày?

Dạ dày là một co quan tiêu hóa trong cơ thể chúng ta. Nó có thể co 
nhỏ lại, sau đó lại khôi phục lại trạng thái ban đầu. Tiếp theo lại co lại, rồi 
lại giãn ra. Cứ như vậy, nó co giãn liên tục. Quá trình này gọi là quá trình 
co bóp dạ dày. Chúng ta có thể điều khiển các cơ quan vận động như tay, 
chân tiến hành các hoạt động. Nhưng, chúng ta lại không thể điều khiển 
được sự co bóp của dạ dày. Tại sao vậy?

Bất kì một bộ phận nào trên cơ thể chúng ta tiến hành hoạt động đều 
cần dùng đến cơ bắp. Trong cơ thể chúng ta có rất nhiều cơ, mỗi loại cơ có 
một chức năng khác nhau, có thể phân chia thành ba loại chúìh như sau; 
một loại gọi là cơ xưong, chúng phân bố xung quanh xương cơ thể chiing 
ta. Chúng giúp xương hoạt động; một loại khác là cơ tim, đảm nhiệm việc 
giúp tim đập một cách có quy luật; còn một loại cơ khác gọi là cơ tron. Nó 
chủ yếu khống chế hoạt động của các cơ quan nội tạng và các bộ phận 
khác. Hoạt động co bóp của dạ dày là do cơ trơn điều khiển.

Việc co bóp của dạ dày có vai trò rất quan trọng đối vói cơ thể. Thức ăn 
mà chúng ta ăn vào hàng ngày đều cần phải được tiêu hóa, hấp thụ, bảo 
đảm cho hoạt động bình thường của cơ thể. Dạ dày là cơ quan chủ yếu tiến 
hành tiêu hóa, hấp thụ thức ăn. Dạ dày co bóp không ngừng và tiết rạ dịch 
dạ dày trộn lẫn các thành phần thức ăn lại vói nhau. Sau đó, nó phân giải 
thức ăn thành những hạt nhỏ mà mắt thường của chúng ta không thể nhìn 
thấy được, rồi hấp thụ vào cơ thể. Một bộ phận thức ăn khác lại cần thông 
qua sự co bóp của dạ dày để đẩy vào ruột non, tiến hành tiêu hóa, hấp thụ 
thêm một bước nữa. Vì thế, sự co bóp của dạ dày có vai trò vô cùng quan
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trọng đối vói việc tiêu hóa và hấp thụ thức ăn. Nếu như dạ dày không co 
bóp, thức ăn không thể trộn lẫn vào vói nhau. Và như vậy thì không có lọi 
cho việc hấp thụ, việc đưa thức ăn đến ruột non cũng sẽ gặp nhiều trở ngại. 
Tuy nhiên, việc co bóp của dạ dày không chịu sự chi phối của chúng ta. 
Chúng ta không thể bắt dạ dày ngừng co bóp như khi chúng ta vận động 
được. Bởi vì, cơ thể chúng ta luôn luôn cần sự tiêu hóa, hấp thụ chất dứìh 
dưỡng để cung cấp năng lưọng. Nếu như dạ dày ngừng co bóp, thức ăn sẽ 
không được hấp thụ, cơ thể chúng ta sẽ không có năng lượng. Và tất nhiên, 
chúng ta không có sức để làm việc. Vì thế bên trong thành dạ dày của 
chúng ta có một lóp cơ. Lóp cơ này thuộc cơ trơn. Nó cỏ một chức năng đặc 
biệt là có thể tự co giãn. Khi lóp cơ ở thành dạ dày co bóp, dạ dày co rứiỏ lại. 
Khi nới lỏng ra, dạ dày lại khôi phục lại hình dạng ban đầu. Cứ như vậỷ dạ 
dày co bóp không ngừng. Chúng ta không cần phải ra lệnh cho nó co bóp 
mà chỉ cần dựa vào sự tự giác của nó. Như thế chẳng phải rất tiện sao? Khi 
chúng ta ngủ cũng không sợ nó không làm việc.

Chức năng tự động của cơ tron rất quan trọng đối vói cơ thể chúng ta. 
Chỉ cần cơ thể của chúng ta có đủ năng lượng, nó sẽ làm việc không 
ngừng. Có nó, cơ thể chúng ta như có một thư kí nhỏ, sẵn sàng giải quyết 
mọi vấn đề phức tạp. Bạn có cảm thấy như vậy không?

Dịch dạ dày tại sao lại có vị chua?
Bạn biết rằng, khi chúng ta ăn nhiều hoặc sau mỗi lần sợ hãi, ta sẽ bị ợ 

chua. Trong nước chua đó có một phần là dịch dạ dày. Bạn biết tại sao 
dịch dạ dày lại có vị chua không?

Thành phần chủ yếu của dịch dạ dày là axitclohydric, hay còn gọi là 
axit dạ dày. Đây là một chất có tứữi axit mạnh. Những thức ăn mà chúng 
ta thường ăn mặc dù rất sạch sẽ, nhưng trong đó vẫn có lẫn một số vi 
khuẩn. Axit dạ dày có thể tiêu diệt vi khuẩn xâm nhập vào dạ dày theo 
đường thức ăn, đảm bảo vô trùng cho dạ dày và ruột non.

Sắt và canxi là hai chất không thể thiếu của cơ thể. Nhưng, chúng chỉ 
có thể được tiêu hóa, hâ'p thụ tốt trong điều kiện môi trường có tứih axit. 
Sau khi axit dạ dày vào trong ruột non, sẽ làm cho môi trường trong ruột 
non cũng có tứìh axit. Như vậy, nó mói có ích cho việc hấp thụ sắt và canxi.
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Trong dịch dạ dày còn có một chất quan trọng gọi là men protem dạ 
dày. Vai trò của nó là tiêu hóa protein. Nhưng, men protem dạ dày chỉ có 
thể phát huy vai trò trong môi trường có tứửì axit tương đối cao. Như vậy, 
nó cần có axit dạ dày để tạo môi trường hoạt động thuận lọi.

Axit clohydric có thể ăn mòn da, vậy thì axit dạ dày có làm tổn hại dạ 
dày không? Đừng lo, trong axit dạ dày có một chất gọi là dịch hồ. Nó bao 
phủ trên bề mặt dạ dày, bảo vệ cho thành trong dạ dày không chịu sự tác 
động ăn mòn của axit. Hơn nữa, nó còn có tác dụng làm giảm bớt sự mài 
mòn của thức ăn thô đối vói dạ dày.

Tại Sdo nói ruột già là một công trường 
trong hệ thống tiêu hód?

Ruột già có độ dài khoảng l,5m. Phần trên của nó nối liền vói ruột 
non, phần dưói được thông vói hậu môn. Nó là đoạn cuối của đường tiêu 
hóa. Trong ruột già không còn hoạt động tiêu hóa quan trọng nữa. 
Nhưng, bạn cũng đừng nên cho rằng ruột già chỉ là nơi chứa chất bã thải 
của cơ thể. Nó cũng là một công trường trong hệ thống tiêu hóa. Tại sao 
lại như vậy?

Thức ăn mà chúng ta ăn vào luôn có một bộ phận không thể tiêu hóa, 
hấp thụ hết, gọi là phần bã. Từ chất bă thức ăn đến khi thành phân thải ra 
ngoài phải trải qua một quá trình phức tạp. Quá trình này do ruột già đảm 
nhiệm. Do vậy, ruột già cũng là một công trường. Nó cần hoàn thành 
nhiệm vụ tiếp nhận, gia công và bài tiết.

Chỗ tiếp nối giữa ruột non và ruột già có một "cánh cửa". Trong điều 
kiện bmh thường, cánh cửa này chỉ mở một chiều. Mỗi lần cửa mở, nó chỉ 
cho phép một lượng nhỏ thức ăn tinh đi vào ruột già. Điều này bảo đảm 
cho thức ăn có thể được tiêu hóa, hấp thụ hoàn toàn trong ruột non. Hơn 
nữa, nó có thể ngăn chặn chất trong ruột già quay trở lại ruột non. Thông 
qua cánh cửa này, ruột già luôn được tiếp nhận thức ăn tinh. Trong điều 
kiện b'mh thường, mỗi ngày nó có thể tiếp nhận từ 450-500ml.

Miệng ruột già tương đối to nhưng thành ruột lại tương đối mỏng, sự 
vận động của nó ít và chậm. Những điều kiện này khiến cho ruột già có
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thể coi như một chiếc kho rộng, chắc chắn để chất thải thức ăn có thể lưu 
trữ tạm thòi ở đó. Thông thường, chất bã thức ăn lưu lại ở ruột già khoảng 
trên 10 tiếng đồng hồ.

Là một công trường, ruột già còn phải tiến hành gia công đối vói 
nguyên liệu - chất bã thức ăn để biến nó thành sản phẩm là phân. Thiết bị 
chủ yếu để tiến hành sản xuất là vi khuẩn. Những con vi khuẩn này chủ 
yếu đến từ không khí và thức ăn qua khoang miệng vào ruột. Ruột già 
đem lại cho nó một môi trường thích họp. ở  đây vi khuẩn có thể sinh sôi, 
phát triển. Những loại vi khuẩn này có thể lọi dụng một số chất đon giản 
trong ruột kết họp vói vitamứi B và vitamin K khiến cho chất bã lên men 
và thối rữa thành phân. Trong phân ngoài chất bã thức ăn còn có tế bào 
ruột bị chết và số lượng lớn vi khuẩn. Số vi khuẩn chết và sống ở trong 
phân chiếm khoảng 20-30% trọng lượng phân. Một loại thiết bị khác ỏ 
trong ruột già là thiết bị hấp thụ dùng để hấp thụ vitamin do vi khuẩn 
họp thành và nước trong ruột.

Tại sao nói ruột non là một công 
trường tiêu hóa, hấp thụ lớn của cd thể?

Mỗi ngày, chúng ta ăn rất nhiều thức ăn. Những thức ăn này sau khi 
trải qua quá trình tiêu hóa, hấp thụ vào trong máu và bạch huyết mói 
được cơ thể sử dụng. Nếu như khả năng tiêu hóa, hấp thụ của một ngưòi 
kém thì dù ăn nhiều thức ăn thế nào đi nữa cơ thể vẫn bị thiếu chất dinh 
dưỡng. Từ miệng đến hậu môn, mỗi bộ phận của đường tiêu hóa đều có 
vai trò quan trọng đối vói quá trình cơ thể hấp thụ châ't dinh dưỡng. 
Nhưng, chỉ có ruột non mới đáng coi là nhà máy tiêu hóa, hấp thụ lớn của 
cơ thể. Tại sao vậy?

Trước tiên, ruột non có được khu nhà xưởng rộng lón. Phần trên của 
nó nối tiếp vói dạ dày, phần dưới tiếp vói ruột già. Toàn bộ chiều dài của 
nó khoảng 5m đến 7m, là đoạn dài nhất trong đường tiêu hóa. Hơn nữa, 
thành ruột bên trong có rất nhiều mấu to rửìỏ nhô lên. Điều này khiến cho 
diện tích bề mặt của nó lớn hơn khoảng 600 lần so vói bề mặt đường ống 
tròn đon giản có cùng độ dài.
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Thứ hai, nhà máy này có khoảng thòi gian thoải mái để gia công 
nguyên liệu - tiêu hóa, vận chuyển thành phẩm - hấp thụ. Thòi gian thức 
ăn ở lại trong ruột non tưong đối dài, khoảng 3 đến 8 tiếng đồng hồ. Vậy 
thì, trong một khoảng thòi gian dài như vậy, công trường này vận hành 
như thế nào?

Điều này liên quan đến một điều kiện ưu việt thứ ba của ruột non, đó 
là thiết bị hoàn chmh, đồng bộ. Thức ăn chúng ta ăn phong phú về chủng 
loại, cần các loại dịch tiêu hóa khác nhau để tiêu hóa. Giúp ruột non tiêu 
hóa thức ăn ngoài chất dịch ruột non còn có mật. Nó khiến cho thức ăn trở 
thành vô số những hạt nhỏ tiện cho việc hấp thụ. Tại thành ruột non đoạn 
gần dạ dày khoảng lOcm có một lỗ nhỏ, là lỗ chung giữa ống mật và ống 
tuyến dịch. Mật và dịch đi vào trong ruột non thông qua lỗ này. Ba loại 
dịch tiêu hóa phối họp vói nhau, phần lớn các thành phần trong thức ăn 
đều được tiêu hóa, hấp thụ.

Thiết bị, máy móc trong ruột non hoàn chừih, đồng bộ, việc vận hành 
thao tác của nó cũng đa dạng hóa. Trên cơ sở lợi dụng dịch tiêu hóa, nó 
còn có sự vận động thúc đẩy tiêu hóa. Ruột non phối họp vói nhau thông 
qua ba hmh thức vận động, cắt thức ăn tinh thành những đoạn nhỏ liên 
tục, rồi lại phối họp vói nhau, giúp cho việc tiêu hóa được triệt để, hấp thụ 
thuận lọi.

Trong cơ thể chúng ta có một công trường hiện đại như vậy, thì mói 
có thể bảo đảm lượng chất dinh dưỡng dồi dào cung cấp cho cơ thể.

Tại sao con cái lại giống cha mẹ?
Từ nhỏ đến lớn luôn có người hỏi chúng ta giống cha hay giống mẹ. 

Cho dù thế nào chăng nữa, nét mặt, điệu cưòi, tư thế, hành vi thậm chí cả 
trí tuệ, sở thích, tố chất cơ thể của cha mẹ đều ít hay nhiều được thể hiện 
trên cơ thể con cái. Vậy thì, tại sao chúng ta lại có thể kế thừa những đặc 
trưng này của cha mẹ?

Muốn trả lòi câu hỏi này, trước tiên chúng ta hãy xem con người sinh 
trưởng, phát triển như thế nào. Sự phát triển của mỗi cá nhân hoàn toàn 
không phải tự do không theo quy luật nào cả mà ngay từ khi trứng đưọc 
thụ tinh, chúng ta đã sinh trưởng, phát triển theo một trình tự đã được
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mặc định. Ví dụ như bào thai phát triển thành con trai hay con gái, máu 
thuộc nhóm máu A, B, AB hay o , tóc màu đen hay màu vàng, mắt hai mí 
hay mắt một mí v.v... Hàng trăm ngh'm đặc tứxh đều do gien quyết định. 
Một loại gien cũng giống như một đoạn bàng từ trong băng ghi âm. Đặc 
trưng này do gien quyết định cũng giống như một bài hát mà đoạn băng 
tù này có thể phát ra. Một cuộn băng từ hoàn chủìh trong chiếc băng chmh 
là chuỗi ADN. Cuộn băng này thêm vào đó hộp băng (protein) thì sẽ cấu 
thành một nhiễm sắc thể. Trong cơ thể người có 46 cuộn băng như vậy, tức 
có 46 nhiễm sắc thể. Cứ hai nhiễm sắc thể ghép lại thành một đôi, tạo 
thành 23 đôi nhiễm sắc thể. Trong đó có 22 đôi nhiễm sắc thể không có sự 
khác biệt nam, nữ. Quyết định tất cả những đặc tứứi ngoài giói tứih ra gọi 
là nhiễm sắc thể thường. Có một cặp nhiễm sắc thể khác nhau ở nam và 
nữ, quyết định giói tứửì gọi là nhiễm sắc thể giói tứih. Cùng một cơ thể 
cho dù tuổi tác nhiều hay ít và cũng bất kể bộ phận nào trong cơ thể, 
nhiễm sắc thể trong mỗi tế bào về cơ bản là không bao giờ thay đổi. Và 
cũng có nghĩa rằng, một ngưòi sống b'mh thường, vô số tế bào trong cơ thể 
anh ta, mỗi tế bào đều có 23 cặp nhiễm sắc thể như nhau. Khi người bố sản 
sinh ra tưih trùng, trong mỗi tinh trùng chỉ có 23 nhiễm sắc thể. Cũng 
tương tự như vậy, trong mỗi trứng ngưòi mẹ sinh ra cũng có 23 nhiễm sắc 
thể. Tinh trùng và trứng kết họp thành trứng thụ tinh. Tế bào trứng thụ 
tinh này có đồng thòi chất di truyền của cả bố và mẹ - 46 cặp nhiễm sắc 
thể. Tế bào trứng không ngừng nhân đôi, hình thành nên bào thai. Mỗi lần 
nhân đôi, nhiễm sắc thể lại sao chép một lần. Vì thế, khi chúng ta sinh ra, 
trong mỗi tế bào cơ thể chúng ta đều có 46 nhiễm sắc thể. Chúng ta càng 
lớn càng giống bố mẹ. Bỏi vì, tất cả những đặc tmh này đều được di 
truyền từ cơ thể bố mẹ chúng ta sang.

Cái gì quyết định giới tính nam và nữ?
Chúng ta đều biết rằng con trai khác con gái. Nhưng, bạn biết không, 

khi bạn còn là một phôi thai nhỏ xíu còn đang nằm trong bụng mẹ, bạn 
không có gì khác cả cho dù bạn là trai hay là gái. Điều này có nghĩa là 
phôi thai lúc đó là trung tứih. Trước đây, có người cho rằng, sinh con trai 
hay sinh con gái đều do người mẹ quyết định, do môi trường trong bụng 
mẹ quyết định.
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Thực ra, ngay từ giây phút đầu tiên bố mẹ dành cho ta sự sống - bắt 
đầu từ lúc trứng được thụ tinh, giói tứih của chúng ta đã được quyết đúih 
rồi. Trứng thụ tinh là sự kết họp giữa tinh trùng của người bố và trứng của 
ngưòi mẹ. Tinh trùng có hai loại lần lượt quyết định mình là con trai hay 
con gái. Có thể nói, giói tứửi là do ngưòi bố quyết định. Nhưng, cho dù 
được kết họp vói loại tinh trùng nào thì phôi thai nhỏ ở trong khoảng thòi 
gian trước 6 đến 7 tháng đều như nhau. Mỗi một phôi thai đều có hai mô 
h'ưủi cơ quan đại diện cho giói tứih. Cùng vói thòi gian, chất có trong tinh 
trùng quyết định giới tứữi nam mói bắt đầu phát huy tác dụng. Nó khiến 
cho mô hình cơ quan giói tứứi nữ dần dần thoái hóa, còn mô hmh cơ quan 
giói từih nam ngày càng phát triển. Cuối cùng, trong phôi thai chỉ còn lại 
cơ quan sinh dục nam và phôi thai này cũng trở thành phôi thai trai.

Vậy, tinh trùng quyết định chúng ta trở thành con gái thì như thế 
nào? Nó vẫn giữ trạng thái trung tính sao? Không. Sau 6 đến 7 tháng, mô 
hình cơ quan sinh dục nam trong phôi thai này sẽ tự động thoái hóa, chỉ 
còn lại cơ quan sinh dục nữ dần dần phát triển. Không lâu sau thì phôi 
thai con gái cũng phát triển.

Bây giờ các bạn đã biết quá trình mình trở thành con trai hay con 
gái chưa?

Bào thai sinh đôi thì giống nhau như đúc sao?
Nói đến thai sinh đôi, mọi ngưòi sẽ nghĩ ngay đến những ngưòi 

giống nhau như hai giọt nưóc. Mọi hình dáng, cử chỉ của họ đều rất giống 
nhau khiến cho người ta khó có thể phân biệt. Vậy có phải mọi bào thai 
sinh đôi đều giống nhau không?

Muốn trả lòi câu hỏi này, trước tiên chúng ta hãy xem xét thai sinh 
đôi là gì. Thông thường, ngưòi mẹ mỗi một lần sinh chỉ sinh ra một ngưòi 
con. Đại đa số chúng ta đều như vậy. Nhưng, trong một số ít trường họp, 
ngưòi mẹ lại siiứi ra hai ngưòi con trong một lần sinh. Đó chứih là hiện 
tượng sứìh đôi.

Thai sũrh đôi có hai loại: Sinh đôi thật và sinh đôi giả. Trường họp 
sinh đôi mà hai người giống nhau như đúc ta nói ở trên là sũìh đôi thật. 
Chúng ta đều biết, mỗi một ngưòi đều phát triển từ một trứng được thụ
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tinh. Trong tế bào trứng đưọc Thụ tinh này có rất nhiều chất quyết định 
một loạt các đặc tứửi của chúng ta sau này - chất di truyền. Sinh đôi thật là 
hai bào thai được phát triển từ hai nhóm tế bào hmh thành sau lần nhân 
đôi đầu tiên của tế bào trứng thụ tinh. Trường họp này còn gọi là sinh đôi 
cùng trứng, do hai bào thai được hình thành từ một tế bào trứng được thụ 
tinh. Vì thế, chúng có được chất di truyền giống nhau từ bố mẹ. Chấ"t di 
truyền này quyết định nhiều đặc tứih giống nhau của chúng trong quá 
trmh phát triển sau này, bao gồm cả đặc trưng hình dạng. Vì vậy, hai 
ngưòi rất giống nhau. Giói túìh cũng tương tự, không phải chị em thì là 
anh em.

Sinh đôi giả thông thường là do hai tế bào triíng của người mẹ đồng 
thòi được thụ từih vói hai tinh trùng khác nhau của ngưòi bố, hmh thành 
nên hai tế bào trứng thụ tinh. Hai tế bào thụ tirửi này đồng thòi sinh 
trưởng, phát triển trong cơ thể người mẹ và được sinh ra trong một lần. 
Như vậy, mặc dù cùng là thai sinh đôi nhưng lại có chất di truyền khác 
nhau. Tất nhiên, chúng cũng có một loạt những đặc trưng khác nhau. Do 
vậy, diện mạo của thai sinh đôi giả có sự khác biệt lớn, giói tính cũng có 
khả năng khác nhau. Thực ra, sữìh đôi giả gần giống với anh chị em b'mh 
thường, chỉ có điều anh chị em bình thường đưọc thụ tinh vào thòi điểm 
khác nhau và thòi gian súih ra khác nhau mà thôi.

Người thấp chính là người lùn sao?
Rất nhiều người cho rằng, ngưòi thấp là ngưòi lùn. Cách nhìn này rất 

sai lầm. Thực ra, người thấp cũng cần phân loại. Loại thứ nhất là ngưòi 
b'mh thường có chiều cao hoi thấp một chút. Loại thứ hai là ngưòi bị mắc 
bệnh Down. Loại ngưòi này có cơ thể thấp nhỏ và bị thiểu năng trí tuệ, 
não phát triển không hoàn chừứi. Hiện tượng này do hồi nhỏ hoóc-môn 
tuyến giáp tiết ra không đủ gây nên. Loại thứ ba là ngưòi mắc chứng bệnh 
lùn. Ngưòi mắc bệnh này có hình dáng cơ thể nhỏ bé, nhưng trí tuệ của họ 
bmh thường. Nguyên nhân khiến cơ thể thấp bé là do bộ xương phát triển 
không hoàn thiện.

Nguyên nhân chủ yếu của bệnh lùn là do thiếu hoóc-môn sữứi trưởng 
gây ra. Trong não người có một cơ quan gọi là tuyến yên. Tuyến yên có
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thể tiết ra hoóc-môn sinh trưởng. Nếu như tuyến yên phát triển không tốt, 
không thể tiết ra hoóc-môn sinh trưởng một cách bình thường, thì sẽ dẫn 
đến việc thiếu hoóc-môn sinh trưởng. Hoóc-môn sinh trưởng là chất quan 
trọng điều tiết sinh trưởng của cơ thể. Nó có thể thúc đẩy sự sinh trưởng, 
bao gồm việc thúc đẩy phát triển cơ bắp, thúc đẩy phát triển của các cơ 
quan khác. Nếu như thiếu hoóc-môn sirửi trưởng, việc sứửi trưởng và phát 
triển của cơ thể sẽ bị ngừng trệ. Cho dù, có nhiều tuổi đi nữa thì chiều cao 
của anh ta cũng chỉ giống như hồi nhỏ. Tuy nhiên, trình độ trí tuệ của anh 
ta lại giống như người trưởng thành. Đây là điểm khác biệt chủ yếu giữa 
người lùn và người thấp mắc bệrứì Down. Người mắc bệnh Down không 
những cơ thể thấp bé mà trí tuệ cũng rất kém.

Đương nhiên, chúng ta không thể đơn giản cho rằng người có cơ thể 
thấp bé là người mắc bệnh lùn. Bỏi vì, sự sinh trưởng, phát triển của con 
người chịu ảnh hưởng của rất nhiều nhân tố. Ví dụ như di truyền, chế độ 
dinh dưỡng sau này, vận động, khu vực sinh sống, dân tộc v.v... Người 
các dân tộc khác nhau, sinh sống ở các khu vực khác nhau sẽ có chiều cao 
khác nhau. Ví dụ, người Exkimô sinh sống ở vùng Bắc cực thấp hơn so vói 
người Trung Quốc sống ở vùng ôn đói. Nhưng, chúng ta cũng không thể 
gọi họ là người lùn. Bỏi vì, một người cần phải được so sánh vói ngưòi 
cùng dân tộc, cùng độ tuổi, cùng giói tứứi. Nếu như chiều cao của người 
này thấp hơn 30% so với chiều cao trung bìrửi của người cùng giói tứứì, 
chủng tộc hoặc một người trưởng thành có chiều cao dưói l,2m thì chúng 
ta có thể suy đoán rằng người đó mắc bệnh lùn. Nhưng, quyền quyết định 
nằm ở trong tay bác sĩ. cần phải thông qua kiểm tra mói có thể xác định 
người bị nghi ngờ có thực sự là người mắc bệnh lùn hay không. Chúng ta 
cần biết rằng, khi kiểm tra về mặt y học thì nên kiểm tra nội tiết.

Tại Sdo con người lại già?
Ngay từ thời cổ đại, con người ta đă khát vọng tkn được thuốc trường 

sinh bất lão, khiến cho cuộc sống vĩnh viễn không phải chịu sự uy hiếp 
của thần chết. Nhưng, cho đến tận ngày nay, nhân loại vẫn không thể 
tránh khỏi quá trìrửì lão hóa tùng bước đi dần tói cái chết. Rốt cuộc, tại sao 
con người lại bị già đi? Dưói đây là một số học thuyết chủ yếu:
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- Học thuyết trình tự gene. Học thuyết này cho rằng, lão hóa được 
tiến hành theo một trmh tự đã định trước. Trmh tự này đã được cài đặt 
ngay từ khi chúng ta sừih ra. Cài đặt và tiến hành thao tác trình tự này là 
chất di truyền mà chúng ta thừa hưỏng từ bố mẹ, đó là gene. Gene khống 
chế sự nhân đôi của tế bào. Ví dụ, tế bào phôi thai ngưòi bình thường sau 
khi nhân đôi 50 lần thì chết đi, tế bào chuột nhân đôi 12 lần rồi chết. Số lần 
nhân đôi của tế bào ở các cơ quan tổ chức khác nhau trong cơ thể cũng 
khác nhau. Điều này khiến cho các tổ chức, cơ quan dần mất đi chức năng 
và khiến con ngưòi ta dần đi đến chỗ chết.

- Học thuyết thải loại độc tố. Con ngưòi muốn tồn tại thì cần phải 
lấy thức ăn từ bên ngoài để sản sirứi ra năng lượng. Trong quá trình 
chuyển hóa thức ăn thành năng lượng sẽ sản sinh ra một số chất thải. 
Những chất thải đó có hại cho cơ thể. Nếu như cơ thể không kịp thòi đưa 
những chất thải này ra ngoài, chúng sẽ tích dồn trong cơ thể. Trải qua một 
thời gian dài, nó làm cho tổ chức tế bào bị trúng độc, chức năng suy giảm, 
khiến người ta suy thoái và già đi.

- Học thuyết suy thoái miễn dịch. Cơ thể người có một hệ thống 
phòng chống bệnh tật là hệ thống miễn dịch. Nếu như ví cơ thể chúng ta 
là một Vương quốc thì hệ thống miễn dịch được coi như là Quân đội 
Hoàng gia. Nhưng, cùng với sự tăng lên của tuổi tác, quân số của đội quân 
này cũng ngày càng ít, năng lực tác chiến ngày càng giảm. Kết quả là các 
loại bệnh tật không ngừng tấn công cơ thể làm cho Vương quốc rơi vào 
cảnh khói lửa triền miên, nhưng không thể khôi phục lại được, đành phải 
từng bước thỏa hiệp vói tử thần.

- Học thuyết sai số di truyền. Chất thực hiện các chức năng cuộc 
sống là protein. Chất protein này được sinh ra theo mã số di truyền. Mỗi 
loại protein thực hiện một chức năng giống như thực hiện một công đoạn 
trên dây chuyền sản xuất. Trong cơ thể chúng ta có một hệ thống lắp đặt 
protein theo mật mã. Trải qua thòi gian dài, những công nhân trên dây 
truyền này khó tránh khỏi sai sót. Protein lắp đặt sai sót khiến cho chức 
năng cơ thể bị tổn hại, dẫn đến tử vong.
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Có phải khí chúng ta thở ra đều là cacbonic không?
Mọi ngưòi đều biết, con người thông qua hô hấp, hít khí ôxy vào cung 

cấp dưõng khí cho nhu cầu cơ thể và thải khí cacbonic ra. Vậy, khí .mà chúng 
ta thở ra có phải đều là khí cacbonic không? Đương nhiên là không phải.

Phổi là cơ quan hô hấp của con người. Nó là trạm trao đổi khí ôxy và 
cacbonic. Máu trong tũah mạch có chứa khí cacbonic mà cơ thể thải ra 
được đưa về phổi. Khí cacnonic trong tĩnh mạch vào phổi thông qua nang 
phổi. Đồng thòi, khí ôxy ở trong phổi lại đi vào tĩnh mạch, khiến máu tĩnh 
mạch trở thành máu động mạch. Cứ như vậy, khí cacbonic và khí ôxy 
được trao đổi trong phổi. Khí cacbonic trong phổi được thải ra ngoài qua 
đường hô hấp. Vì thế, lượng khí thở ra phần lớn là cacbonic. Nhưng, bạn 
đừng quên rằng, máu là một chất lỏng. Khí cacbonic thải ra ngoài tất 
nhiên sẽ mang theo bong bóng khí. Vì thế, chúng ta có thể sơ bộ xác định 
trong chất khí thở ra có ít nhất hai thành phần là khí cacbonic và bong 
bóng khí. Dưới đây, thông qua việc phân tích chúng ta sẽ còn phát hiện 
thấy trong chất khí thở ra còn có những thành phần khí khác.

Chúng ta đều biết rằng không khí cũng giống như một cái trạm chất, 
chứa các tạp chất. Thành phần của nó rất phức tạp. Không khí do khí ôxy, 
cacbonic, bong bóng khí tạo thành. Khi chúng ta hô hấp, không khí đều 
được hít vào trong phổi. Hoạt động sống của con ngưòi chỉ cần khí ôxy là 
đủ. Nó không cần sự tham gia của các loại khí khác. Vì thế, các chất khí 
như khí cacbonic, bong bóng khí, khí nitơ được hít vào phổi sau khi theo 
máu làm một chuyến du hành khắp cơ thể sẽ quay trở lại phổi, rồi sau đó 
được thải ra ngoài. Bây giờ, chúng ta đã biết trong thành phần khí thở ra 
có khí nitơ, cacbonic, bong bóng khí v.v...

Còn có một điểm rất quan trọng và cũng là vấn đề rất dễ bị chúng ta 
bỏ qua. Đó là trong chất khí mà chúng ta thở ra còn có cả khí ôxy, đây là 
khí ôxy ta hít vào nhưng không được sử dụng. Khi chúng ta thở, nó chỉ có 
thể cùng vói các thành phần khí khác thoát ra ngoài cơ thể. Vì vậy, chất 
khí thải ra còn có ôxy.
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Tại sao không khí có thể lưu thông qua phổi?
Con người ta vừa mói sinh ra đã biết thở, cho đến khi chết đi việc hô 

hấp mói chấm diít. Nhưng, bạn đã bao giờ nghĩ hoạt động đơn giản 
nhưng kéo dài suốt trong cả cuộc đòi con người như vậy tại sao lại có thể 
diễn ra trong phổi không?

Để trả lòi vấn đề này, trước hết chúng ta hãy làm quen vói ba ngưòi 
bạn: cơ sườn, cơ vách và khoang lồng ngực. Cơ sườn liên kết các rẻ xương 
sườn vói nhau, nó có thể thay đổi thể tích lồng ngực. Cơ vách giống như 
một chiếc chụp chuông, nhô lên phía trên, chia vùng cơ thể chúng ta làm 
hai - khoang ngực và khoang bụng. Khoang ngực là một khoang khép km 
do hai lóp màng mỏng dứih với nhau tạo thành. Hai lóp màng mỏng này 
có một lóp bao bọc phía ngoài của phổi và một lóp dứìh sát liền vói vách 
trong của khoang ngực.

Bây giờ, đặt tay lên trước ngực, bạn có cảm giác thấy không, cùng vói 
nhịp hô hấp tay bạn sẽ lên lên xuống xuống. Thì ra, khi hít thở, thể tích 
của khoang ngực có sự thay đổi. Khi hít khí vào, cơ sườn nâng xương sườn 
lên làm cho thể tích khoang ngực tăng lên. Đồng thòi, cơ vách di chuyển 
ra phía ngoài, khoang ngực dài ra. Như vậy, thể tích của khoang ngực 
rộng ra. Lúc này, lóp màng mỏng dừủi sát vách trong khoang ngực 
khuếch đại ra phía ngoài, đồng thòi nó cũng kéo lóp màng phổi dứih sát 
liền vói nó giãn ra ngoài. Lóp màng mỏng phổi cũng dứủì liền vói phổi. 
Nó ph'mh to thì tất nhiên phổi cũng phình to. Không khí trong khí quyển 
thấy có không gian rộng rãi liền vui mừng tràn vào.

Khi thở ra, cơ sườn thả lỏng, cơ vách hướng lên trên khiến cho thể tích 
khoang ngực nhỏ lại, thông qua khoang màng ngực khiến cho thể tích 
phổi nhỏ lại. Không gian trong phổi trở nên chật chội khiến cho phần lón 
khí bị đẩy ra ngoài.

Hoạt động hô hấp tuy đơn giản, nhưng nó bao gồm ba mắt xích quan 
trọng là cơ hô hấp (cơ sườn, cơ vách ngăn), khoang màng ngực và phổi. 
Bất kì một mắt xích nào có vấn đề đều khiến cho việc hô hấp không thể 
tiến hành một cách thuận lọi.
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Tại sao có người khi ngủ lại ngáy?
Chắc rằng chúng ta ai cũng có lần phải chịu sự phiền toái do ngưòi 

bên cạnh ngáy ngủ to. Người ngáy khi ngủ thường ngủ rất ngon. 
Nhưng, những người khác thì lại thật "xui xẻo", không tài nào ngủ 
được. Cũng có điều kì lạ, có ngưòi khi ngủ không bao giờ ngáy và có 
người lại vừa đặt lưng nằm xuống thì tiếng ngáy đã vang như sấm. Vậy 
ngáy là thế nào?

Cơ thể chúng ta hít không khí vào, trước tiên nó cần phải qua khí 
quản rồi mói đến phổi. Con đường không khí đi qua này gọi là đường hô 
hấp. Nó bao gồm mũi, yết hầu, khí quản và nhánh khí quản. Đường ống 
này không cứng như đường ống nước máy. Một số bộ phận của nó có sự 
đàn hồi, có thể gấp khúc, biến hình. Vì thế, khi không khí đi qua sẽ gặp 
phải trở ngại. Khi không khí đi qua phần mũi, yết hầu, nó thường chịu 
ảnh hưởng của một kết cấu trong khoang miệng gọi là hàm mềm. Đặc 
biệt, khi chúng ta chìm vào giấc ngủ, phần cơ của hàm mềm thả lỏng 
khiến cho dòng khí gặp trở ngại khi đi qua đường hô hấp.

Âm thanh khi ngáy ngủ phát ra chính là âm thanh mà không khí đi 
từ trong phổi ra, vượt qua đường hô hấp lòng vòng khúc khuỷu, đập vào 
hàm mềm đang thả lỏng và gây ra chấn động hàm mềm tạo nên. Đặc biệt, 
nếu nằm ngửa để ngủ, tiếng ngáy phát ra sẽ rất lón. Hàm mềm của trẻ em 
và ngưòi già thường mềm hơn nên khi ngủ dễ phát ra tiếng ngáy.

Muốn hạn chế ngáy, điều cốt yếu là đảm bảo cho luồng không khí đi 
qua đường hô hấp không bị trở ngại. Có ngưòi thiết kế một loại bao cổ 
giống như chiếc bao mà ngưòi ta điều trị cho ngưòi bị thương ở cổ rồi đeo 
khi ngủ. Khi hô hấp, không khí không bị trở ngại và không còn hiện tượng 
ngáy ngủ.
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Bạn có biết âm thanh họng 
được sinh ra như thể nào không?

Ngay từ lúc bạn "oa, oa, oa..." cất tiếng khóc chào đòi, phát âm đã là 
yếu tố quan trọng trong cuộc sống của bạn. Cho dù là tiếng khóc, tiếng 
cười đon giản hay tiếng hát, lòi nói phức tạp đều do sự phát âm cơ bản 
nhất tạo thành. Việc phát âm quan trọng như vậy, bạn có biết mình phát 
âm như thế nào không?

Trong phần cổ của bạn có một kết cấu sản sinh ra âm thanh gọi là 
hầu. Phần trong của nó có một khoang rỗng mà chúng ta gọi là khoang 
hầu. Phần giữa của khoang hầu nối liền vói hai cơ có thể chấn động phát 
ra âm thanh gọi là thanh đói. Chúng xếp liền sát bên nhau và giống như 
sọi dây chun, nếu kéo càng căng thì âm thanh phát ra càng lớn. Giữa hai 
sọi tharứi đói có một khe gọi là khe cửa âm thanh. Cùng vói sự co giãn của 
dây thanh đói, khe cửa âm thanh lúc dài lúc ngắn, lúc to lúc nhỏ. B'ưứì 
thường khi bạn hít thở, khe cửa âm thanh nửa đóng. Lúc này hai sợi thanh 
đói cách ròi nhau và ở trong trạng thái thả lỏng. Vì vậy, không khí đi qua 
khe rỗng tương đối lớn giữa hai miếng cơ, tiếng hít thở rất nhỏ. Nhưng, 
khi chuẩn bị phát âm, trước hết bạn phải hít một hoi rồi sau đó tạm thòi 
ngừng thở. Lúc này, dây tharủi đói bị cơ phần họng kéo căng và sát lại gần 
nhau. Khe cửa âm thanh trở nên rữiỏ và dài, chỉ để lại một khe rất nhỏ. 
Khi ngừng thở, không khí tích lại ở trong khí quản, áp suất trong khí quản 
tăng lên nhất thòi. Đọi khi bạn thở ra, dòng khí bị nén lâu sẽ nhanh chóng 
tràn về phía thanh đói và định thoát ra qua khe nhỏ này. Không khí khiến 
cho tharữi đói phát ra chấn động. Chấn động đó làm cho không khí ở 
trong khoang hầu chấn động theo và phát ra âm thanh họng. Âm thanh 
họng cao hay thấp, thô hay thanh đều do mức độ co giãn của thanh đói và 
khí thở ra quyết định. Thông thường âm thanh của nam giói tưong đối 
trầm, còn âm tharứi của nữ giói tương đối thanh, cao. Đến thòi kì thanh 
xuân, âm thanh của nam và nữ có sự biến đổi nhất định. Thanh đói tương
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đối mềm. Nếu như nói quá lâu, quá nhiều, nó sẽ có hiện tượng xung 
huyết, khi nói sẽ bị khàn tiếng. Vì thế, muốn mình có một giọng nói trong 
trẻo, bạn nhất định phải chú ý bảo vệ họng.

1

Tại Sdo hoạt động hô hấp cùa chúng ta 
được tiến hành một cách nhịp nhàng?

Hoạt động sống của chúng ta không tách ròi dưỡng khí. Vì thế, cơ thể 
cần lấy khí ôxy trong không khí thông qua hoạt động hô hấp. Hoạt động 
hô hấp được diễn ra liên tục, hít không khí vào rồi lại thở ra theo một quy 
trình tuần hoàn. Người bình thường mỗi phút hít thở khoảng 12 đến 18 
lần. Lượng khí mỗi lần hít vào hoặc thở ra khoảng 400 đến 500 ml. Không 
biết bạn có chú ý không, quá trình hô hấp tuy diễn ra chậm chạp liên tục, 
nhưng lại là một loại vận động có tiết tấu, có quy luật. Tại sao hoạt động 
hô hấp của cơ thể lại được tiến hành có quy luật như vậy? Tại sao việc hít 
thở lại không lúc nhanh, lúc chậm?

Vấn đề này trước tiên chúng ta hãy xem sự sản sinh hoạt động hô 
hấp. Hoạt động hô hấp của cơ thể do cơ của hệ thống hô hấp khống chế. 
Do cơ hô hấp hoạt động co giãn một cách có quy luật, nên hoạt động của 
phổi cũng được tiến hành theo quy luật. Từ đó, kéo theo hoạt động hít vào 
và thở ra cũng được tiến hành một cách tuần hoàn theo quy luật. Hoạt 
động của cơ hô hấp không thể tự mình tiến hành mà nó chịu sự khống chế 
của trung khu hô hấp. Vị trí của nó nằm ở trong não. Có rất nhiều trung 
khu hô hấp, nhưng trung khu hô hấp cơ bản nhất gọi là trung khu hô hấp 
não bộ. Cơ hô hấp cũng giống như một ngưòi lứìh bình thường. Nó phải 
phục tùng mệiìh lệiìh của rất nhiều cấp trên. Trong đó, trung khu hô hấp 
não bộ là ngưòi chỉ huy có quyền lực cao nhất. Hoạt động hít thở được 
tiến hành theo quy luật dưói sự điều khiển của trung khu hô hấp năo bộ. 
Trung khu hô hấp não bộ được chia thành trung khu hít và trung khu thở. 
Trung khu hít phụ trách việc hít không khí, trung khu thở phụ trách việc 
thở ra. Hai trung khu này như hai kẻ thù đối địch nhau. Khi trung khu hít 
hoạt động, trung khu thở liền bị áp chế. Vì vậy, dẫn đến cơ hít sản sinh 
hoạt động hít. Khi trung khu thở hoạt động, trung khu hít liền "đầu hàng"
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dẫn đến cơ thở kích thích hoạt động thở. Hai kẻ đối địch cứ như vậy diễn 
ra liên tục, thay nhau khống chế hoạt động hô hấp. Từ đó, biểu hiện thành 
tính quy luật của hoạt động hô hấp.

Tại sao phải ăn một lượng thức ăn thô thích hợp?
Cùng vói mức sống ngày một nâng cao, người ta quên đi lọi ích của 

thức ăn rau quả mà ngày càng thiên về thức ăn từih giàu chất dinh dưỡng. 
Vì thế, tỉ lệ phát sinh bệnh tật cũng tăng lên. Thực ra, ăn một lượng thức 
thô như rau quả có vai trò rất quan trọng, không thể xem nhẹ trong việc 
bảo vệ sức khỏe và phòng chống bệnh tật.

Trong thức ăn có chứa nhiều thành phần dinh dưỡng mà cơ thể cần. 
Một phần chất dinh dưỡng này bị hỏng hoặc mất đi trong quá trình chế 
biến. Gia công, chê biến càng kĩ thì mức độ thất thoát chất dirứì dưỡng 
càng lớn. Vì vậy, dùng thức ăn chế biến kĩ trong một thòi gian dài, đặc biệt 
là thức ăn tinh chế sẽ khiến cho cơ thể chúng ta phát siiứi một loạt các 
phản ứng có hại.

Bạn biết không? Thức ăn thô có rất nhiều tác dụng kì diệu, vấn đề 
này phải nói từ những thành phần kì diệu được chứa trong nó. Nó là một 
nhân vật đa tài, đảm nhiệm nhiều vai trò trong cơ thể.

Hàng ngày, khi ăn uống sẽ có một lượng thức ăn nhất định mắc lại 
giữa các khe răng. Thòi gian dài, nó sẽ làm cho răng bị sâu và gây đau 
đớn. Nếu bạn ăn nhiều rau quả, sọi thực vật sẽ làm giảm bớt thức ăn lưu 
lại ở khe răng, có lọi cho việc phòng ngừa bệnh nha chu và sâu răng.

Nếu bạn gặp phải phiền toái khi bài tiết, sọi thực vật có thể giúp bạn 
làm giảm phiền toái đó. Lúc này, nó trô thành ngưòi giữ vệ sinh cho cơ 
thể. Sọi thực vật có thể tích nhất định, nó có thể thúc đẩy sự chèn ép của 
ruột đối vói phân. Đồng thòi, sọi thực vật có thể hút nước, làm giảm độ 
cứng của phân. Vì thế, nó giúp cho thời gian hình thành phân của chất 
thải thức ăn qua ruột già được rút ngắn lại.

Vai trò của sọi thực vật không chỉ có vậy, nó còn có tác dụng làm 
giảm quá trình cứng hóa của động mạch và bệnh tim, giảm đau đớn cho 
ngưòi mắc bệnh tiểu đường. Vì thế, ăn một lượng thức ăn thô phù họp có 
tác dụng rất lớn đối vói cơ thể chúng ta.
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Chi ăn thịt, trứng ca thể chúng td sẽ rắn chắc, 
khỏe mạnh chăng?

Các loại thịt, trứng đều là những loại thức ăn giàu chất dinh dưỡng, 
mùi vị thom ngon. Một số ngưòi chỉ thích ăn thịt, trứng mà rất ít ăn các 
loại rau quả. Trong thành phần thức ăn như thịt, trứng có chứa hàm lượng 
protein và mỡ phong phú, việc bổ sung các loại thức ăn giàu chất dinh 
dưõng quả thực làm cho cơ thể chúng ta khỏe mạnh. Nhưng, chỉ ăn thịt, 
trứng thì lại có hại cho cơ thể.

Ba chất cung cấp nguồn năng lượng chủ yếu cho cơ thể là đường, 
protein và mỡ. Đường ở đây không chỉ là các loại đường có vị ngọt mà 
chúng ta thường ăn mà còn bao gồm các loại đưòng không có vị ngọt 
trong các loại lưong thực như com trắng, bánh bao.' Đó là chất tinh bột. 
Hàm lượng đường chứa trong thịt và trứng rất ít. Nếu chúng ta chỉ ăn thịt, 
trứng thì cơ thể sẽ bị thiếu đường. Mà đường có vai trò vô cùng quan 
trọng đối vói cơ thể, không thể thay thế được.

Trước tiên, đường là một trong những thành phần tạo thành cơ thể 
chúng ta. Đường dây điện thoại truyền dẫn thông tin trong cơ thể chúng 
ta - dây thần kinh và đon vị kết cấu nhỏ nhất cơ thể - tế bào đều có sự 
tham gia và tạo thành của đường.

Thứ hai, đường là một trong những chất có thể cung cấp năng lượng 
cho não. Bộ não của chúng ta là một "thực khách" khó tứửi. Món ăn mà nó 
thích nhất chúìh là đường. Vì vậy, thiếu đường, chúng ta dễ bị đau đầu, 
chóng mặt, ra mồ hôi lạnh. Nếu nghiêm trọng có thể bị ngất. Đây chúìh là 
hiện tượng đường trong máu thấp mà chiing ta thường nói.

Điểm quan trọng thứ ba của đường thể hiện ở phương diện cung cấp 
năng lượng. Đường là một loại nhiên liệu chất lượng cao. Chỉ có nó mói có 
thể cung cấp một lượng năng lượng lón trong một thòi gian ngắn. Vì thế, 
trong cuộc sống hàng ngày, hon 1/2 lượng nàng lượng mà cơ thể cần đều 
do đường cung cấp. Khi cơ thể vận động càng cần đường cung cấp năng
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lượng. Đường còn giúp đốt mỡ. Nếu không có đường thì cho dù mỡ có 
nhiều cũng chẳng có tác dụng gì, nó cũng giống như một đống củi lớn mà 
không có người đốt, không thể sưởi ấm, nấu thức ăn. Tác dụng chủ yếu 
của protein là giúp cơ thể tăng trưởng. Nhưng, khi thiếu đường, protein 
đành phải cung cấp năng lượng. Proteừi cung cấp năng lượng không chỉ 
ảnh hướng đến sự smh trưởng, phát triển của cơ thể mà còn làm tăng 
thêm gánh nặng cho gan. Vì thế, về phương diện cung cấp năng lượng thì 
vai trò của đường là không thể thay thế được.

Tại sao ăn nhiều cá lại tốt?
Bạn thích ăn cá không? Cá có mùi vị thơm ngon, giàu chất dinh dưỡng, 

là một loại thức ăn cung cấp nguồn dứih dưỡng quý báu cho cơ thể.
Thanla thiếu niên đang trong thời kì phát triển mạnh về thể chất, cần 

nhiều lượng protein cho nhu cầu phát triển cơ thể, ăn lìhiều cá có thể cung 
cấp một lượng protein dồi dào. Châ't proteừi có trong cá chứa nhiều loại 
axit amin cần thiết. Nó có thể sánh ngang cùng với chất protein có trong 
trứng. Hon nữa, sọi cơ trong cá tương đối mềm, khi ăn có mùi vị thơm 
ngon, được nhiều người ưa thích.

Hàm lượng nước có trong cá cao, mỡ tương đối ít, dễ được cơ thể tiêu 
hóa, hâ'p thụ. Chất mở có trong cá phần lón là do các axit mờ không no tạo 
thành, thích họp cho nhu cầu phát triển thể chất của cơ thể và cũng dễ 
được cơ thể hấp thụ. Đặc biệt, đây là món ăn tốt đối vói những người mắc 
bệnh tim, xơ cứng động mạch v.v...

Ngoài ra, mấy năm gần đây, ngưòi ta còn lưu truyền rằng ăn cá có 
thể làm cho con người thông minh. Các nhà khoa học trải qua quá trình 
nghiên cứu cũng phát hiện rằng, ăn cá quả thực rất có ích cho não bộ, nó 
có thể hoạt hóa chức năng của não, nâng cao hiệu quả học tập và khả năng 
nhớ của con ngưòi. Bởi vì, sau khi ăn cá xong, con ngưòi có thể lâ'y được 
chất quan trọng từ cá là chất DHA. Chất này là chất dirửi dưỡng không thể 
thiếu đối vói não chúng ta. DHA là một loại axit mỡ không no hàm lượng 
cao. Nó có vai trò vô cùng quan trọng đối vói sự phát triển, sứìh trưởng 
của não. Trong não của chúng ta, 10% chất mỡ là DHA. DHA có ảnh
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hưởng quan trọng đến khả năng tìm kiếm, năng lực phán đoán, sức tập 
trung, khứu giác của não. Chỉ có thể thông qua việc ăn cá mói có khả năng 
hâ'p thụ DHA một cách trực tiếp, có hiệu quả. Trong các loại thức ăn khác 
hàm lượng DHA rất ít.

Vì thế, đối vói các bạn trẻ đang trong thòi kì phát triển, cá là một loại 
thức ăn giàu châ't dinh dưỡng. Nhưng, cũng cần chú ý, có một vài loại cá 
biển nếu ăn quá nhiều dễ gây ra ngộ độc. Và cũng tránh ăn phải cá không 
còn tưoi.

Tại sao nói:
"Một ngày một quả táo, không cần gặp bác s ĩ'?
Những quả táo màu hồng hồng chắc hẳn ai cũng thích ăn. BạnNhững quả táo màu hồng hồng chắc hẳn ai cũng thích ăn. Bạn đã 

nghe câu ngạn ngữ tiếng Anh này chưa: "An apple a day keep a doctor 
away". Những ai đã từng học tiếng Anh đều biết, câu này dịch ra có nghĩa 
là "Một ngày một quả táo, không cần gặp bác sĩ". Thực ra, ăn táo rất có lợi 
cho sức khỏe. Vậy thì tại sao ăn táo lại có lọi cho sức khỏe?

Trong táo có một chất gọi là keo quả. Nó là một loại sợi thực phẩm. 
Do sợi thực phẩm không được cơ thể tiêu hóa, hấp thụ nên trong một thòi 
gian dài nó không được ngưòi ta chú ý đến. Cùng vói sự phát triển của 
khoa học, người ta dần phát hiện ra sọi thực phẩm có một vai trò không 
thể xem nhẹ đối vói việc bảo vệ sức khỏe, phòng chống bệnh tật. Chứửì vì 
thế nó được liệt vào danh sách các chất dinh dưỡng.

Vai trò thứ nhất của sọi thực vật là giải độc. Trong một số loại thuốc 
hóa học có chứa thành phần có hại cho cơ thể. Sọi thực vật có thể giúp cơ 
thể người chống lại nhũng chất có hại này.

Do sợi thực vật cứng hon so vói các loại chất dinh dưỡng khác, nên 
ngưòi ta phải nhai lâu. Càng nhai, dịch nước bọt càng nhiều. Lượng nước 
bọt tiết ra nhiều sẽ làm giảm các chất thức ăn thừa ở kẽ răng, bảo vệ hàm 
răng khỏe mạnh.

Sợi thực vật không thể tiêu hóa được. Do vậy, thể tích của nó tương 
đối lớn. Bạn thử nghĩ xem, có một thứ mắc ở bên trong đường ruột, có 
phải nó khiến bạn cảm thấy khó chịu không? Để nhanh chóng đẩy dị vật
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ra ngoài, ruột đẩy nhanh tốc độ co bóp. Kết quả là dị vật có hại trong ruột 
cũng bị đẩy ra ngoài nhanh chóng, khiến cho nó không có đủ thòi gian 
kích thích thành ruột. Từ đó làm giảm nguy cơ mắc bệnh ung thư.

Bụng đói là muốn ăn. Những ngưòi mắc chứng bệnh thèm ăn sẽ ăn 
không liên tục, rất dễ bị béo phì. Sọi xenlulo có thể khiến ngưòi ta có cảm 
giác no. Vì vậy, nó còn có thể ngăn ngừa bệnh béo phì.

Nói nhiều ưu điểm của sọi xenlulô như vậy, nhất định bạn sẽ nghĩ: 
Vậy cộ phải càng ăn nhiều táo càng tốt? Bạn đừng quên câu ngạn ngữ 
trên. Một ngày ăn từ một đến hai quả là đủ rồi. Bỏi vì, có quá nhiều chất 
xơ sê ảnh hưởng tói sự hấp thu các chất dinh dưỡng khác của cơ thể, và 
làm chúng ta bị đau bụng.

Trè em ăn nhiều rau chân vịt thì tốt sao?
Canxi chuẩn bị đầy đủ nguyên liệu cho việc hình thành xương. Nếu 

như thiếu canxi, bạn sẽ bị bệnh loãng xương, xương dễ bị gãy hoặc gây ra 
một số bệnh khác.

Canxi được hấp thụ chủ yếu ở trong ruột. Chỉ có canxi tồn tại dưói 
h'mh thức ion canxi, nhờ đó cơ thể mới hấp thu được. lon canxi là một 
nguyên tố hóa học hoạt động mạnh. Nó "nhiệt tình, hiếu khách", thích kết 
giao bạn bè, thích làm bạn vói những chất có tmh axit, kết họp vói nhau 
hình thành nên chất không tan trong nước, gọi là chất không tan. Canxi 
tồn tại dưói hình thức chất không tan thì ruột không thể hấp thu được. Vì 
thế, có nhiều thức ăn chứa hàm lượng canxi phong phú như các sản phẩm 
sữa, vỏ tôm, cua, sản phẩm đậu, rau xanh... nhưng lại không được hấp 
thu hoàn toàn trong ruột. Nguyên nhân chủ yếu là do trong một số loại 
thức ăn mà chúng ta ăn có chứa chất mang tứìh axit như axit mỡ, axit thực 
vật v.v... Phần trên đã đề cập đến vấn đề canxi kết họp vói một số chất có 
tính axit tạo thành chất không tan làm cản trở sự hấp thụ chất dinh dưỡng 
của cơ thể. Nếu như kliông chú ý đến việc ăn uống, khoảng 70 đến 80% 
canxi trong thức ăn không được hấp thụ mà bị thải ra ngoài cơ thể. Đây 
quả thực là một sự lãng phí thức ăn rất lớn.

Trong rau chân vịt có chứa một hàm lượng lớn chất axit thực vật. Axit 
thực vật là một chất có tứứi axit, có thể kết họp cùng ion canxi tạo thành
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chất không tan. Từ đó, nó làm giảm sự hấp thụ của canxi. Trẻ em đang ở 
giai đoạn ca thể phát triển quan trọng, có nhu cầu lớn về canxi để phát 
triển bộ xương. Nếu như ngay từ nhỏ cơ thể đã bị thiếu canxi, thì cơ thể 
sau này sẽ thấp bé, còi cọc, hàm răng mọc không đều. Vì thế, trẻ em 
không nên ăn nhiều rau chân vịt.

Chúng ta còn muốn tìm hiểu xem ngoài rau chân vịt ra, còn có nhiều 
chất ảnh hưởng tới sự hấp thụ canxi không. Mỡ, vitamin D, đường sữa 
đều có khả năng thúc đẩy hấp thụ canxi. Nó như là ngưòi trợ thủ đắc lực 
của ruột, làm tăng ham muốn ăn canxi, bảo đảm cho sự phát triển cân đối 
của bộ xương. Nếu như, khi nhu cầu của cơ thể về canxi tăng lên, sự hấp 
thu của ruột đối vói canxi cũng tăng lên, chỉ cần lượng cung cấp canxi của 
thức ăn nhiều hơn lượng tiêu hao, cơ thể sẽ tăng lên hoặc giảm thấp lượng 
canxi hấp thu để duy trì sự thích ứng của cơ thể.

Tại sao ăn nhiều rau tUdi có lợi cho co thể?
Trong rau quả tưoi có chứa nhiều vi sinh tố. Vi sinh tố hay còn gọi là 

vitamin, là chất cần thiết cho việc duy trì sự sống của cơ thể. Một khi thiếu 
vitamin, chúng ta sẽ mắc phải nhiều loại bệnh. Cho dù chỉ thiếu một 
lượng rất nhỏ cũng dễ gây bệnh.

Các loại rau quả khác nhau thì hàm lượng vitamin trong đó cũng 
khác nhau. Lượng vitamin c cần thiết cho cơ thể phần lớn được lấy từ rau 
quả. Ngoài ra, trong một số loại quả như táo, lê và ớt xanh, hàm lượng 
vitamm c cũng rất cao. Cơ thể ngưòi nếu thiếu vitamin c sẽ phát sinh một 
số bệnh gọi là bệnh "xấu máu". Ngưòi mắc bệnh này thường xuất hiện các 
triệu chứng như chân răng sưng tấy, chảy máu, mặt và chân bị phù. Vì 
thế, những ngưòi sống lâu ngày trên biển thường hay bị mắc bệnh này vì 
không có rau tưoi. Họ thường dùng nước quả ép sẵn để bổ sung lượng 
vitamin c. Bỏi vì, trong qua nước hoa quả ép có chứa nhiều vitamin c.

Trong rau quả tươi còn chứa một lượng lớn vitamin A. Màu của lá rau 
càng xanh thì hàm lượng vitamin A trong đó càng cao. Vitamin A cũng có 
vai trò rất quan trọng đối với cơ thể. Thiếu nó, chúng ta sẽ mắc bệnh mù 
màu đêm, chúng ta sẽ không nhìn thấy rõ đồ vật trong bóng tối.

1
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Ngoài ra, trong rau quả còn chứa lượng lón các châ't khoáng, nhiều 
nhất là sắt và canxi. sắt là nguyên liệu cấu tạo nên hồng huyết cầu, có ý 
nghĩa rất quan trọng đối vói việc cung cấp máu trong co thể. Canxi là 
nguyên liệu chủ yếu cấu tạo nên xương và răng, có thể duy trì sự vững 
chắc của xương và răng. Àn nhiều rau quả tươi sẽ làm tăng thêm chất 
khoáng trong cơ thể, có lọi cho sự phát triển của cơ thể.

Rau tươi chứa nhiều chất dinh dưỡng, song đôi khi chúng ta ăn rất 
nhiều rau quả nhưng không hẳn đã hấp thụ được nhiều vitamin. Bỏi vì, 
vitamin rất "đỏng đảnh", vừa sợ nóng vừa sợ nước. Sau khi gặp nước nó có 
thể tan ngay trong nước, sau khi gặp nhiệt nó có thể biến chất, mất tác 
dụng. Vì thế, khi nấu rau thì điều đầu tiên là phải rửa sạch trước rồi mới 
cắt thái, nhưng cũng không nên thái quá nhỏ, đề phòng vitamin thoát vào 
nước theo vết dao. Hai là, nồi nấu phải đủ nhiệt và nấu nhanh, không nên 
nấu rau trong thòi gian dài, tránh cho rau khỏi biến chất.

Tại sao mùa đông nên ăn thức ăn có nhiều dầu còn mùa hè lại không 
nên ăn thức ăn như vậy?

Vào mùa đông, khi gió mùa đông bắc tràn về, nếu trên bàn ăn gia 
đình có cá nấu chua ngọt, thịt kho tầu... chúng ta muốn được ăn ngay. 
Nhưng cũng vói những món ăn như vậy, vào mùa hè nóng bức, dường 
như chẳng gây được chút hứng thú nào đối với chúng ta. Chỉ nhìn thấy 
những món ăn này, chúng ta đã cảm thấy chán ngán. Vì sao vậy?

Chúng ta đều biết, con người muốn tồn tại, hoạt động cần phải có 
năng lượng. Vậy năng lượng được lấy từ đâu? Chính là từ nguồn chất 
dinh dưỡng trong thức ăn mà chúng ta ăn hàng ngày. Trong thức ăn có 
chứa nhiều chất dinh dưỡng như mỡ, protein, họp chất thủy hóa... Những 
chất này cung cấp nhiệt năng cho cơ thể chúng ta khiến cho chúng ta có 
thể sống, làm việc, học tập một cách bình thường. Trên thực tế, những 
thức ăn mà chúng ta ăn vào thông qua quá trình ôxy hóa trong cơ thể sẽ 
giải phóng ra nhiệt lượng. Nguồn năng lượng mà các hoạt động cơ thể cần 
đều lấy từ đây.

Nhiệt lượng trong các chất dirủi dưỡng của thức ăn khác nhau. Trong 
đó, nhiệt lượng của chất mỡ cao nhất, bằng khoảng 3 lần chất protein.

Vào mùa đông, nhiệt độ thấp, nhiệt độ cơ thể chúng ta và nhiệt độ 
môi trường có sự chênh lệch tương đối lớn. Vì thế, lượng nhiệt trong cơ thể 
có xu hướng tỏa ra bên ngoài. Lượng rủiiệt tiêu hao nhiều, lượng nhiệt bổ 
sung cũng cần nhiều lên. Trong mùa đông, tất nhiên chúng ta thích ăn
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những thứ giàu chất béo hon. Ngược lại, vào mùa hè, cơ thể tỏa nhiệt 
chậm. Nếu như chúng ta ăn những thứ có nhiệt lượng cao thì không có lọi 
cho việc thoát nhiệt cơ thể. Vì thế, chúng ta không muốn ăn những thứ có 
nhiều chất béo.

Tại sao không nên
thường xuyên ăn các món chiên rán?

Những món chiên rán thường có mùi vị thơm ngon, họp khẩu vị, hơn 
nữa ăn xong không bị đói nhanh. Đây là món ăn được nhiều người ưa 
thích. Đặc biệt vào thòi điểm bữa ăn sáng, do thòi gian không nhiều, ăn 
vài chiếc quẩy rán, hoặc bánh rán là có thể coi như xong bữa sáng. Những 
món quay, rán có chứa nhiều chất béo có thể cung cấp một lượng nhiệt 
năng khá cao cho cơ thể và thòi gian tiêu hóa của chất béo lâu. Điều này 
khiến cho người ta không có cảm giác đói nhanh.

Mặc dù món quay rán có đủ màu sắc, hưong vị, nhưng nó trải qua 
công đoạn chế biến bằng dầu nóng nên có không ít tác dụng phụ, nếu ăn 
nhiều sẽ không có lợi cho cơ thể. Hơn nữa, thức ăn sau khi trải qua quá 
trình chế biến ở nhiệt độ cao, thành phần chất dinh dưỡng bị mất đi nhiều, 
vitamin, axit béo cần thiết bị biến chất. Chất dầu mỡ sau khi đun nóng cơ 
thể khó hấp thụ và gây trở ngại cho việc hấp thụ chất dirủì dưỡng khác.

Điều quan trọng nhất là, chất dầu mỡ sau Hìi qua chế biến ở nhiệt độ 
cao có chứa chất gây ung thư có hại cho cơ thể. Các nhà khoa học thông qua 
thí nghiệm trên động vật đã chứng minh rằng, chất dầu sau khi bị đun nóng 
sẽ gây bệnh như viêm đường ruột, ung thư dạ dày... Từ đó có thể thấy, 
chúng ta cũng cần chú ý thận trọng một chút với những món ăn quay, rán.

Khi chúng ta ăn những món chiên rán, cần phải chú ý nhiệt độ của 
dầu, mỡ chiên, rán không được quá cao. Hơn nữa, cũng nên rút ngắn thòi 
gian chế biến. Như vậy có thể làm giảm được tỉ lệ thất thoát thành phần 
dinh dưỡng. Ngoài ra, những món quẩy rán, bánh rán được bán ở ngoài 
đường thì cũng nên hạn chế mua ăn. Bỏi vì, chất dầu, mở được dùng đi 
dùng lại nhiều lần khiến lượng chất có hại ở trong đó tăng lên. Nếu ăn sẽ 
có hại cho cơ thể chiing ta. Tóm lại, ăn ít những món chiên, rán là sự lựa 
chọn tốt cho sức khỏe của bạn.
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Tại SdO chất dinh dưỡng cùa trứng iôt tốt?
Phía trước cổ của chúng ta có một cơ quan gọi là tuyến giáp trạng. 

Hmh dạng của tuyến giáp trạng giống như chữ H. Nó nằm ở vị trí phía 
trước cổ. Tuyến giáp trạng có thể tiết ra hoóc-môn giáp trạng. Hoóc-môn 
giáp trạng là chất quan trọng duy trì hoạt động sống bình thường của cơ 
thể. Nó cũng giống như chiếc đũa chỉ huy. Vai trò chủ yếu của nó là điều 
tiết sự "thay mới đổi cũ", sinh trưởng, phát triển. Hoóc-môn giáp trạng 
vừa có thể thúc đẩy sự phân giải các chất đường, mỡ vốn có trong cơ thể 
lại vừa có thể thúc đẩy cơ thể hấp thu đường, thúc đẩy sự họp thành của 
protein. Ngoài ra, hoóc-môn giáp trạng còn có ảnh hưởng tói thần kinh, 
tim, mạch máu, khiến cho người ta dễ xúc động, tim đập nhanh.

Hoóc-môn tuyến giáp trạng có vai trò quan trọng như vậy. Vậy tuyến 
giáp trạng tạo thành hoóc môn giáp trạng như thế nào? lôt là nguyên liệu 
không thể thiếu trong việc tạo thàrừr hoóc môn tuyến giáp trạng. Mỗi 
ngưòi một năm cần ít nhất 50mg iôt .mới có thể bảo đảm cho tuyến giáp 
trạng tạo thành ra đủ hoóc-môn giáp trạng, đáp ứng như cầu của cơ thể.

Nếu như cơ thể ngưòi thiếu iôt, sẽ nảy sinh ra nhiều bệnh tật. Những 
người trẻ tuổi đang trong thòi kì phát triển mà thiếu iôt, sẽ bị mắc bệnh 
đần độn, bộ não phát triển không hoàn thiện, trí lực kém, cơ thể nhỏ bé, 
phát triển chậm. Nếu như thaiìh niên hoặc người trưởng thành thiếu iôt, 
thì sẽ khiến cho tuyến giáp trạng phình to ra, còn gọi là bệnh bướu cổ. 
Nếu bệnh nặng, chỗ bướu sẽ phình to ra như đầu đứa trẻ sơ sinh, rủ 
xuống trước ngực, ảnh hưởng đến việc ăn uống và hô hấp. Từ phần trên, 
chúng ta đã biết, khi tuyến giáp trạng tạo ra hoóc-môn tuyến giáp, nó cần 
có iôt làm nguyên liệu. Nếu như việc cung cấp iôt không đủ, tuyến giáp 
trạng sẽ phmh to để tiện cho việc cung cấp nhiều hoóc-môn cho cơ thể.

lôt quả thật rất quan trọng đối vói cơ thể. Trong trứng iôt chứa một 
lượng iôt dồi dào rất thích họp cho việc bổ sung lượng iôt cần thiết cho cơ 
thể. Trứng iôt không phải là tiêm lượng iôt đơn thuần vào trong quả trứng 
mà là cho gà ăn một loại thức ăn có chứa hàm lượng iôt cao. Quả trứng mà

- 1 3 6 -



gà đẻ ra cũng sẽ chứa rủìiều iôt. Trứng iôt mặc dù tốt, nhung cũng không 
nên ăn quá nhiều. Nếu như, hoóc-môn giáp trạng tiết ra quá nhiều, nó sẽ 
gây ra một loại bệnh khác. Ngưòi mắc bệnh này thường ăn rất nhiều, 
nhưng cơ thể vẫn rất gầy gòm, và có biểu hiện như dễ hốt hoảng, tính tình 
nóng nảy v.v...

Tại sao bữa ăn sáng quan trọng?
Ngày ba bữa là cách mà cơ thể chúng ta nhận được chất dinh dưõng.
Tục ngữ có câu: "Bữa sáng phải ăn no, bữa trưa phải ăn ngon, bữa tối 

nên ăn ít". Tại sao lại bố trí bữa ăn như vậy?
Mỗi khi chúng ta ăn xong, thường trải qua khoảng bốn tiếng đồng 

hồ để thức ăn tiêu hóa, hấp thụ trong cơ thể, rồi khoảng sau bốn tiếng 
nữa thì nó được bài tiết hết ra ngoài. Vì vậy, để bổ sung năng lượng cho 
cơ thể một cách liên tục, mỗi bữa ăn cần phải cách nhau 4-6 tiếng đồng 
hồ. Nhưng, có rất nhiều ngưòi bỏ qua quy luật khách quan này, coi nhẹ 
tầm quan trọng của bữa ăn sáng. Đặc biệt những bạn học sinh trung, tiểu 
học. Để kịp thời gian đi học đã bỏ qua bữa ăn sáng. Điều này rất có hại 
cho cơ thể.

Chúng ta thường nói; "Một năm bắt đầu vào mùa xuân, một ngày bắt 
đầu vào buổi sáng". Sau khi trải qua giấc ngủ đêm kéo dài tám tiếng đồng 
hồ, chúng ta sẽ cảm thấy tinh thần phấn chấn, hiệu quả công việc sẽ rất 
cao. Nhưng, có nhiều ngưòi để kịp thòi gian đã bỏ qua bữa ăn sáng. Thực 
ra, đây là một sự lựa chọn thiếu sáng suốt.

Không ăn sáng, hiệu quả học tập, làm việc sê giảm sút rất nhiều. Có 
một số ngưòi không tin. Họ nghĩ rằng, bỏ một bữa ăn sáng thì làm gì mà 
nghiêm trọng thế. Tôi không àn sáng nhưng sức khỏe vẫn đảm bảo. Thực 
vậy sao? Chúng ta hãy thử xem. Nếu như không ăn sáng, có lẽ lúc đầu 
cũng không có ảnh hưởng gì lắm. Nhưng, nếu việc này diễn ra trong một 
thời gian dài sẽ không được. Dạ dày của chúng ta giống như một chiếc túi 
gia công thức ăn. Những thứ mà chúng ta ăn vào đều đi qua dạ dày. Dạ 
dày co bóp nghiền chúng từng chút một cho đến khi có thể tiêu hoá, hấp 
thụ. Khi trong dạ dày không còn thức ăn, nó vẫn tiếp tục co bóp. Thòi gian 
dài, ta sẽ cảm thấy đau dạ dày. Thêm vào đó lại không có năng lượng
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cung cấp, bạn sẽ cảm thấy đầu óc choáng váng, không có sức, tim đập 
nhanh, đổ mồ hôi trộm. Lúc này, làm việc, học tập còn có thể đạt hiệu quả 
cao được không? Nếu như không ăn sáng, mà sáng sớm lại lao động chân 
tay hoặc lao động trí óc mệt mỏi thì bạn sẽ cảm thấy nhanh đói, ảnh 
hưởng tói công việc.

Vậy có ngưòi sẽ nói; "Mặc dù buổi sáng tôi không ăn nhưng bữa trữa 
và bữa tối tôi sẽ ăn bù thì cũng thể'. Nếu ăn uống như thế, dạ dày sẽ nhanh 
chóng bị bục. Đương nhiên, nếu chưa bục, dạ dày của chiing ta cũng sẽ bị 
tổn hại giống như chiếc túi vậy. Vì vậy, bữa sáng rất quan trọng, bạn nhất 
đinh không được bỏ qua.

Ăn vặt CÓ tốt không?
Ãn vặt là ăn uống những thứ không thàrữi một bữa như ăn bánh kẹo, 

hoa quả, hạt dưa, đậu phộng... Rất nhiều ngưòi thích ăn vặt. Có thể bạn 
cũng là một người trong số đó. Điều này phần lớn là do thói quen được 
hmh thành từ nhỏ. Thừih thoảng ăn vặt thì cũng không có vấn đề gì lớn. 
Nhưng, nếu như ăn vặt trở thành thói quen thì nó chẳng có ích lọi gì cả.

Trước tiên, sở dĩ những thứ ăn vặt có thể hấp dẫn được bạn là vì nó có 
điểm nổi bật về hương vị, màu sắc. Những người hay ăn vặt thường chẳng 
có hứng thú gì vói ba bữa cơm chúih. Việc ăn uống của chiíng ta nếu 
không điều độ, ăn uống linh tinh những thứ lặt vặt rồi đến khi vào bữa ăn 
chứih lại bỏ. Tmh trạng này nếu cứ diễn ra trong thòi gian dài sẽ làm ảnh 
hưởng tói việc hấp thu chất dirứi dưỡng cho cơ thể. Đối vói trẻ em lại càng 
có hại cho sự phát triển thể chất.

Mỗi một bộ phận trên cơ thể chúng ta đều có quy luật của nó. Dạ dày, 
ruột cũng không ngoại lệ. Nếu như thường xuyên ăn vặt sẽ khiến cho dạ 
dày, ruột mất đi từủi quy luật trong hoạt động của chúng và luôn ở trong 
trạng thái làm việc, không được nghỉ ngoi thích họp. Dạ dày, ruột sẽ 
không thể làm việc được nữa nếu như công việc của nó mệt mỏi quá độ. 
Dần dần sẽ ảnh hưởng xấu tói hoạt động tiêu hóa bình thường của cơ thể.

Ngoài ra, khi ăn vặt, người ta thường dùng tay lấy thức ăn cho vào 
miệng. Có câu tục ngữ nói rất đúng: "Bệnh từ mồm vào". Con người ta 
muốn không mắc bệnh, đồ dùng để đưa thức ăn vào miệng có được sạch
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sẽ hay không là một vấn đề rất quan trọng. Nếu như dụng cụ ăn uống 
sạch sẽ, như vậy khi lấy thức ăn đưa lên miệng sẽ rất an toàn. Ngược lại, 
nếu dụng cụ ăn uống quá bẩn, vi khuẩn hay những thứ có hại sẽ theo thức 
ăn xâm nhập vào cơ thể bạn gây ra các loại bệnh tật. Tay là bộ phận bẩn 
nhất trên cơ thể người. Bởi vì, người ta dùng tay để tiếp xúc với mọi vật 
bên ngoài. Nó thường xuyên mang theo rất nhiều vi khuẩn hay kí sinh 
trùng mà mắt thường không thể nhìn thấy. Nếu như thức ăn vặt mà chúng 
ta mua không được vệ sinh, sạch sẽ, khi ăn rất dễ gây đau bụng hoặc bị 
nhiễm những bệnh đường ruột.

Vì thế, thườirg xuyên ăn vặt chỉ có hại mà không có ích lọi gì. Tốt 
nhất không nên ăn hoặc ít ăn vặt thôi.

Tại sao trước khi đi ngủ không nên ăn vặt?
Chúng ta đều biết trước khi đi ngủ mà ăn vặt là một thói quen không 

tốt. Vậy rốt cuộc nó không tốt ở những điểm nào?
Trước tiên, trước khi ngủ mà ăn vặt, đặc biệt là một số loại thức ăn 

như kẹo, bánh v.v... dễ gây sâu răng. Trong khoang miệng của chúng ta 
có chứa nhiều vi khuẩn. Vi khuẩn lọi dụng chất đường trong thức ăn để 
tạo ra một loại đốm khuẩn, nằm ở vị trí giữa khe răng và răng. Những 
đốm khuẩn này trở thành noi trú ngụ của vi khuẩn. Chúng tồn tại trong 
các đốm khuẩn, sinh sôi và nảy nở. Cứ thế, vi khuẩn tạo ra nhiều đốm 
khuẩn. Ngoài ra, thức ăn còn tạo ra một chất có tứứi axit. Đừng cho rằng 
răng của chúng ta là cứng. Răng là thứ sợ axit nhâ't. Bỏi vì, axit sẽ bào mòn 
canxi của răng, khiến cho răng bị mềm đi. Nếu như bạn không tin, bạn có 
thể làm một thí nghiệm: Bạn lấy hai quả triíng, một quả cho vào trong bát 
dấm, quả còn lại đặt vào trong bát nước. Vài ngày sau, bạn thấy quả trứng 
đặt ở trong bát nước vẫn y nguyên như lúc đầu, nhưng quả trứng đặt ở 
trong bát dấm đã trở nên mềm nhũn. Ban ngày, miệng của chúng ta hoạt 
động rất nhiều, có thể tiết ra lượng lón dịch nước bọt khiến cho đường có 
thể hòa tan. Ngoài ra, sự ma sát khi mồm hoạt động còn có thể làm giảm 
cơ hội hình thành đốm khuẩn. Vì vậy, ban ngày rửìững phần tử xấu không 
có cơ hội hoạt động. Nhưng, khi chúng ta ngủ, sự hoạt động của miệng ít
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đi, những phần tử xấu thừa cơ nổi loạn. Vì thế, trước khi đi ngủ không nên 
ăn vặt. Và bạn nhất định phải tạo thói quen đánh răng trước khi ngủ.

Sau khi ngủ, các cơ quan của cơ thể cũng ở vào trạng thái nghỉ ngoi. 
Những thứ mà chúng ta ăn vào sẽ lưu lại ở trong dạ dày, không thể kịp 
thời tiêu hóa. Lúc này, có khả năng ảnh hưởng tới việc tiêu hóa của cơ thể.

Tại sao trước khi ngủ phải dùng nước ấm rửa chân?
Ban ngày, phần lớn thòi gian chúng ta đều đứng hay ngồi, máu ở 

phần chi dưới muốn chảy ngược trở lại tim do chịu ảnh hưởng của trọng 
lực, do vậy sự lưu thông gặp chút khó khăn.

Vào buổi tối, chúng ta nằm thẳng ở trên giường, máu ở phía chân lưu 
thông tương đối thuận lợi. Chỉ khi mạch máu toàn cơ thể lưu thông thông 
suốt thì giấc ngủ của chúng ta mới đảm bảo bình thường, có lọi cho việc 
nghỉ ngoi. Nếu không chất lượng của giấc ngủ sẽ bị ảnh hưởng và cũng 
ảnh hưởng không tốt tói sức khỏe.

Vì thế, muốn có được một giấc ngủ ngon, trước khi ngủ có thể tiến 
hành một số kích thích nhất định đối vói chân, thúc đẩy hoạt động tuần 
hoàn máu ở chân được đẩy nhanh. Dùng nước ấm để rửa chân là một thói 
quen tốt, nên được thực hiện hàng ngày.

Đặc biệt, vào mùa đông, khi thòi tiết lạnh giá, chân của chúng ta 
thường bị tê cóng, ngay cả ngón chân cũng dường như bị lạnh cóng. Nếu 
như trước khi lên giưòng đi ngủ, ngâm hai chân vào trong nước ấm một 
lát, giấc ngủ của bạn sẽ sâu hơn.

ích lọi của việc rửa chân bằng nước ấm trước khi đi ngủ không chỉ có 
vậy. Một số trẻ nhỏ do nguyên nhân bẩm sinh hay do các yếu tố sau này 
mà có bàn chân bằng phăng. Ngưòi có bàn chân bằng phăng không thể 
đứng thẳng, đi lại hay chạy nhảy trong khoảng thòi gian dài. Nếu đứng 
lâu, chân của họ sẽ cảm thấy rất đau đớn. Trước khi đi ngủ ngâm chân 
trong nước ấm có thể làm dịu đi cảm giác đau đớn, giảm bớt triệu chứng 
phù nề bàn chân.

Trưóc khi ngủ dùng nước nóng ngâm, rửa chân quả thực là thói quen 
tốt. Có ngưòi sẽ hỏi, vậy thì vào mùa nóng có nên duy trì thói quen này 
không? Đương nhiên vẫn nên duy trì. Việc lưu thông máu ở bàn chân luôn
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luôn được bảo đảm mà sự kích thích của nước nóng là rất cần thiết. Cho dù 
vào ngày hè nóng bức, việc tuần hoàn máu ở bàn chân cũng cần được tăng 
cường. Vì thế, đây là một thói quen tốt cần được duy trì thường xuyên.

Điều cần phải chú ý là nên dùng nước ấm ngâm chân trước khi đi 
ngủ, không nên ngâm chân quá sớm, nếu không cũng không có hiệu quả 
như mong muốn.

Ngủ trưa có ích lợi gì?
Ngay từ thòi còn đi nhà trẻ, các thầy cô giáo đã yêu cầu chúng ta rèn 

luyện thói quen ngủ trưa. Khi lên tiểu học, trung học, chúng ta có thòi 
gian nghỉ trưa tương đối dài. Vậy thì, ngủ trưa có tác dụng gì?

Thực ra, mục đích của việc ngủ trưa cũng giống như giấc ngủ bình 
thường của chúng ta đều là để loại bỏ sự mệt mỏi, hồi phục sức khỏe.

Mọi ngưòi đều biết, sức khỏe của chúng ta hưng phấn, dồi dào nhất 
là vào buổi sáng. Đó là bỏi chúng ta có một thòi gian nghỉ ngoi rất tốt vào 
ban đêm. Sự mệt mỏi của ngày hôm trước đã hoàn toàn tiêu tan. Nhưng, 
việc học tập, làm việc của cả buổi sáng đã làm tiêu hao sức lực của chúng 
ta, khiến cho cơ thể chúng ta cảm thấy mỏi mệt. Lúc này, chúng ta cần 
được nghỉ ngoi một chút để khôi phục sức khỏe, đảm bảo cho việc học tập 
làm việc buổi chiều đạt hiệu quả tốt.

Đồng thòi, sau khi ăn trưa xong, do việc phân bố của máu tập trung 
chủ yếu ở hệ thống tiêu hóa, dẫn đến hiện tượng máu cung cấp cho não 
không đủ, có thể khiến não xuất hiện triệu chứng thiếu máu tạm thòi. Vì 
thế, chúng ta cảm thấy mệt mỏi, buồn ngủ, tinh thần giảm sút.

Đặc biệt vào mùa hè, buổi trưa chúứi là thòi điểm nhiệt độ cao nhất. 
Ngày hè nóng nực khiến nhiệt độ cơ thể tản ra ngoài mạrủì, dẫn đến việc 
máu phân bổ không đều, tập trung chủ yếu ở da, gây nên hiện tượng 
thiếu máu nhất thòi ở não. Vào mùa hè, thời gian ban ngày dài, thòi gian 
ban đêm ngắn, thòi tiết lại nóng bức. Giấc ngủ của chúng ta sẽ ngắn hon 
so vói các mùa khác, khó có thể đáp ling nhu cầu khôi phục sức khỏe của 
cơ thể. Do vậy, buổi trưa bạn rất muốn được nghỉ ngoi một lát. Lúc này 
ngủ một giấc, không những não có điều kiện được nghỉ ngoi mà các bộ 
phận khác của cơ thể cũng được nghỉ ngơi. Sức lực của chúng ta bị tiêu
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hao do công việc và học tập buổi sáng sẽ được khôi phục lại. Sau khi tỉnh 
giấc, chúng ta sẽ cảm thấy tinh thần phấn chấn, có thể bắt đầu công việc 
và học tập được ngay.

Đối vói thanh thiếu niên mà nói, giấc ngủ trưa rất quan trọng. Bỏi vì, 
thanh thiếu niên đang ở vào thòi kì phát triển, các cơ quan sinh lí còn chưa 
phát triển hoàn thiện, rất dễ bị mệt mỏi. Giấc ngủ trưa có thể giúp cho các 
cơ quan được nghỉ ngơi đầy đủ, có lọi cho sức khỏe.

Tại Sdo tắm bằng nước lạnh có lợi cho sức khỏe?
Một cơ thể khỏe mạnh là một điều rất quan trọng đối vói mỗi người. 

Muốn có được một sức khỏe tốt cần phải chăm chỉ tập luyện. Hiện nay, 
phưong pháp rèn luyện sức khỏe có rất nhiều: đá bóng, chạy bộ, bơi, tập 
thể hình v.v... Bạn có biết tắm bằng nước lạnh cũng là một phương pháp 
rèn luyện sức khỏe không?

Tắm bằng nước lạnh không những khiến cho tinh thần chúng ta 
phấn chấn, mà còn làm cho cơ thể có khả năng miễn dịch đối vói bệnh tật, 
nhiệt độ cơ thể khi tăng lên hoặc giảm xuống đột ngột mà không bị cảm. 
Vậy thì, tại sao tắm bằng nước lạnh lại có thể rèn luyện thân thể?

Chúng ta tạm coi cơ thể như một doanh trại quân đội. Khi nước lạnh - 
kẻ địch này đột nhập vào trong doanh trại, ngưòi lừih gác cảm nhận nhiệt 
độ trên da chúng ta lập tức truyền thông tin lên bộ tư lệnh là não bộ. Bộ tư 
lệnh truyền đạt mệnh lệnh xuống: "Toàn quân sẵn sàng chiến đấu". Các 
cơ quan phòng vệ của cơ thể sẽ nhanh chóng ở vào trạng thái cảnh giác 
cao độ. Cả ngưòi bạn cũng trở nên hưng phấn. Nếu như nước lạnh thường 
xuyên kích thích da bạn, thì cũng giống như bạn luôn ở trong trạng thái 
sẵn sàng chiến đấu. Những chiến sĩ do được rèn luyện vói trạng thái chiến 
đấu thường xuyên mà trở nên dày dạn kinh nghiệm chiến đấu. Như vậy, 
khi quàn địch có ý định xâm lấn, cơ thể chúng ta có thể sẵn sàng nghênh 
chiến. Không những nhiệt độ bên ngoài lúc cao lúc thấp mà khi có vi 
khuẩn gây bệnh xâm nhập, nó cũng có thể bình tĩnh đối phó. Đây chứìh là 
nguyên nhân tại sao tắm bằng nước lạnh có tác dụng rèn luyện thân thể.

Tuy nhiên, tắm bằng nước lạnh cũng cần phải có phương pháp đúng. 
Trước tiên, bạn cần phải làm một số động tác chuẩn bị, làm cho cơ thể
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nóng lên một chút. Sau đó, dùng khăn thấm nước lạnh bắt đầu tắm từ 
phần trên cơ thể, rồi dần theo ngực, bụng, lưng cho đến chân. Dùng khăn 
cọ xát cho đến khi da đỏ hồng lên mới thôi. Lúc này, bạn có thể dùng nước 
lạnh từ 10- 20 độ c  để tắm. Tốt nhất là tắm theo kiểu ngâm mình trong 
bồn tắm. Khi mói bắt đầu không nên ngâm lâu quá 5 phút, sau một 
khoảng thòi gian ngâm cho thích nghi dần vói nước lạnh, thòi gian có thể 
kéo dài 15 đến 20 phút. Tắm nước lạnh nên bắt đầu từ mùa hè và duy trì 
thường xuyên đến mùa đông và tiếp diễn không nên có sự ngắt quãng. 
Bạn không nên tắm nước lạnh nếu như cơ thể thấy khó chịu, mệt mỏi. 
Trước và sau bữa ăn 30 phút cũng không nên tắm nước lạnh. Nói tóm lại, 
chỉ nên tắm bằng nước lạnh khi cơ thể đang trong trạng thái khỏe mạnh, 
bằng phưong pháp họp lý, kiên trì theo từng bước. Sức khỏe của bạn nằm 
ngay trong tay bạn.

Tại Sdo khi mệt mồi, tắm xong td thấy 
tinh thần sảng khoái?

Mệt mỏi là cảm giác thường xuất hiện sau khi chúng ta lao động trí óc 
hoặc lao động chân tay. Nó là một tm hiệu có từủi tự vệ và túih bảo vệ của 
cơ thể. Khi có dấu hiệu mệt mỏi, chúng ta nên nghỉ ngoi một chút. Như 
vậy mói có thể hoàn thành tốt công việc hay học tập sau đó.

Tại sao chúng ta lại có cảm giác mệt mỏi? Nói một cách đơn giản, đó 
là bỏi chúng ta đã làm việc đến một giới hạn nhất định. Các cơ quan của 
cơ thể đều mệt. Cũng giống như chúng ta vừa tham dự một tiết học thể 
dục vói nhiều hoạt động phong phú. Đến tiết học sau chúng ta dễ sinh ra 
cảm giác mệt mỏi, buồn ngủ. Xét từ góc độ y học mà nói, mệt mỏi là do cơ 
bắp sau khi hoạt động quá độ bị thiếu dưõng khí, thiếu đường gây ra.

Vậy thì tại sao khi chúng ta không làm bất cứ hoạt động chân tay nào, 
chỉ đọc sách, viết chữ mà cũng cảm thấy mệt mỏi? Như chúng ta đã biết, 
đại não là bộ tư lệnh của cơ thể. vỏ  đại não làm việc không ngừng để chi 
phối và điều tiết tất cả các hoạt động bao gồm cả hoạt động cơ bắp. Khi 
chúng ta mói bắt đầu làm việc, vỏ đại não ở vào trạng thái hưng phấn. Sau 
một thòi gian, chúng ta sẽ cảm thấy mệt mỏi. Bỏi vì, tế bào não có chức

- 143 -



năng tự bảo vệ để chống lại sự tiêu hao quá độ của bản thân. Nếu không, 
não của chúng ta cũng giống nhu một sọi dây chun, luôn ở trong trạng 
thái bị kéo căng ra để rồi sau cùng mất đi tứứi đàn hồi.

Từ đây có thể thấy, mệt mỏi là một tín hiệu cảnh báo mà não thông 
báo cho chúng ta. Chúng ta không thể coi nhẹ, bỏ qua sự cảnh báo này. 
Khi cảm thấy mệt mỏi, chúng ta cần phải dùng phưong pháp thích họp để 
khôi phục tinh thần và thể lực. Tắm là một phucmg pháp rất có hiệu quả.

Thứ nhất, tắm có thể làm sạch da của chúng ta. Sau khi làm xong một 
luọng lớn công việc, trên nguòi chúng ta có rất nhiều mồ hôi. Mồ hôi, vi 
khuẩn, bụi bẩn v.v... sẽ bịt kứi lỗ chân lông của bạn, nó kích thích da khiến 
bạn cảm thấy khó chịu. Sau khi tắm xong, những chất bẩn này đã bị loại 
bỏ khỏi bề mặt da. Đưong nhiên, chúng ta cảm thấy thoải mái, sảng khoái, 
tinh thần phấn chấn. Ngoài ra, tắm còn có thể kích thích máu luu thông 
nhanh hon, khiến cho tmh hưng phấn của hệ thống thần kinh được nâng 
lên. Từ đó tinh thần và thể lực của chúng ta được khôi phục.

Tại Sdo sau khi bị lạnh uống nước gừng 
có thể phòng ngừa cảm?

Nói đến gừng, có ngưòi sẽ buột miệng "khó ăn lắm", nhưng cũng có 
ngưòi nói, gừng có thể làm gia vị khử mùi tanh của cá, tôm. Người miền 
Nam còn muối gừng làm món ăn ngon miệng.

Thực ra, nhìn từ góc độ Đông y, gừng còn là một vị thuốc có công 
hiệu đặc biệt. Nó có đặc tứủi chống lạnh, giữ ấm, chống nôn v.v... Đây 
cũng là lí do tại sao khi bị mưa lạnh, chúng ta thường uống một bát canh 
gùng. Như vậy, chúng ta sẽ không bị cảm do ngấm nước mưa và gió lạnh.

Gùng quả thực là một loại dưọc liệu quý. Vậy, tại sao nó lại có nhũng 
đặc tính quý báu như vậy. Đến đây thì ta phải nói đến thành phần của gùng.

Gùng tưoi gồm có hai thành phần khác nhau. Trong đó, một thành 
phần có túìh thom. Thành phần này trên thực tế là thành phần tạo ra dầu 
thom. Hàm lượng của nó chiếm khoảng từ 25% - 30% tổng trọng lượng. 
Thành phần chủ yếu của dầu thom gồm có bột gùng, hương hồi, dầu 
gừng. Loại dầu thơm này có chức năng thúc đẩy tuần hoàn máu. Bỏi thế.
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khi chúng ta uống bát canh gừng vào, toàn thân sẽ cảm thấy ấm áp, khí 
lạnh dường như bị đẩy ra ngoài. Do đó, nó có khả năng phòng ngừa và 
điều trị các loại bệnh tật một cách hiệu quả như bệnh cảm lạnh.

Một thành phần khác của gừng là chất cay, nó có dạng hạt dầu. Nó là 
họp chất của gừng, có tmh kết tinh và chất dầu gừng. Hàm lượng của nó 
chiếm khoảng 1,5% tổng lượng. Vai trò của chất cay là điều chừửi chức 
năng của dạ dày và ruột. Khi ta nấu gừng thành canh gừng để uống, nó có 
tác dụng kích thích tiêu hóa.

Hiểu được công dụng kì diệu của gừng, lần sau khi bạn bị lạnh, dũng 
cảm uống một bát canh gừng bạn sẽ không phải lo lắng gì cả.

Tại sao trong giai đoạn 
thi cử bạn phải ăn uống tốt?

Sắp đến ngày thi, các bậc phụ huynh đốc thúc con cái: Tranh thủ thòi 
gian mà ôn bài, phải thi cho tốt đấy! Một số bạn sẽ không muốn ăn uống 
gì bỏi sự căng thẳng quá độ. Thậm chí có bạn còn giảm cân, đầu óc choáng 
váng, ảnh hưởng đến việc tư duy b'mh thường của não. Lúc này, nên điều 
chửih trạng thái tâm lí ngay, ôn tập chờ đón ngày thi vói trạng thái tâm lí 
vui vẻ và đảm bảo ngủ nghỉ đầy đủ. Đồng thòi, cần chú ý đến việc bổ 
sung dinh dưỡng.

Vậy thì, tại sao lại cần phải bổ sung dinh dưỡng? Và bổ sung dinh 
dưỡng như thế nào? Chúng ta đều biết, đường là chất tạo nguồn năng 
lượng quan trọng cho cơ thể. Mặc dù, khi học tập, năng lượng tiêu hao ít 
nlrưng bộ não vẫn hoạt động căng thẳng không ngừng, vẫn cần có 
đường để bổ sung năng lượng. Như thế, não mói có thể hoạt động bình 
thường. Đồng thòi, việc cung cấp chất đường đầy đủ còn làm chậm lại 
hay giảm bớt sự mệt mỏi của cơ thể. Nhưng, đường nói ở đây không chỉ 
là đường trắng chúng ta ăn, mà nó còn bao gồm cả gạo, bột mì, bánh, 
trứng v.v... Những thức àn này qua quá trình tiêu hóa sẽ chuyển hóa 
thành đường trực tiếp cung cấp năng lượng. Vì thế, trong thòi kì thi cử, 
không vì bổ sung chất dinh dưỡng mà quên đi những thức ăn quan trọng 
hàng ngày.
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Hoạt động trí óc vói cường độ cao còn cần rất nhiều chất đạm. Bỏi vì, 
khi não hoạt động, nó cần thiết phải có sự tham gia của một số chất. 
Những chất đó cần phải có một lượng lón chất đạm thì mói có thể họp 
thành được. Vì vậy, để bảo đảm trong thòi kì ôn tập, thi cử não có thể tư 
duy nharứì chóng, chúng ta cần phải bổ sung một lượng lớn chất đạm. 
Sữa, trứng gà, cá, thịt nạc, các sản phẩm đậu v.v... đều chứa hàm lượng 
chất đạm dồi dào. Các bạn trẻ cần bổ sung các chất đạm khác nhau từ 
nhiều nguồn thức ăn. Thức ăn chế biến từ một số nội tạng của động vật có 
thể giúp tăng cường trí nhớ, thúc đẩy hoạt động tư duy của não.

Ngoài ra, ăn nhiều rau quả tưoi để bổ sung vitamin. Lượng vitamin 
đầy đủ sẽ làm giảm sự mệt mỏi của não. Từ đó đảm bảo cho não hoạt 
động bình thường.

Vì thế, gần đến kì thi, các bạn học sừủì cần phải ăn uống đầy đủ, đảm 
bảo đủ chất dinh dưõng, đồng thòi ngủ nghỉ họp lý. Đừng quên ăn chút 
hoa quả tươi, nó vừa có lọi cho tiêu hóa, vừa giúp bạn có tinh lực dồi dào 
để ứng phó vói kì thi.

Vì Sdo nước đậu cần đun sôi mới được uống?
Nước đậu là một loại thức uống được rất nhiều ngưòi ưa thích. Không 

những nó giàu chất dinh dưỡng, ngon miệng mà giá lại rẻ, chế biến đon 
giản. Nhiều gia đình tự làm nước đậu để uống. Nhưng, có ngưòi vừa uống 
cốc nước đậu xong liền cảm thấy buồn nôn, đau bụng, xuất hiện một số 
phản ứng không bình thường. Tại sao vậy?

Thì ra, họ uống nước đậu chưa được đun sỏi. Bạn sẽ hỏi: Rõ ràng nhìn 
thấy có nhiều bọt tràn ra ngoài miệng nồi nước đậu, chẳng lẽ lại chưa sôi? 
Thực ra, khi bạn đun nước đậu đến nhiệt độ khoảng 80 độ c , nước đậu bắt 
đầu sản sinh ra bọt màu trắng. Bọt trong nồi mỗi lúc một nhiều. Những 
ngưòi không có kứửi nghiệm liền tưởng rằng nước đậu đã sôi, nhưng 
không phải như vậy. Một số chất có hại trong nước đậu còn chưa hoàn 
toàn bị loại bỏ. Lúc này, bạn vặn nhỏ lửa một chút, không để bọt trắng 
trên bề mặt nước đậu trào ra, tiếp tục đun trên bếp khoảng 5 đến 10 phút, 
đọi cho chất có hại hoàn toàn bị loại bỏ rồi mói tắt bếp.
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Tại sao có người 
uống sữa bò lại bị đau bụng?

Uống sữa bò bị đau bụng. Mói nghe bạn cảm thấy kì lạ. Nhung, hiện 
tượng này quả thực có xảy ra.

Các loại chế phẩm từ sữa bò rất giàu chất dứih dưỡng và ngon, có tác 
dụng bồi bổ cơ thể, phù họp vói nhiều loại đối tượng khác nhau. Đó cũng 
là thức ăn chủ yếu của trẻ sơ sinh. Nó không những chứa nhiều chất dinh 
dưỡng cần thiết cho cơ thể như đường, mỡ, protein v.v... mà còn có tác 
dụng thúc đẩy hoạt động tiêu hóa, hấp thụ chất dinh dưõng của cơ thể.

Chất đường chủ yếu trong các chế phẩm từ sữa là đường sữa. Nó có 
vai trò rất quan trọng. Nó không chỉ cung cấp năng lượng cho cơ thể mà 
còn giúp vi khuẩn axit sữa trong đường ruột sirửi sôi và phát triển. 
Nhưng, bạn đừng nhìn thấy chữ "vi khuẩn" mà chau mày, vi khuẩn axit 
sữa đích thực là một ngưòi bạn tốt của chúng ta. Sữa chua mà chúng ta ăn 
chính là sản phẩm của sữa bò dưói tác dụng lên men của nó mà thành. Nó 
còn đảm nhiệm vai trò ngưòi vệ sĩ trong đường ruột, ngăn chặn sự phát 
triển của một sô loại vi khuẩn có hại.

Do kích thước của phân tử đường sữa tương đối lớn, nên bản thân nó 
được cơ thể hấp thụ. Nó cần thiết phải phân giải thành nhũng hạt nhỏ thì 
mói có thể được hấp thụ vào cơ thể. Tất cả quá trmh phân giải này được 
h'mh thành dưới tác dụng của một chất tồn tại trong dịch ruột non. Một số 
ngưòi do trong thời gian dài không ăn các chế phẩm từ sữa, cùng vói sự 
gia tăng của tuổi tác, lượng chất phân giải đường sữa trong dịch ruột non 
ít dần đi. Điều này cũng có nghĩa là khả năng phân giải chất đường sữa 
của cơ thể có phần giảm sút. Các sản phẩm chế biến từ sữa do đường sữa 
không được phân giải, nên khi vào trong cơ thể sẽ làm cho chúng ta bị đau 
bụng, đi ngoài.
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Tại sao mùa hè uống canh đậu xanh thì tốt?
Vậo mùa hè, nhất là những ngày nóng nực, nhiều ngưòi không muốn 

ăn com. Không những thế, họ còn cảm thấy đầu óc choáng váng, mệt mỏi. 
Nếu xuất hiện triệu trứng này, có thể áp dụng liệu pháp ăn uống. Trong đó, 
liệu pháp đon giản, dễ thực hiện nhất chứứi là uống canh đậu xarừì. Canh 
đậu xanh là loại thức uống mát, có tác dụng chống độc, giải nhiệt tốt. Thành 
phần chủ yếu là đậu xanh và nước nấu thành canh. Có khi cũng có thể cho 
vào đó một chút hoa kim ngân, lá sen v.v... Đây là những chất có tác dụng 
chống độc, giải nhiệt. Hiệu quả chống say nắng của nó cũng rất tốt.

Mùa hè quả thực làm ngưòi ta khó chịu. Nhiều cháu nhỏ cứ đến mùa 
hè là da lại mọc đầy rôm. Đó là vì mồ hôi toát ra nhiều, làm tắc lỗ chân 
lông, khiến cho nhiệt trong cơ thể không thể thoát ra ngoài được.

Muốn ngăn không cho rôm mọc, nên uống nhiều thức uống có tác dụng 
giải nhiệt. Canh đậu xanh là sự lựa chọn tốt nhất trong trường họp này. 
Đưong nhiên, ăn nhiều dưa hấu cũng có có tác dụng giải nhiệt, chống độc.

Món cháo đậu xanh cũng có tác dụng giải độc, giải nhiệt, bồi bổ cơ 
thể tốt. Người ta hay dùng đậu xanh, gạo tẻ, gạo nếp, đường trắng để nấu 
cháo đậu xanh. Ngoài ra, có thể thêm vào đó một chút thuốc bắc.

Cháo đậu xanh tuy tốt, nhưng cũng có lúc xảy ra hiện tượng đau 
bụng. Khi đó, cần loại bỏ ngay đậu xanh trong cháo thuốc. Nếu không, 
hậu quả sẽ rất nghiêm trọng.

Tại sao không nên ăn quá nhiều trứng gà?
Các loại thực phẩm làm từ trứng có giá trị dinh dưỡng cao, nguồn 

cung cấp phong phú, dồi dào, tiện chế biến, nấu nướng. Bất luận là trẻ em, 
ngưòi già, phụ nữ có thai hay người tàn tật đều thích họp dùng. Nó là loại 
thức ăn rất quan trọng.
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Trong triíng gà chứa nhiều thành phần chất dứứi dưỡng cần thiết cho 
cơ thể như mỡ, canxi, sắt, phốt pho, vitamin A, D v.v... Tỉ lệ hợp thành 
của chất protein trứng gà rất phù họp cho rửiu cầu của cơ thể. Vì thế, đây 
là loại protein tốt nhất trong các loại thực phẩm tự nhiên.

Protein là chất cơ bản duy trì hoạt động sống của cơ thể. Nó cũng 
giống như xây dixng một tòa nhà, thiếu nó thì tòa nhà của chúng ta sẽ 
không thể hoàn thành được. Trẻ em nếu thiếu protem sẽ có các biểu hiện 
như phát triển chậm, da tóc không bình thường.

Triing gà mặc dù là loại thức ăn giàu chất dinh dưỡng, nhưng chúng 
ta cũng không nên ăn quá nhiều. Bỏi vì nếu ăn quá nhiều sẽ gây ra những 
tác dụng phụ không tốt.

Protem và nước là hai ngưòi bạn tốt. Trong quá trình vào trong cơ 
thể, chúng luôn sát cánh bên nhau. Do kích thước của protein tương đối 
lớn, trong điều kiện phải uống đủ nước nó mói có thể phân chia thành 
những hạt nhỏ rồi xâm nhập vào cơ thể. Căn cứ vào nhu cầu, cơ thể sẽ lựa 
chọn những bộ phận tinh hoa trong đó, đồng thòi chuyển chất thừa vào 
trong gan, thận để kết họp cùng vói lượng nước thừa trong cơ thể tạo ra 
nước tiểu, sau đó thải ra bên ngoài. Vì thế, sau khi ăn một lượng lớn 
protem, nó không những làm tăng gánh nặng công việc của gan, thận mà 
còn làm mất đi lượng lớn nước trong cơ thể. Lúc này, nên uống nhiều 
nước hon một chút, phòng chống hiện tượng mất nước.

Ngoài ra, ăn một lượng lớn thức ăn giàu protein, rứiất thòi nó không 
thể được tiêu hóa hết mà lưu lại trong đường ruột. Dưói tác dụng của một 
số vi khuẩn trong đường ruột, nó bị phân hủy thành chất bã, sản sừửi ra 
một số chất có độc, gây ảnh hưởng không tốt cho sức khỏe chúng ta.

Bây giờ bạn đã biết rồi chứ? Ăn quá nhiều trứng gà không những 
không được tiêu hóa, hấp thụ hết, gây lãng phí mà còn ảnh hưởng xấu đến 
sức khỏe.

Tại sao không được ăn mía đã lẽn men?
Mía có vị ngọt dịu, không chỉ trẻ em thích ăn mà ngay cả ngưòi lớn 

cũng khó lòng từ chối. Nhưng, tuyệt đối không ăn mía mốc, vì nó làm tổn 
hại trung khu thần kinh của chúng ta. Thông thường, sau khi ăn khoảng
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từ 2 đến 3 giờ thì phát bệnh. Triệu trứng của bệnh là buồn nôn, đau bụng, 
đi ngoài v.v... Nếu nghiêm trọng hơn, ngưòi trúng độc sẽ thấy tinh thần ủ 
rũ, buồn ngủ, nuốt khó, thậm chí cấm khẩu. T'mh trạng nghiêm trọng nhất 
là sau khi trúng độc bị hôn mê, co rút, thậm chí tử vong.

Vậy thì làm thế nào để biết được cây mía đã bị lên men hay chưa? 
Trước tiên, bạn hãy chú ý nh'm phía ngoài cây mía. Cây mía đã lên men 
bên ngoài không còn độ bóng. Hon nữa, tay ta sờ lên thấy mềm. Nếu rứiư 
đem dóc vỏ của cây mía đã lên men ra, thì có thể nhìn thấy rõ hơn. Phía 
trong cây mía có những đốm mốc màu xám đen hoặc màu vàng nhạt. 
Dùng mũi ngửi, nó có mùi đường lên men rượu.

Khi lên men, cây mía sẽ sinh ra rất nhiều vi khuẩn. Trong đó, có một 
loại vi khuẩn rất nguy hiểm. Nó là thủ phạm chủ yếu gây ngộ độc cho cơ 
thể. Hiện nay, y học vẫn chưa tìm ra phương pháp giải độc có hiệu quả 
đối phó vói loại vi khuẩn này. Vì thế, phòng chống ngộ độc đối vói mía 
lên men là điều vô cùng cần thiết.

Tại sao khõng nên uống quá nhiều cà phê?
Một ly cà phê thơm đặc vừa có thể giải khát, vừa có tác dụng làm 

phấn chấn thần kinh. Vì thế, có nhiều ngưòi thích uống cà phê. Cà phê 
được chế biến từ hạt quả cà phê nhiệt đói. Uống cà phê vói một lượng 
thích họp sẽ không có hại gì. Nhưng, nếu uống quá nhiều, uống thường 
xuyên thì lại rất có hại cho cơ thể. Tại sao lại như vậy?

Uống cà phê vói một lượng thích họp có thể cải thiện hoạt động tư 
duy của não. Đối với người trưởng thành, uống một lượng cà phê thích 
họp có tác dụng kích thích thần kứứi, khiến cơ tim hoạt động tích cực, 
nâng cao khả năng bơm máu của tim, cải thiện tuần hoàn máu. Cà phê còn 
có tác dụng lưu thông mạch máu, lọi tiểu. Đối vói các vận động viên, cà 
phê có thể thúc đẩy chức năng phân giải mỡ, tiết kiệm sự tiêu hao đường, 
làm giảm sự mệt mỏi, nâng cao sức bền v.v... Nó có thể kích thích cơ 
xương, nâng cao khả năng vận động. Vì thế, cà phê quả thực có rất rủúều 
tác dụng.

Nhưng, nếu uống cà phê quá rửiiều cũng có thể gây ra nhiều tác hại. 
Trước tiên, cà phê khiến cho thần kinh quá hưng phấn, từ đó gây ra chứng

- 150 -



mất ngủ, cơ bắp mỏi mệt, tim đập quá nhanh, nhịp thở tăng nhanh. Đó là 
các phản ứng có hại. Ngoài ra, cà phê còn kích thích dạ dày tiết dịch. Nếu 
như uống quá nhiều cà phê, lượng dịch dạ dày tiết ra nhiều, từ đó kích 
thích màng dạ dày, dẫn đến viêm loét bao tử. Thường xuyên uống cà phê 
còn có thể gây nghiện. Bỏi vì, chất kiềm cà phê rất giống vói một chất 
trong não gọi là "xian gan". Nếu uống cà phê thường xuyên sẽ khiến cho 
não ngộ nhận rằng chất "xian gan" tăng thêm nhiều. Để thích ứng vói sự 
thay đổi này, não chuẩn bị thêm nhiều căn phòng - cơ quan cảm nhận - 
cung cấp cho chất kiềm cà phê lưu trú. Một khi ngừng uống cà phê, những 
căn phòng - cơ quan cảm nhận bị trống không, ảnh hưởng đến chức năng 
hoạt động bình thường của tế bào não. Từ đó khiến cho chức năng của não 
bị rối loạn.

Thanh thiếu niên tại sao không nên 
mặc quần áo bó sát người?

Tiểu Hồng năm nay 12 tuổi, do có gương mặt xinh đẹp, dáng người 
đẹp, nên thường được bạn bè xung quanh gọi là tiểu tiên nữ. Để thể hiện 
vẻ đẹp của mình, cô bé thường xuyên mặc quần áo bó sát ngưòi. Bạn hẳn 
sê nghĩ rằng: Ăn mặc như vậy sẽ làm cho cô bé xirủi đẹp hơn. Nhưng, bạn 
không biết quần áo bó sát người rất có hại cho cơ thể.

Một cơ thể khỏe đẹp nên phù họp vói yêu cầu phát triển của cơ thể. 
Nhưng, có nhiều cô bé đang ở trong thòi kì phát triển của cơ thể chỉ chạy 
theo cái đẹp phiến diện, đua đòi mặc những bộ quần áo bó sát ngưòi. Mặc 
như vậy không những không có lọi mà còn rất có hại cho cơ thể.

ở  độ tuổi 11, 12, các cô bé bắt đầu bước vào thòi kì phát triển mạnh 
nhất. Trong thòi kì này, các bộ phận cơ thể đều phát triển rất rứianh. 
Thường xuyên mặc quần áo bó sát sẽ làm ảnh hưởng đến sự phát triển bình 
thường của bộ ngực, hạn chế sự vận động của ngực, khiến cho việc hô hấp 
gặp trở ngại. Mặc quần áo quá chật còn chèn ép lên mạch máu, ảnh hưởng 
đến sự tuần hoàn máu. Quả tim giống như một chiếc bơm nước lớn, cứ lần 
lượt đưa máu đến các cơ quan trong cơ thể. Mạch máu giống như những 
đường ống nối liền với tim. Máu thông qua những đường ống này chảy đến
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các cơ quan trên cơ thể. Nhung, những đường ống này nếu bị chèn ép trong 
thòi gian dài, đưòng ống sẽ ngày càng hẹp, máu càng ngày càng khó đi qua. 
Điều này khiến cho nhiều cơ quan, bộ phận cơ thể sinh bệnh vì thiếu máu. 
Mặc quần bó sát eo sẽ ảnh hưởng đến chức năng của các cơ quan phần 
bụng. Eo bị thắt chặt trong thòi gian dài sẽ khiến thức ăn ăn vào bị tích tụ 
lại trong ruột, gây trở ngại cho việc tiêu hóa, hấp thụ. Từ đó có thể gây ra 
các bệrửi như ăn uống không tiêu, chán ăn v.v...

Bây giờ, bạn đã biết rằng, một thân hình đẹp trước tiên cần phải có 
một thân thể khỏe mạnh. Dùng quần áo bó để đạt được vẻ đẹp hình thể là 
sự lựa chọn sai lầm, các bạn trẻ nên chú ý.

Tại Sdo tâm lý, súc khỏe lại ảnh hưởng đển học tập?
Bạn đã bao giờ có cảm giác tứửi thần phấn chấn, trạng thái vui vẻ, 

sảng khoái chưa? Hay bạn đã bao giờ có cảm giác ủ rũ, thất vọng chưa? 
Tất cả những điều này chứih là do tâm trạng của chúng ta gây ra.

Không nên coi nhẹ trạng thái tmh cảm, bỏi vì ảnh hưởng của nó đối 
vói cuộc sống của chúng ta là rất lớn. Y học hiện đại cho chúng ta thấy, 
trạng thái tìiìh cảm có mối liên quan mật thiết đến sức khỏe con ngưòi. 
Hiện nay, các loại bệnh thòi hiện đại như cao huyết áp, bệnh tim, bệnh đái 
đường v.v... đang có xu hướng gia tăng. Nguyên nhân của nó có liên quan 
đến trạng thái tình cảm mất cân bằng. Ai có thể nói trạng thái tâm lí tốt, 
xấu không có ảnh hưởng đến sức khỏe? Chúng ta nên nhận thức rõ điểm 
này và học cách điều chỉnh trạng thái tâm lí của chúng ta.

Trong thế giới khách quan mà chúng ta đang sống, hàng ngày có vô 
vàn sự kiện khác nhau xảy ra, nó không ngừng gây kích thích thông tm 
cho chúng ta. Đây là sự thực khách quan không thể tránh khỏi và bản thân 
chúng ta không thể thay đổi, khống chế được. Nhưng, trạng thái tâm lí 
chúng ta có thể khống chế được.

Nếu như trạng thái tình cảm của chúng ta vui vẻ, thoải mái, hiệu quả 
học tập, làm việc của chúng ta sẽ rất cao, tính tích cực cũng tăng lên. Còn 
trạng thái tâm lí căng thẳng, buồn chán v.v... lại ảnh hưởng đến hiệu quả 
công việc. Để rèn luyện cho mình có tâm lí tốt, chúng ta có thể tham khảo 
các biện pháp sau:
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+ Xác lập một lí tưởng sống, xây dựng cho mình một mục đích phấn 
đấu, giúp cho tinh thần có điểm tựa, cuộc sống trở nên có ý nghĩa hon.

+ Tích cực tham gia các hoạt động văn hóa, thể thao, chuyển đổi 
hướng chú ý, thư giãn thần kinh căng thẳng.

+ Mở rộng mối quan hệ giao lưu ngoài xã hội, kết bạn vói những 
ngưòi bạn tốt có cùng chí hướng, quan điểm sống lành mạnh tích cực. 
Thông qua việc giao lưu vói người khác để tư tưởng mình rộng mở, giảm 
bớt gánh nặng tâm lý.

+ Đối mặt vói những mâu thuẫn trong cuộc sống cũng như trong học 
tập bằng thái độ thẳng thắn, tích cực. Học cách điều chỉnh tính tích cực, 
chủ động của bản thân.

Điều khiển trạng thái tâm lý, làm người chủ tâm lý, đó là một bí 
quyết để đi đến thành công.

Tại Sdo sắt, canxi lại quan trọng đối với ca thể?
Mọi ngưòi đều biết, sắt và canxi là một trong rữiững nguyên tố mà co 

thể chúng ta rất cần. Các cơ quan trong cơ thể chúng ta đều cần đến 
dưỡng khí. Dưỡng khí này đều do những người Imh phụ trách mang 
dưỡng khí ở trong máu - protein hồng huyết tổ chức vận chuyển, sắt là bộ 
phận cấu thành chủ yếu của protein hồng huyết. Khi cơ thể thiếu sắt, 
protein hồng huyết không thể nào hoàn thành sứ mệnh to lón của mình. 
Thiếu máu mà chúng ta thường nghe nói cũng chừủi là kết quả của việc 
thiếu sắt. Ngoài ra, một số thành phần quan trọng của cơ thể cũng do có 
sự tham gia, cấu thành của sắt. Những thành phần này có vai trò rất quan 
trọng đối vói quá trình tổ chức hô hấp. sắt là một trong nhũng nguyên tố 
dinh dưỡng có tỉ lệ thiếu hụt tương đối cao. Nó có ý nghĩa rất quan trọng 
đối vói sức khỏe và chức năng cơ thể.

Canxi là thàrữi phần cơ bản cấu tạo nên xương và răng. Nếu như 
thiếu canxi, ảnh hưởng mà nó gây ra đối vói sự phát triển và trạng thái 
bình thường của xương và răng là rất lớn. Biểu hiện thiếu canxi ở trẻ em là 
chứng bệnh còi xương, ở người già là bệnh loãng xương. Có người sau khi 
chạy nhanh, chân bị chuột rút. Bạn có biết nguyên nhân tại sao không?
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Đây là túi hiệu cho thấy cơ thể đang thiếu canxi, nhắc nhở chúng ta chú ý 
bổ sung canxi. Ngoài ra, canxi còn tham gia vào quá trình làm đông máu 
của cơ thể.

Sắt và canxi có vai trò quan trọng đối vói cơ thể như vậy, chúng ta 
phải chú ý việc bổ sung, hấp thụ những thành phần này. Dưói đây, chúng 
ta tìm hiểu một chút về bạn bè và kẻ thù của chúng.

Tỉ lệ hấp thụ sắt chịu ảnh hưởng của một vài nhân tố. Vitamin c , protein 
đều là những người bạn tốt của sắt. Chúng có sự thúc đẩy lẫn nhau và cuối 
cùng đều được cơ thể hấp thụ. Chè xanh do có chứa axit kiềm nên trở thành 
kẻ thù của sắt. Chỉ cần vừa gặp nhau là giữa chúng sẽ xảy ra xô xát cho đến 
khi cùng nhau đi đến chỗ chết. Một kẻ thù lớn khác của sắt chừih là mỡ. Mỗi 
lần gặp nhau, sắt đều bại trận hay nói cách khác là nếu như trong thức ăn có 
chứa quá nhiều mỡ thì sẽ gây trở ngại cho việc hấp thụ sắt.

Vói tính khí giống như sắt, canxi cũng là ngưòi bạn tốt của protein, 
nhưng là kẻ đối địch vói mỡ. Axit thực vật có trong rau quả cũng là kẻ thù 
không đội tròi chung vói canxi.

Nói đến đây, chắc bạn đã phân biệt rõ. đâu là bạn, đâu là thù của sắt 
và canxi rồi chứ? Vậy thì sau này khi ăn, bạn cần chú ý. Quên nói cho bạn 
biết, sắt và canxi bản thân chúng cũng là kẻ thù của nhau. Chúng không 
thể đồng thòi được cơ thể hấp thụ.

ĩạ i  sao trè em cần phải đảm bảo ngủ đầy đủ?
Mỗi người chúng ta hàng ngày đều cần phải ngủ, nếu không ban 

ngày ta sẽ cảm thấy mệt mỏi. Một giấc ngủ đầy đủ càng có ý nghĩa quan 
trọng đối vói trẻ em. Người lớn trung bmh một ngày cần ngủ khoảng 7 
đến 8 tiếng đồng hồ. Thòi gian mà trẻ em cần thiết để ngủ dài hon so vói 
người lớn, thông thường khoảng từ 9 đến 10 tiếng. Tại sao lại như vậy?

Trưóc tiên, những hoạt động mà ta thực hiện hàng ngày như đi bộ, nói 
chuyện, choi đùa v.v... đều do não chi phối. Không có não, chúng ta sẽ trở 
thành phế nhân. Nhưng, không phải não có thể làm việc được như vậy khi 
chúng ta mói sinh ra. Tuổi càng nhỏ, não càng không hoàn thiện, bản lĩnh của 
nó cũng rất yếu. Não do vô số các tế bào thần kinh tạo thành. Mỗi một tế bào 
đều ít nhiều có phần nhô lên gọi là giác nhọn. Chiíng liên kết vói nhau thông
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qua các giác nhọn này, cũng giống như các bạn nhỏ tay nắm tay. Các loại tế 
bào thần kinh đều có chức năng nhiệm vụ của mình. Chúng có thể tiến hành 
xử lí các thông tìn đưọc truyền đến não và thông qua các giác nhọn truyền tin 
cho nhau. Cuối cùng, thông tìn đi đến các cơ quan, giúp chúng ta có thể tiến 
hành hoạt động. Nhưng, tê bào thần kinh của trẻ nhỏ còn chưa phát triển 
hoàn thiện. Số lượng tế bào thần kinh không đưọc nhiều như ngưòi lón. Có 
một số giác nhọn tế bào hoặc những kết cấu tạo nên não khác chưa hình 
thành. Vì thế, khi tiến hành hoạt động tương tự, trong não của trẻ em chỉ có 
một số tế bào thần kinh não hoạt động bình thường, nhưng ở ngưòi lớn thì có 
rất nhiều tế bào thần kinh não cùng làm việc. Vì vậy, trong bộ não của trẻ em, 
công việc mà mỗi tế bào năo cần phải hoàn thành nhiều hon so vói người lớn. 
Chúng rất dễ cảm thấy mệt mỏi. Trẻ em cần có giấc ngủ đầy đủ để cho 
những tế bào thần kứih này nghỉ ngoi, thư giãn.

Ngoài ra, khi chúng ta ngủ, cơ thể còn tạo ra một chất gọi là hoóc-môn 
sinh trưởng. Nó có thể thúc đẩy chúng ta phát triển chiều cao, bề ngang. Do 
loại hoóc-môn này chỉ được tiết ra sau khi chiing ta ngủ say nên cần phải 
đảm bảo giấc ngủ đầy đủ, giúp cơ thể sản sứìh ra nhiều hoóc-môn sirứi 
trưởng. Như thế, trẻ em sẽ phát triển nhanh, và khỏe mạnh.

Khi thời tiết lạnh
tại Sdo chúng td lại cảm thấy run?

Dưới tác động kích thích của không khí lạnh, cơ thể chúng ta tự xuất 
hiện phản ứng run cầm cập. Đây chứửi là hiện tượng rét run mà chúng ta 
thường nói.

Thực chất của hiện tượng này là sự co rút của cơ bắp. Sự co rút cơ của 
cơ thể chúng ta có rất nhiều hình thức. Các hoạt động của co thể đều xảy 
ra dưới hoạt động phối họp của các cơ đối kháng nhau. Khi sức mạrứi của 
cơ này mạnh hơn của cơ khác, bộ phận cơ thể sẽ vận động theo hướng của 
kẻ chiến thắng. Lúc này, cơ chiến thắng sẽ co rút ngắn lại, còn cơ thất bại 
sẽ kéo dài ra. Trong một số trường họp, lực đối kháng của hai đôi cơ 
ngang bằng nhau, không ai chịu nhường ai, lúc này cơ thể chúng ta sẽ 
không vận động. Hiện tượng run được sản sinh ra trong trường họp này.
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Khi cơ thể chúng ta bị không khí lạnh xâm nhập, cơ quan cảm nhận 
nhiệt độ trên da lập tức truyền tín hiệu không khí lạnh xâm nhập lên não. 
Não chỉ huy cơ thể triển khai một số biện pháp giữ ấm cho cơ thể, như da 
co lại (thông qua cơ chế nổi da gà) nhằm giảm bớt lượng rứìiệt trong cơ thể 
thoát ra ngoài và chống không khí lạnh bên ngoài xâm nhập vào trong cơ 
thể. Bên cạnh đó, việc sản srnh nhiệt trong cơ thể cũng được tăng cường. 
Thông tứi ra lệnh sản sinh nhiệt được truyền đến da, hai cơ đối kháng liền 
đồng thòi sản sinh ra lực đối kháng tương đồng thực hiện co rút. Trong 
khi chúng thử sức cạnh tranh vói nhau thì cơ thể chúng ta không vận 
động nhưng lượng nhiệt sinh ra tăng lên tương đối lớn. Nhờ đó mà duy trì 
sự cân bằng cơ bản giữa quá trmh tỏa nhiệt và sản sinh nhiệt.

Do vậy, cảm giác run người xảy ra khi thòi tiết lạnh giá là một hiện 
tượng điều tiết phát sinh để duy trì nhiệt độ ổn định của cơ thể.

Khi bị ốm tại sao người ta lại ho?
Khi chúng ta bị trúng gió, cảm cúm, bị ốm hay có thức ăn lọt vào khí 

quản, thông thường đi cùng với những hiện tượng này là phản ứng ho. 
Chúng ta không ho có được không? Câu trả lòi là không. Bởi vì, nếu kiềm 
chế không ho, cơ thể sẽ rất khó chịu.

Chúng ta hít khí ôxy và thải ra khí cácbonic. Trong cơ thể chúng ta có 
một cơ quan trao đổi khí. Phổi đương nhiên là hạt nhân của cơ quan này. 
Con đường hai loại khí trên đi vào và đi ra lần lượt là mũi, yết hầu, khí 
quản và nhánh khí quản. Trên thành khí quản và nhánh khí quản của 
chúng ta có một lóp màng nhầy. Phía trên lóp màng nhầy có một lóp lông 
rất nhỏ. Thông thường, lóp lông này lay động theo hướng khoang miệng. 
Khi có bụi bẩn hay vật lạ xâm nhập, các sọi lông dựa vào sự lay động của 
nó đẩy dị vật về phía yết hầu rồi sau đó thông qua cơ chế ho để đẩy dị vật 
ra ngoài cơ thể. Khi chúng ta bị ốm, khả năng đề kháng của cơ thể đối vói 
vi khuẩn giảm sút. Lúc này, vi khuẩn ở trong đường hô hấp hoạt động 
mạnh trở lại, có ý đồ xâm nhập vào trong phổi. Đương nhiên, cơ thể 
chúng ta có biện pháp đối phó vói chúng. Dịch nhày do một loại tế bào 
trong khí quản và nhánh khí quản tiết ra sẽ tăng lên. Nó có chức năng 
dứih chặt lấy vi khuẩn, khiến cho vi khuẩn không thể hoạt động được.
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Lúc này, bạn ho thì vi khuẩn cùng chất nhày và một số vật khác nữa sẽ bị 
đẩy ra ngoài. Đó chmh là đờm. Ho là một phản xạ được gây ra do khí 
quản, nhánh khí quản và yết hầu bị kích thích. Cũng giống như ngưòi ta 
uống nước khi khát, ăn khi đói.

Nếu bị ho nặng sẽ ảnh hưởng tcVi công việc và sự nghỉ ngoi của chúng 
ta. Lúc này, cần phải tìm nguyên nhân của nó, nhanh chóng chấm dứt ho. 
Nhưng, tốt nhất chúng ta nên rèn luyện thường xuyên để có một sức khỏe 
tốt, tăng cường sức đề kháng, khiến cho vi khuẩn ở trong đường hô hấp 
không có cơ hội tấn công cơ thể chúng ta.

Vết thưdng tại sao lại lành được?
Trong cuộc sống hàng ngày, việc bị va đập gây chấn thương là điều 

khó tránh khỏi. Nhưng, vết thương qua một thòi gian sẽ tự lành lại. Tại 
sao vậy?

Trước tiên, do trên bề mặt da có nhiều mạch máu nhỏ. Trong mạch 
máu chứa đầy máu. Khi da bị tổn thương, mạch máu sẽ bị vỡ. Mạch máu 
từ miệng vết thương chảy ra ngoài. Máu là một chất cấu thành quan trọng 
của cơ thể. Cơ thể nếu như thiếu máu sẽ gây ra hiện tượng chóng mặt, da 
tái xanh và mệt mỏi. Tuy nhiên, các bạn cũng đừng quá lo lắng. Bình 
thường, khi chiing ta bị ngã hay va đập, da chỉ bị tổn thương rửiẹ, lượng 
máu chảy không nhiều. Hơn nữa, trong máu có một chất có thể làm đông 
máu. Nó khiến cho máu đông lại, bịt kứi miệng vết thương không cho 
máu chảy nữa. Nếu như vết thương lớn, máu chảy ra nhiều, chúng ta có 
thể dùng gạc hoặc vải sạch băng kín miệng vết thương ngăn không cho 
máu tiếp tục chảy ra.

Miệng vết thương sau khi được máu đông bịt kín, các tế bào xung 
quanh miệng vết thương bắt đầu làm việc. Cơ thể ngưòi do vô vàn tế bào 
tạo thành. Mỗi một tế bào đều có khả năng tái sirủi. Nói cách khác, khi một 
tế bào bị tổn thương hay mất đi, tế bào khác liền chế tạo một tế bào mói 
giống y như vậy. Hơn nữa, tế bào bị tổn thương còn có thể dựa vào lực của 
mình để khôi phục lại nguyên dạng ban đầu. Như vậy, tế bào sản sinh mới 
ngày càng rửúều, từ từ tiến vào vùng máu đông, biến thành một chất khác 
gọi là tổ chức cơ non. Tiếp đó, tổ chức cơ non trải qua một khoảng thòi gian
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biến thành tổ chức sẹo. Như vậy, vết thương đã lành. Nếu như vết thưong 
của chúng ta tưong đối lón, vết sẹo hình thành cũng sẽ lớn.

Bây giờ, bạn biết rồi chứ. Nếu không muốn trên mình có những vết 
sẹo xấu xí, thì khi choi đùa nên cẩn thận một chút, chú ý bảo vệ mình.

Tại sao khí vết thương sắp lành thì chỗ đó rất ngứa?
Khi còn nhỏ, chúng ta ai cũng đã tùng bị ngã, bị trầy xước chân tay. 

Những chỗ bị thương khi bắt đầu khỏi, ta thường cảm cảm thấy rất ngứa. 
Nhiều khi ngứa không chịu được chỉ muốn dùng tay gãi. Lúc này bố mẹ 
chúng ta thường nói: đừng gãi, ngứa tức là sắp khỏi rồi đó.

Khi vết thương gần khỏi tại sao lại ngứa? Điều này có liên quan đến 
quá trình tái sinh da trên cơ thể người.

Da của chúng ta phân làm nhiều tầng. Tầng thấp nhất của biểu bì là 
tầng sinh phát, sâu hơn một chút gọi là tầng da thật. Nếu vết thương sâu 
đến tầng da thật thì khi sắp khỏi sẽ cảm thấy ngứa.

Tế bào tầng biểu bì của da có khả năng tái sinh rất nhanh. Nó không 
ngừng sirủi trưởng, phát triển. Lóp da bị thương sau một thòi gian sẽ được 
liền lại do các tế bào tái sinh lấp đầy. Quá trình này y học gọi là quá trình 
lành lặn vết thưong. Tổ chức mới được sinh ra trong quá trình làm lành 
vết thương gọi là tổ chức sẹo. ở  phía dưới da có rất nhiều tổ chức như 
mạch máu, thần kinh v.v... trong đó có cả tổ chức sẹo. Sự sinh trưởng của 
tổ chức mạch máu nhanh hon nhiều so với sự sinh trưởng của tổ chức thần 
kinh. Thần kinh chưa phát triển đến tổ chức sẹo thì tri giác cục bộ đã được 
khôi phục và lúc này cũng đã có cảm giác ngứa, đau. Mạch máu trong tổ 
chức sẹo rất dày đặc, luôn chèn ép thần kinh, những dây thần kinh mói lại 
tương đối rửìạy cảm, chỉ động vào một chút là đã có phản ứng. Vì thế, 
chúng ta có cảm giác ngứa. Đọi đến khi dây thần kinh mói đã thích ứng, 
chúng ta không còn có cảm giác ngứa nữa. Lúc này, vết thương đã hoàn 
toàn khỏi hẳn.

Nếu như khi ngứa, chiing ,ta không chú ý, gãi làm rách vết da non, 
chảy máu, thì vết thưong vốn dĩ đã lành nay lại phải tái tạo lại. Vì thế, sau 
này bạn cần chú ý không được gãi những vết thương vừa mói lành miệng. 
Dù có ngứa cũng cố chịu, bỏi vì lúc này nó đã sắp khỏi.
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Tại sao khí uống thuốc 
lại phải dùng nước đun sôi để ấm?

Con ngưòi ai cũng có lúc mắc bệnh. Mà đã mắc bệnh thì phải tiêm, 
uống thuốc. Không biết bạn có để ý không, tất cả các loại thuốc uống đều 
ghi rõ rằng khi uống phải uống cùng nước đun sôi để ấm.

Trong cuộc sống, nhiều ngưòi có thói quen không tốt là uống thuốc 
không dùng nước đun sôi để ấm. Thậm chí, có người còn uống thuốc mà 
không cần nước, cứ thế cho vào miệng rồi nuốt luôn. Đây là một cách 
uống thuốc sai lầm, không khoa học và cũng thể hiện sự thiếu hiểu biết. 
Bỏi vì, làm như vậy có lúc sẽ gây nguy hiểm cho cơ thể.

Người uống thuốc không dùng nưóc thường cảm thấy viên thuốc 
như dừng lại ở cổ họng, không lên không xuống, rất khó chịu. Đó là do 
độ dírứì của dịch nước bọt lớn hon nước, khiến tốc độ di chuyển của 
thuốc trong thực quản chậm. Cũng có lúc, dịch nước bọt quá ít, thuốc sẽ 
dừng lại ở thành thực quản. Trong những trường họp bình thường, thuốc 
điều trị bệnh đều có tính kích thích nhất định đối vói màng nhày thực 
quản. Khi thuốc hòa tan tại màng nhày thực quản thì sẽ khiến cho màng 
thực quản bị xung huyết, sung tấy v.v... Như vậy, không những không 
trị được bệnh mà lại còn gây thêm bệnh. Hậu quả khó có thể lường trước 
được. Nếu như dùng nước ấm để uống thuốc, thuốc sẽ theo nưóc vào 
trong dạ dày. Như vậy sẽ có thể tránh được sự kích thích của thuốc đối 
với màng nhày thực quản. Khi uống thuốc ta không nên dùng nước quá 
nóng là bỏi vì nhiệt độ quá cao sẽ kích thích màng nhày thực quản, 
không cho thuốc trôi xuống dạ dày.

Bây giờ, bạn đã biết nguyên nhân khi uống thuốc nên dùng nước ấm 
rồi chứ? Nếu bạn có thói quen uống thuốc không-dùng nưóc thì hãy cố 
gắng bỏ nó đi.
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Tại Sdo có người lại nói lắp?
Tfong cuộc sống, đôi khi chúng ta gặp phải một số người khi nói 

chuyện cứ lắp ba lắp bắp, mỗi một từ phải lặp lại vài lần. Hiện tượng nói 
không rành mạch ở đây, y học gọi là bệnh nói lắp. Vậy thì, bệnh nói lắp 
được hình thành như thế nào?

Thời kì phát bệnh của bệnh nói lắp hay gặp nhất là trẻ em ở độ tuổi 
từ 2 đến 5. Đây chính là giai đoạn trẻ em bắt đầu tập nói. Khi mói bắt 
đầu tập nói, trẻ em chủ yếu dành thòi gian bắt chước ngưòi lớn phát âm, 
ngữ âm và ngữ điệu. Sau đó, cùng vói sự phát triển nhanh chóng của trí 
tuệ, trẻ em bắt đầu hình thành nên sự tư duy độc lập của mìrủi. Hay nói 
cách khác, chúng có thể học được các kiểu phát âm các sự vật xung 
quanh từ ngưòi lớn. Việc đối chiếu học hỏi đã khiến cho sự phát âm đơn 
thuần trở thành ngôn ngữ chính thức. Nhưng, tốc độ phát triển năng lực 
ngôn ngữ của chúng ta không đồng nhất vói tốc độ phát triển của trí tuệ. 
Vì thế, thường xuất hiện cảm giác miệng nói không theo kịp não tư duy. 
Nghĩ ra được nhưng lại không nói được, dẫn đến bệnh nói lắp. Từ đó có 
thể thấy rằng, nói lắp là sự trở ngại ngôn ngữ. Nguyên nhân gây bệnh 
xét cho cùng chính là ở bộ tư lệnh của cơ thể chúng ta - sự trở ngại chức 
năng ở trung khu ngôn ngữ của não. Bất luận nghĩ hay nói, dù là sự vận 
hành của tư duy hay sự vận động của cơ bắp đều chịu sự khống chế, chỉ 
huy của bộ năo.

Có người nói một từ phải lặp đi lặp lại rất nhiều lần. Cũng có người 
khi nói chuyện phải dừng lại trong một thời gian dài, đó gọi là nói lắp có 
tính tâm lý. Cho dù là loại nói lắp nào, thì nhân tố tinh thần vẫn là nguyên 
nhân gây bệnh chủ yếu. Vì thế, chỉ cần có nghị lực, có sự nhẫn nại bền bỉ, 
sẽ có thể chữa khỏi hoàn toàn bệnh nói lắp.
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Tại sao có một số người hay mất ngủ?
Giấc ngủ là một việc bắt buộc phải thực hiện và không thể thiếu trong 

cuộc sống hàng ngày của mỗi chúng ta. Bỏi vì, trong giấc ngủ, cơ thể của 
chúng ta đuọc hoàn toàn nghỉ ngoi, thư giãn. Nó làm tiêu tan hết những 
mệt mỏi do lao động, học tập hàng ngày gây ra, khôi phục lại sức khỏe. 
Nếu như buổi tối hôm trước chúng ta không ngủ được, nằm trằn trọc mãi, 
thì ngày hôm sau tmh thần sẽ giảm sút, việc học tập, lao động đưong 
nhiên sẽ bị ảnh hưởng. Hiện tượng này y học gọi là chứng mất ngủ.

Thực ra, biểu hiện của chứng mất ngủ không chỉ có vậy. Giấc ngủ 
không sâu, thường nằm mơ, thường tmh giấc bất chợt, dậy sớm rồi lại rất 
khó khăn mới có thể ngủ tiếp được v.v... đều là những biểu hiện khác của 
hiện tượng mất ngủ.

Từ đó có thể thấy, hiện tượng mất ngủ xảy ra do chịu sự tác động của 
một nhân tố nào đó thường khiến cho giấc ngủ của chúng ta không bảo 
đảm. Điều này đối vói chúng ta hoàn toàn không có lọi. Vậy thì, nguyên 
nhân của chứng mất ngủ là gì?

Trong tất cả những nguyên nhân gây ra chứng mất ngủ, nguyên nhân 
tinh thần có thể nói là hay gặp nhất, nó là nguyên nhân quan trọng nhất. 
Sông trong một xã hội, hàng ngày chúng ta phải tiếp xúc vói đủ các loại 
ngưòi, gặp phải vô vàn sự việc khác nhau. Đương nhiên sẽ có nhiều điều 
làm chúng ta cảm thấy không thoải mái, cảm thấy lo lắng. Những lo lắng 
như vậy khi đến một mức độ nào đó sẽ gây ra chúng mất ngủ. Không chỉ 
sự lo lắng gây ra chứng mất ngủ, mà ngay cả mừng vui hay hưng phấn 
quá độ cũng gây ra chứng mất ngủ. Do vậy, cho dù gặp phải bất kì khó 
khăn nào, bạn vẫn nên giữ một tâm trạng lạc quan, có việc vui mừng cũng 
cố gắng giữ trạng thái tâm lí b'mh thản thoải mái. Đồng thòi, bạn nên tham 
gia vào các hoạt động thể dục thể thao. Như vậy, bạn sẽ tránh được sự 
phiền phức của chứng mất ngủ.

Ngoài nguyên nhân tinh thần ra, những đau đón trên cơ thể, sự thay 
đổi môi trường ngủ nghỉ, tác dụng gây hưng phấn của trà đặc hay cà phê 
cũng là nguyên nhân gây ra mất ngủ.
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Tại sao lại có người hay bị say tàu, say xe?
Rất nhiều người bị say tàu, say xe. Biểu hiện của say tàu, say xe là 

mặt mũi tái xanh, chóng mặt, mắt hoa, buồn nôn, toàn thân đổ mồ hôi 
v.v... Say tàu, say xe không thể coi là một loại bệnh mà nó chỉ là một triệu 
chứng có tứửr phản ứng của cơ thể chúng ta biểu hiện ra do không thể 
thích ứng được khi có sự di chuyển lay động quá độ. Bình thường, những 
người này sức khỏe rất tốt. Sau khi sự va lắc kết thúc, những triệu chứng 
này cũng tự động biến mất.

Chụp X quang nguy hiểm chăng?
Trong những đợt kiểm tra sức khỏe hàng năm, ngưòi ta thường tiến 

hành phần chụp X quang để kiểm tra xem các cơ quan nội tạng của cơ thể 
có gì bất thường không. Nhưng, có ngưòi sợ rằng chụp X quang có hại cho 
cơ thể. Vậy, chụp X quang có hại cho cơ thể không? -

Thực nghiệm trên động vật cho thấy, nếu bị chiếu X quang trong một 
thời gian dài con vật sẽ bị biến dị. Các nhà khoa học cũng phát hiện rằng, 
tia X quang có thể phá hoại tế bào sirủi vật, gây tổn thương cho các tổ chức 
trong cơ thể, ảnh hưởng tói chức năng hoạt động bình thường của cơ thể. 
Nhưng, thực tế cũng cho thấy việc chiếu tia X quang trong một khoảng 
thời gian ngắn không ảnh hưởng gì lớn đối vói cơ thể. Vì thế, bạn không 
phải lo lắng về sự nguy hiểm khi chụp X quang. Khi chụp X quang cho 
bệnh nhân, bác sĩ cần phải khống chế lượng tia chiếu ra trong một phạm 
vi an toàn. Khi kiểm tra, bác sĩ sẽ dùng tấm chì để che những bộ phận 
không cần phải chụp X quang, làm giảm tối đa sự ảnh hưởng của tia X 
quang đối vói cơ thể.
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Kiểm tra CT là gì?
Tia X do nhà vật lí học người Mỹ Jonh Havvord phát hiện. Các bác sĩ 

có thể lọi dụng tia X để kiểm tra những bộ phận nhiễm bệnh trong cơ thể. 
Bạn biết gì về tia X chưa?

CT là từ viết tắt của từ tiếng Anh "compuíed íomography". Nghĩa là 
phương pháp chụp ảnh cắt lóp vi từủi. Nó là sản phẩm kết họp giữa máy 
tứih điện tử và việc quét cắt lóp của tia X. Sự xuất hiện của nó đánh dấu 
bước phát triển vượt bậc của trình độ chẩn đoán bệnh bằng tia X, đặc biệt 
là sự chẩn đoán đối vói những bệnh thuộc khoa thần kinh. Trước đó, việc 
chẩn đoán đối vói hiện tượng chảy máu não chỉ dựa vào phương pháp 
châm tủy sống lưng để phân biệt.

Nói một cách đơn giản, CT là sự kết họp giữa thiết bị quét, hệ thống 
máy tính, hiển thị hình ảnh và hệ thống ghi lại. Máy dò kiểm tra trong 
thiết bị quét sẽ truyền túi hiệu quét của tia X đến hệ thống máy tứih, sau 
khi trải qua quá trình xử lí thông tin phức tạp thì thông tin cần kiểm tra sẽ 
xuất hiện trên màn h'mh đồ họa và hệ thống ghi thông tin.

Chiếc máy CT đầu tiên là do một người Anh tên là Geoíírey.N. 
Hounsheld phát minh vào năm 1972, dùng để kiểm tra phần đầu. Đặc 
biệt, nó có tỉ lệ chẩn đoán cao đối với những khối u não. Năm 1974, một 
bác sĩ ngưòi Mỹ tên là R.S.Ledley đã thiết kế ra thiết bị kiểm tra toàn thân. 
Từ đó máy CT có thể mở rộng phạm vi kiểm tra. Cùng vói sự cải tiến và 
hoàn thiện của máy CT, khả năng chẩn đoán bệnh của nó cũng được nâng 
cao đáng kể. Những bộ phận khó có thể hiện rõ trên tấm phim X trước đó 
thì nay có thể hiện lên rõ mồn một. Từ đó, nó có vai trò rất lớn trong việc 
giúp bác sĩ chẩn đoán bệnh tật.

Hiện nay, phương pháp kiểm tra CT đang ngày được ứng dụng rộng 
rãi trong điều trị lâm sàng. Chúng ta tin rằng nó còn có thể phát huy vai 
trò to lớn. Bây giờ chắc bạn đã biết kiểm tra CT là gì rồi chứ?
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Trúng gió là gì?
Trúng gió là tên gọi chung của Đông y đối vói những bệnh về mạch 

máu não do các loại bệnh gây ra. Tỉ lệ phát bệnh của bệnh mạch máu não 
tương đối cao. Nó có thể được chia làm hai loại chứửi là bệnh thiếu máu 
não và bệnh chảy máu não.

Bệrứì thiếu máu não chủ yếu bao gồm:
1. Tắc mạch máu não. Đây là bệnh do tổ chức não thiếu máu, thiếu 

dưỡng khí gây ra.
2. Chứng thiếu máu tạm thòi. Đây là một trở ngại chức năng có từih 

tạm thòi đưọc gây ra bỏi một khu vực nào đó của não bộ do thiếu máu. Có 
lúc nửa thân bất động, biểu đạt lòi nói khó khăn, có khả năng do chứng 
thiếu máu tạm thòi gây ra. Nhưng, qua một thòi gian nhất định, có thể 
khôi phục được.

Bệnh chảy máu não được chia thành hai loại: Chảy máu não ngoài và 
chảy máu trong dưói màng não. vỏ não và màng não là hai bộ phận khác 
nhau. Những cục máu ép lên dây thần kinh ở những vị trí khác nhau, nên 
triệu trứng biểu hiện ra ngoài cũng khác nhau.

Việc điều trị đối vói bệnh trúng gió cũng tương đối phức tạp. Bỏi 
những bệnh gây ra trúng gió rất đa dạng. Hiện nay, những bệnh phổ biến 
gây ra trúng gió gồm: bệnh cao huyết áp, bệnh tim, bệnh tiểu đường và 
nghiện hút thuốc lá. Trong cuộc sống hàng ngày, cần phải phòng ngừa 
bệnh là chứìh, ngăn không cho bệnh phát sinh.

Tại sao bệnh HIV/AIDS đáng sợ?
HIV/AIDS sở dĩ được ngưòi ta coi là căn bệnh đáng sợ nhất thế kỉ 

là vì nó có thể phá hủy tất cả hệ thống miễn dịch của cơ thể, khiến cho cơ 
thể chúng ta hoàn toàn mất sức đề kháng đối vói mọi loại bệrủì từ bên

- 164 -



ngoài xâm nhập vào. Nguyên nhân gây ra bệnh HIV/AIDS là do nhiễm 
phải vi rút HIV. Đây là một loại vi rút gây bệnh vô cùng nhỏ, có sức mạnh 
ghê sợ. Nó khiến con ngưòi chúng ta như thể đứng giữa mưa gió mà 
không có thứ gì che chắn.

Sau khi vi rút xâm nhập vào co thể thông qua con đường nào đó. 
Trước tiên nó tấn công tế bào bạch huyết. Tế bào bạch huyết là tế bào quan 
trọng nhất trong cơ thể chúng ta. Trong hệ thống miễn dịch của cơ thể, nó 
giống như bộ tư lệnh chuyên môn phụ trách tiếp nhận kích thích từ bên 
ngoài đồng thòi điều động các loại tế bào miễn dịch trong cơ thể phòng 
chống vi rút gây bệnh xâm nhập. Nhưng, thật không may, trong bộ tư 
lệnh này lại có gián điệp hoạt động ngầm - Thể tiếp nhận vi rút HIV. Hậu 
quả của việc kết họp này cũng giống như việc mở toang cánh cửa sau của 
bộ tư lệnh, dẫn đường cho vi rút xâm nhập cơ thể. Vi rút HIV sẽ gây 
nhiễm tế bào bạch huyết, làm biến đổi nó. Những tế bào bạch huyết mang 
mầm vi rút này sẽ phân bố đến các bộ phận của cơ thể giống rửiư rửiững tế 
bào bmh thường khác, khống chế hệ thống miễn dịch của toàn cơ thể. 
Trong một thòi gian ngắn, bệnh sẽ không phát tác. Vì thế nhìn từ bên 
ngoài sẽ không thấy có điều gì khác biệt. Nhưng, một khi những tế bào 
bạch huyết bị nhiễm bệrứi phát triển vói số lượng lớn sẽ phá hủy các loại 
tế bào miễn dịch trong cơ thể, khiến cho hệ thống miễn dịch sụp đổ hoàn 

. toàn. Vì thế tên đầy đủ của bệnh HIV là "Hội chứng suy giảm miễn dịch 
mắc phải".

Nhưng cho đến nay, vẫn chưa có một loại thuốc nào có thể thực sự 
ngăn chặn được sự phát triển của vi rút HIV. Chúng ta hy vọng rằng, 
trong tương lai không xa nữa, con ngưòi sẽ tìm ra phương pháp điều trị 
tận gốc căn bệnh này.

Bệnh HIV/AIDS lây truyền qua con đưttng nào?
Nguồn gốc của bệnh HIV/AIDS cho đến nay vẫn chưa được xác định 

rõ. Bắt đầu vào những năm 70 của thế kỉ 20, ở một số nước Âu Mỹ xuất 
hiện một chứng bệnh kì lạ. Loại bệnh đó giống như viêm phổi, bệnh nhân 
thường sốt cao, ho, đi ngoài, trọng lượng cơ thể giảm sút nhanh chóng. 
Nhưng, điều đáng sợ nhất là mọi loại thuốc đều không thể điều trị được
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bệnh này. Một khi đã mắc bệnh, bệnh nhân khó mà tránh khỏi cái chết. 
Trong một thòi gian dài, nó dường như trở thành một danh từ thay cho 
thần chết.

Các nhà khoa học thông qua nhiều thí nghiệm phát hiện ra rằng, kẻ 
đầu sỏ gây ra loại bệnh này là một loại vi rút gây bệnh vô cùng nhỏ có tên 
gọi là HIV. Nó có thể khiến cho hệ thống miễn dịch của cơ thể hoàn toàn 
mất tác dụng. Như vậy, do không thể đề kháng được đối vói các loại bệnh 
bên ngoài mà dẫn đến cái chết cho ngưòi bệnh.

HIV/AIDS phát triển vói tốc độ đáng sợ. Các quốc gia trên thế giói 
không noi nào có thể tránh khỏi sự xâm nhập của nó. Cho đến nay, có 
hàng chục triệu ngưòi trên thế giói mắc phải căn bệnh quái ác này và cũng 
đã có hàng triệu người chết vì nó. Hơn nữa, mặc dù phát hiện được vi rút 
gây bệnh HIV, nhưng con ngưòi vẫn chưa tìm ra được loại thuốc đặc hiệu 
nào có thể điều trị bệnh. Các loại thuốc hay các phương pháp điều trị tìm 
ra chẳng qua chỉ có thể kéo dài thòi kì phát bệnh chứ không thể điều trị 
bệnh tận gốc. Thực ra, phương pháp phòng ngừa bệnh HIV/AIDS tốt nhất 
chứih là tự giữ g'm bản thân mình, chặn đứng bất kì con đường nào có thể 
dẫn đến lây nhiễm HIV.

Con đường lây nhiễm HIV cụ thể có mấy loại sau:
- Lây nhiễm thông qua truyền máu.
- Thông qua việc quan hệ tmh dục không lành mạnh.
- Thứ ba là lây truyền thông qua những chất dịch khác như nước 

bọt, sữa mẹ.
Nếu như bạn tránh được những sự lây nhiễm này thì bạn không cần 

phải lo lắng. Bỏi vì, HIV không thể lây nhiễm qua những con đường khác. 
Nó không lây nhiễm qua đường không khí, không lây nhiễm tại những 
noi công cộng. Vì thế bạn không phải lo bị nhiễm HIV khi giao tiếp vói 
mọi ngưòi và cũng không nên có thái độ kì thị hoặc sợ hãi những ngưòi bị 
nhiễm HIV.

Bệnh ung thư có thể di truyền được không?
Nói đến ung thư, mọi ngưòi chúng ta ai cũng đều cảm thấy sợ. Bỏi vì, 

cho đến nay, nó vẫn là một căn bệnh rất khó có thể điều trị khỏi. Vậy thì, 
ung thư có thể di truyền không?
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Bạn thử nghĩ xem, mỗi ngưòi chúng ta dù ít dù nhiều cũng đã từng 
tiếp xúc vói một số chất có thể gây biến chứng ung thư. Ví dụ như, tia tử 
ngoại quá mạnh trong ánh nắng mặt tròi, lạc bị nấm mốc, v.v... Cho dù, 
chúng ta tiếp xúc vói rất nhiều chất có thể gây ra ung thư, nhung không 
phải bất cứ ai cũng đều rứiiễm bệnh ung thư. Điều này cho thấy, việc mắc 
bệnh ung thư không chỉ chịu ảnh hưỏng của tác động bên ngoài mà đồng 
thòi nó còn chịu ảnh hưởng của yếu tố di truyền. Các nhà khoa học thông 
qua nhiều thí nghiệm, điều tra đã chứng thực điều này. Trong một gia tộc, 
nếu các thế hệ trước có ngưòi mắc bệnh ung thư, thì thành viên mạnh khỏe 
trong gia tộc đó sau này khả năng mắc bệnh ung thư cũng tưong đối cao.

Bệnh ung thư được di truyền như thế nào? Có thể phân ra làm hai 
trường họp:

Thứ nhất là di truyền tuyệt đối, tức là nếu như cha mẹ là ngưòd mắc 
bệnh ung thư hay cha mẹ không mắc chứng bệnh ung thư nhưng trong cơ 
thể họ có mang một chất nào đó có khả năng dẫn đến bị ung thư, thì con 
cái của họ nhất định sẽ mắc phải căn bệrữi này hoặc trong cơ thể có chất 
gây ung thư.

Thứ hai là di truyền tương đối. Đại đa số những người mắc bệnh ung 
thư đều chịu sự khống chế của phương thức di truyền này. Trong phương 
thức di truyền này, cha mẹ truyền cho con cái không phải là một loại bệnh 
ung thư chứủì xác nào đó mà dễ mắc phải chất của bệnh ung thư này. Ví 
dụ, cha mẹ truyền lại cho con cái một hệ thống miễn dịch không hoàn 
chmh. Trong điều kiện bình thường, hệ thống miễn dịch bảo vệ chúng ta 
như những ngưòi lứìh bảo vệ Tổ quốc, nó tấn công, tiêu diệt những loại vi 
khuẩn, vi rút gây bệnh từ bên ngoài xâm nhập vào cơ thể. Nhưng, trong 
những cơ thể dễ nhiễm ung thư, những ngưòi chiến sĩ bảo vệ này hoặc là 
số lượng không đủ hoặc là bản lĩnh không cao, khi giao chiến vói kẻ địch 
rất khó giành được thắng lọi. Như vậy, cùng tồn tại trong một môi trường 
như nhau, ngưòi khác tiếp xúc vói những chất gây ung thư thì không sao, 
nhưng đối vói rữiững ngưòi hệ thống miễn dịch không hoàn chmh, do 
năng lực tác chiến của những ngưòi chiến sĩ quá kém, không thể đối phó 
được sự tấn công của quân địch. Kết quả, lãnh thổ bị chiếm đóng, một cơ 
thể vốn dĩ mạnh khỏe đã bị nhiễm tế bào ung thư.
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Tại sao trước khi tiêm lại phải bdm một ít thuốc 
trong ống tiêm ra ngoài?

Các y tá trước khi tiêm cho người bệnh thường hay bom một ít thuốc 
trong: ống tiêm ra ngoài. Đây chỉ là thói quen chăng? Đưong nhiên là 
không phải. Vậy thì, tại sao phải lãng phí thuốc như vậy. Bỏi vì, đây là 
một phương pháp an toàn khi tiêm, là để phòng ngừa không khí được 
tiêm vào huyết quản cùng vói thuốc, gây tắc mạch máu.

Thông thường, thuốc chỉ được tiêm vào trong tổ chức tế bào dưới da, 
trải qua sự trao đổi chất nhất định rồi mói vào mạch máu, chảy đi khắp cơ 
thể và có tác dụng điều trị. Trong điều kiện này, nếu như không khí thừa cơ 
đi vào trong cơ thể cùng vói thuốc, nhiều nhất thì bạn chỉ cảm thấy có một 
chút đau đớn, nó cũng không gây ra những ảnh hưỏng không tốt. Nhưng, 
mạng lưói mạch máu dày đặc giống như mạng nhện ở dưới lóp da, đặc biệt 
là những mao mạch nhỏ li ti, thông thường khó có thể nhìn rõ, khi cô y tá 
tiêm khó tránh khỏi chuyện cắm đầu kim tiêm vào mạch máu. Lúc này, nếu 
như trong ống kim tiêm có không khí, những bọt khí nhỏ sẽ theo máu chảy 
khắp cơ thể. Khi chảy qua mạch máu lớn thì nó có thể thông qua một cách 
thuận lọi. Nhưng, khi đến chỗ mạch máu nhỏ, bọt khí không thể nào đi qua 
được, giống như một chiếc nút nút chặt trong mạch máu, việc lưu thông 
máu gặp phải trở ngại, khí ôxy và chất dừửi dưỡng không thể kịp thòi được 
vận chuyển đến tổ chức tế bào tương ứng, khí cácbonic và chất thải không 
thải ra ngoài kịp thời, từ đó gây ra hậu quả xấu.

Bạn sẽ hỏi, không cho không khí lọt vào mạch máu theo thuốc thì 
chẳng phải tốt hon sao? Đúng vậy, cô y tá trước khi lấy thuốc đã hút sạch 
không khí trong ống tiêm. Nhưng, khi điều chừửi lượng thuốc, đầu kim 
tiêm khó tránh khỏi việc tiếp xúc vói không khí. Chỉ chờ có thế, bọt không 
khí liền xâm nhập vào ống tiêm. Vì vậy, để đảm bảo an toàn, sau khi lấy 
thuốc xong, cô y tá thường nhẹ nhàng lắc ống tiêm. Khi thuốc từ trong ống 
tiêm được bom ra một chút thì có nghĩa là không khí đã hoàn toàn được 
đẩy ra ngoài. Như vậy, khi tiêm, cho dù nhấn mũi kim tiêm vào sâu trong 
mạch máu cũng sẽ không gây ra hậu quả đáng tiếc nào.
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Tư thế uống thuốc của bạn có đúng không?
Bây giờ xin bạn hãy hồi tưởng lại một chút, khi bạn uống thuốc thì 

bạn ở tư thế nào? Đứng, ngồi hay nằm? Có lẽ bạn sẽ hỏi, đứng hay nằm 
thì có liên quan gì đến việc uống thuốc, chỉ cần uống thuốc vào bụng là 
xong chứ còn gì nữa. Thực ra, tư thế uống thuốc cũng cần phải được chú 
ý. Hon nữa, nên để thuốc đi vào dạ dày vói vận tốc nhanh nhất. Bây giờ, 
bạn có thể động não suy nghĩ một chút, vậy thì tư thế uống thuốc như thế 
nào là phù họp nhất.

Đương nhiên là đứng. Thuốc từ miệng vào đến dạ dày, cần phải đi 
qua một đoạn ống dài. ông này thay đổi vị trí tùy theo tư thế của cơ thể. 
Khi bạn đứng uống thuốc, dưới sự thúc đẩy của nước, thuốc sẽ tiến vào dạ 
dày theo đường ống thẳng đứng. Nhưng, khi bạn nằm uống, chiếc ống 
như bị ngưòi ta đặt nằm ngang, thuốc và nước có muốn di chuyển từ đầu 
này đến đầu kia thì tốc độ của nó cũng chậm đi rất rửìiều. Lúc này, bạn sẽ 
cảm thấy thuốc dường như dừng lại ở phía trên, không thể xuống được. 
Cho dù bạn dùng nước ấm để uống thuốc, thuốc cũng không thể di 
chuyển vào trong dạ dày. Nếu như viên thuốc to, lại đắng, bạn sẽ cảm 
thấy vô cùng khó chịu. Thuốc bột sẽ kích thích thực quản của bạn. Nếu 
như thuốc dừng lại noi thực quản trong thòi gian dài, có thể sẽ gây viêm 
nhiễm thực quản. Như vậy, lượng thuốc thực sự được bạn hấp thu sẽ giảm 
đi rất nhiều. Điều này cũng giống như bạn không uống thuốc theo đúng 
liều lượng mà bác sĩ đã kê đơn cho bạn. Hiệu quả điều trị đương nhiên sẽ 
chịu ảnh hưởng nhất địrửr.

Ngồi uống thuốc đương nhiên tốt hơn so vói nằm uống thuốc. 
Nhưng, đứng uống thuốc là tư thế phù họp nhất. Đặc biệt khi uống thuốc 
vào buổi tối, thông thường khi đang nằm trên giường bạn mói nghĩ ra 
mình quên uống thuốc. Lúc này, bạn đừng có lưòi, hãy nhanh chóng ngồi 
dậy và uống thuốc. Ngưòi bệnh nếu như không thể điing uống thuốc, 
ngưòi nhà nên cố gắng nâng cao đầu họ lên, hoặc dùng gối cao đặt dưói 
đầu giúp họ uống thuốc.
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Tại sao lại có hiện tượng chuột rút?
Trước khi chxing ta vận động mạnh, nếu như không tiến hành khỏi 

động kĩ thì rất dễ gây ra hiện tượng co cơ ở bắp chân hoặc ở một số bộ 
phận khác trên cơ thể. Cơn đau chợt đến giống như bị kim đâm. Đây 
chừửi là hiện tượng chuột rút mà chúng ta thường nói.

Vậy thì tại sao ta lại bị chuột rút?
Trên cơ thể của mỗi chúng ta tất cả có khoảng hơn 600 khối cơ. Chúng 

phối họp vói nhau, cùng nhau hoàn thành mọi hoạt động của cơ thể 
chúng ta. Mỗi khối cơ đều có chức năng co rút. Khi não chúng ta truyền 
mệnh lệrứi cho chúng, chúng sẽ tiến hành co rút. Lúc này nó sẽ co ngắn 
lại, cơ bắp cũng có thể bị kéo dài. Nhưng, khi lực khiến chúng bị kéo dài 
mất đi, chúng sẽ khôi phục lại trạng thái ban đầu như chiếc dây chun. Cơ 
được gắn chặt trên xương. Khi nó bị co rút lại, xương cũng chịu liên đói, 
kéo lại gần nhau. Khi cơ được thả lỏng, khôi phục độ dài ban đầu, xương 
cũng theo đó trở về vị trí cũ của nó. Thông qua phương thức như vậy, 
chúng ta mói có thể thực hiện được nhiều động tác khác nhau.

Nhưng khi chịu sự kích thích do vận động mạnh hay bị lạnh đột 
ngột, cơ bắp sẽ có sự thay đổi. Nó sẽ không nghe theo lệnh của não như 
trước nữa. Nó cũng giống như một cậu bé nghịch ngợm. Não mất đi sự 
khống chê đối vói cơ bắp. Hoạt động co, giãn của cơ bắp sẽ bị rối loạn. Cơ 
bắp sau khi nghe lệnh của não thường thì sẽ co lại, lặp lại quá trmh trên. 
Nhưng, khi bị kích thích, nó không dpi não phát ra mệnh lệnh mà tự động 
co lại và giãn ra liên tục. Hơn nữa, thòi gian giãn ra cũng rút ngắn rất 
nhiều. Như vậy, cơ bắp làm việc không ngừng, sản sừih ra nhiều chất hóa 
học. Những chất hóa học đó có tác dụng đến cơ thể chúng ta, gây cảm giác 
đau đón.

Từ nay trở đi, trước khi vận động bạn khỏi động thật kỹ. Buổi tối đi 
ngủ nên đắp chăn. Như vậy, mói tránh cho cơ thể chịu kích thích của 
không khí lạnh và không gây ra hiện tượng chuột rút.
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Thanh niẽn trong thời kì dậy thì 
có những thay đổi sinh lí gì?

Dậy thì là thòi kì quá độ phát triển từ thanh thiếu niên trở thành 
người trưởng thành. Dậy thì ở vào giai đoạn từ 11,12 tuổi cho đến 17,18 
tuổi. Những cô bé, cậu bé trong thòi kì này sẽ tự cảm thấy co thể mình có 
rất rủiiều thay đổi rõ rệt, dường như mỗi ngày một khác, mấy ngày không 
gặp nhau đã có cảm giác như gặp ngưòi lạ. Vậy thì trong thòi kì dậy thì, 
trên cơ thể có những thay đổi gì?

Trước tiên, đó chừủì là sự phát triển đột biến của cơ thể. Rõ rệt nhất 
chừih là sự thay đổi về chiều cao và cân nặng. Trong thòi kì thiếu niên, nhi 
đồng, chiều cao tăng trung bmh mỗi năm khoảng 4cm đến 5cm, thể trọng 
tăng từ 1,5 đến 2kg. Nhưng, sau khi bước vào giai đoạn dậy thì, chiều cao 
trung b'mh của các em trai tăng tù 7cm đến 9cm trong một năm. Trong cả 
thời kì dậy tăng khoảng 28cm. Các em gái thì tăng trung bình khoảng 5cm 
đến 7cm trong một năm, cả thòi kì dậy thì tăng khoảng 25cm. Thể trọng 
của cả nam và nữ tăng khoảng 5kg đến 6kg trong một năm. Các em trai 
thông thường phát triển về cơ bắp, còn các em gái thì tăng lượng mỡ. Vì 
thế, vào thòi kì trưởng thàrửi, tỉ lệ mở chiếm tỉ trọng lớn ở nữ giói so vói 
nam giói. Tiếp đó là sự hoàn thiện từng bước của các chức năng sinh lý. 
Cùng vói tuổi tác, nhịp tim và nhịp thở của cơ thể trong mỗi một phút 
cũng giảm dần. Hoạt động của phổi tăng dần lên, trung bình mỗi năm có 
thể tăng 300ml. Tố chất cơ thể của thanh thiếu niên trong thòi kì dậy thì 
cũng nâng lên rõ rệt. Vì thế, một số vận động viên trẻ thường giành chiến 
thắng trước những đối thủ hơn tuổi mình trong những cuộc thi đấu quốc 
tế. Hiện tưọng này không phải là hiếm gặp.

Và cuối cùng là sự phát triển của các cơ quan sinh dục, bao gồm sự 
phát triển của cơ quan sinh dục và sự xuất hiện của đặc trưng thứ hai. Con 
trai sẽ xuất hiện ria mép, giọng nói Ồm Ồm vịt đực, mọc lông lách, lông chân 
tay, xuất hiện yết hầu, lóp mỡ dưói da giảm dần, vai rộng ra v.v... Cơ quan
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sinh dục ngoài bắt đầu phát triển, tinh hoàn to dần. Khi 14 tuổi bắt đầu xuất 
hiện hiện tượng xuất tinh. Còn các bạn gái thì hai bầu vú bắt đầu phát triển, 
xương chậu phát triển rộng, lóp mỡ dưới da tăng lên, buồng trứng phát 
triển mạnh. Thông thường vào độ tuổi 12,13 xuất hiện kinh nguyệt.

Những biến đổi sinh lí xuất hiện trong giai đoạn dậy thì khiến chúng 
ta phát triển thành người trưởng thành. Đồng thòi, nó cũng đem lại rủiiều 
thay đổi về mặt tâm lý. Trong thòi kì này, nên chú ý đến sự phát triển toàn 
diện của cơ thể.

Tại Sdo nói thời ki dậy thì 
là thời kì qudn trọng củd sự phát triển trí tuệ?
Một khối lượng lớn những nghiên cứu trắc nghiệm trí tuệ đã cho 

thấy, trong cuộc đòi của mỗi con người, giai đoạn dậy thì là thòi kì tốc độ 
phát triển trí tuệ nhanh nhất so với các thòi kì khác. Trong thòi kì này, 
trmh độ trí lực cao, trí nhớ tốt, năng lực tư duy nhanh. Đến độ tuổi từ 20 
đến 25, trí lực của con người đạt đến mức độ cao nhất.

Tại sao trong giai đoạn dậy thì tốc độ phát triển trí lực của chúng ta 
lại nhanh như vậy? Đó là do có một nền tảng cơ sở vật chất nhất định. Mọi 
ngưòi đều biết, mức độ phát triển của trí lực có liên quan mật thiết đến sự 
phát triển của não. Trước tuổi trưởng thành, trọng lượng của não tăng dần 
lên cùng vói sự gia tăng của tuổi tác. Khi mới ra đòi, trọng lượng não của 
trẻ sơ sinh chỉ khoảng 350g, tương đương 1/3 trọng lượng của não ngưòi 
trưởng thành. Khi được chúi tháng tuổi, trọng lượng não tăng lên khoảng 
600g. Đến khi 7 tuổi, trọng lượng não đạt 1.280g, tương đưong khoảng 
90% trọng lượng não người trưởng thành. Đến tầm 20, 25 tuổi, não của 
chúng ta đã phát triển đến giai đoạn hoàn thiện.

Các cơ quan trong cơ thể người đều phải trải qua quá trmh phát triển, 
hưng thịnh rồi suy thoái. Sau khi đạt được sự phát triển hoàn thiện vào độ 
tuổi từ 20 đến 25, sự phát triển của não bắt đầu có xu hướng giảm xuống. 
Trước hết, trọng lượng của não bắt đầu giảm. Con người khi qua tuổi 20, 
mỗi ngày trung bình có khoảng 100 nghìn tế bào não chết đi. Đến tuổi 70, 
trọng lưọng của não ngưòi chỉ còn khoảng 95% so vói hồi còn trẻ. Các tế bào
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não cũng bắt đầu suy thoái. Có thể tưởng tượng được rằng, tế bào não suy 
thoái thì thể tích của não cũng giảm xuống. Tiếp đó, kết cấu bên trong của 
tế bào não cũng có sự thay đổi, các thành phần hóa học tạo nên tế bào như 
protein, mỡ, đường v.v... cũng dần giảm đi theo sự gia tăng của tuổi tác. 
Cuối cùng, hoạt động khống chế các cơ quan khác của não cũng được hoàn 
thành thông qua hệ thống thần kinh, những dây thần kinh cũng giống như 
những sọi dây điện liên kết não vói các cơ quan, bộ phận khác của cơ thể. 
Cũng giống như sọi dây điện, dùng trong một thòi gian dài rồi sẽ bị lão hóa, 
dây thần kứửì cũng sẽ bị lão hóa dần theo sự gia tăng của tuổi tác. Đến khi 
đó, sự truyền đạt thông tin sẽ không còn được nhanh nhạy nữa.

Từ đó có thể thấy, thời kì thanh xuân là thòi kì não phát triển tốt nhất, 
tràn đầy sức sống. Có được nền tảng vật chất tốt như vậy, các bạn trẻ đang 
trong thòi kì này nên chú ý lọi dụng nó để phát triển trình độ tri thức của 
mình, không nên lãng phí bỏ qua.

Trong gídi đoạn trè tuổi tại sao lại phải chú ý 
tham gia nhiều vào những hoạt động 

rèn luyện thân thể?
Thời kì dậy thì là thòi kì quá độ phát triển từ trẻ vị thành niên thàrửi 

ngưòi lớn. Trong thòi kì này, sự phát triển về thể chất của con ngưòi diễn 
ra mạnh nhất, là giai đoạn phát triển hoàn thiện và có khả năng súứi sản 
của các cơ quan sinh dục. Đây cũng là thòi kì học tập, tích lũy kiến thức 
trong nhà trường của đa số các bạn trẻ. Nhiều bạn đã dành thòi gian để 
rèn luyện thân thể phục vụ cho việc học tập đạt hiệu quả cao. Song cũng 
có một số bạn trẻ, đặc biệt là các bạn nữ vốn dĩ không thích vận động, nay 
càng không thích thú vói việc tập luyện thể thao. Thực ra, các bạn trẻ càng 
cần phải ra ngoài tham gia các hoạt động thể dục thể thao. Bỏi vì, sau khi 
đến tuổi trưởng thành, thể chất của con ngưòi có quan hệ mật thiết vói sự 
phát triển của thòi kì thanh xuân. Trong thòi kì thanh xuân, thường xuyên 
tham gia rèn luyện thân thể, có thể thúc đẩy sự phát triển của cơ thể và tác 
dụng của nó cũng rất rõ ràng.
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Trước tiên, rèn luyện thân thể có thể thúc đẩy phát triển chiều cao. 
Chiều cao của ngưòi sau khi trưởng thành chủ yếu quyết địrủì bỏi độ dài 
của chi dưói. Thường xuyên tham gia các hoạt động thể thao, hai đầu dưói 
của chi dưói thường xuyên chịu sự chèn ép, có thể kích thích tế bào tạo 
xương ở đó đẩy nhanh quá trình phân chia, trưởng thành. Đồng thòi, khi 
cơ thể được rèn luyện sẽ đẩy nhanh tốc độ tuần hoàn máu, gia tăng lượng 
máu cung cấp cho xương. Ngoài ra, khi tham gia hoạt động thể thao ngoài 
tròi, sự phản chiếu của ánh sáng mặt tròi cũng có tác dụng chuyển hóa tạo 
vitamin D. Nó có tác dụng thúc đẩy xương tăng cường hấp thu canxi 
trong máu, đẩy nhanh tốc độ phát triển của xương. Thông thường, chiều 
cao của người thường xuyên tham gia hoạt động rèn luyện thân thể so vói 
ngưòi không tham gia chênh lệch từ 4 đến lOcm.

Tiếp đó là sự gia tăng thể trọng cơ thể. Bạn đừng có sợ, đừng cho rằng 
tăng trọng lượng cơ thể cũng là tăng lượng mỡ, khiến cơ thể phát phì. 
Thường xuyên tham gia rèn luyện cơ thể sẽ khiến cho cơ bắp làm việc 
nhiều hon, năng lượng tiêu hao lớn, thúc đẩy mạch máu trong cơ bắp phát 
triển to ra, số lượng mạch máu tăng lên, khiến cho cơ bắp càng trở nên rắn 
chắc. Cơ thể không những không béo lên mà ngược lại cân đối hon.

Thường xuyên luyện tập thể thao cũng có tác dụng nâng cao chức 
năng của tim. Tim đóng một vai trò vô cùng quan trọng trong cơ thể. Tim 
đập sẽ khiến cho máu lưu thông trong huyết quản. Vói rủìững ngưòi 
thường xuyên tham gia luyện tập thể thao, lượng công việc của tim tăng 
lên, thòi gian dài sẽ khiến cho tim có được sức bền tốt, có tác dụng tốt đối 
với việc vẩn chuyển chất dinh dưỡng và khí ôxy cho cơ thể.

Cuối cùng, thường xuyên tham gia rèn luyện thân thể có thể điều 
tiết thần kinh. Khi rèn luyện thể thao, không chỉ các cơ bắp có sự co giãn 
một cách có tiết tấu mà ngay cả trung khu thần kirửi cũng có sự hưng 
phấn, ức chế có tiết tấu. Kết quả như vậy sẽ tăng thêm năng lực lao động 
của não và gia tăng thể lực. Chúng ta sẽ thấy rằng, những ngưòi yêu 
thích thể thao thường đều có tính cách lạc quan, vui vẻ, tư duy nhanh 
nhạy, tràn đầy sức sống.

Vì thế, trong thòi kì tuổi trẻ, thường xuyên tham gia hoạt động thể 
thao sẽ khiến cho các bạn trẻ khỏe mạnh, tràn đầy sức sống, làm nền tảng 
vững chắc cho sự nghiệp sau này.
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Tại sao thanh thiếu niên 
cũng mắc bệnh nhiễm mã máu?

Cùng vói mức sống ngày càng được nâng cao, hiện tượng "ăn không 
no, ăn không ngon" dường như đã trở thành chuyện quá khứ. Hiện nay, 
trên thế giói ngày càng xuất hiện nhiều người béo phì. Đi cùng với béo 
phì là bệnh mỡ máu. Theo thống kê, trong những năm gần đây, tỉ lệ phát 
bệnh mỡ máu ở thanh thiếu niên tăng lên vói tốc độ chóng mặt. Mọi 
ngưòi buộc phải tự hỏi: Bệnh mỡ máu vốn dĩ là khái niệm thuộc phạm 
trù bệnh người già. Vậy tại sao lại xuất hiện ở lứa tuổi thanh thiếu niên?

Hai mưoi năm cải cách mở cửa, mức sống của ngưòi dân đã được cải 
thiện đáng kể. Hàng ngày chúng ta được ăn những bữa ăn giàu nhiệt 
lưọng, giàu chất đường và nhiều mỡ. Ăn những món này trong thòi gian 
dài sẽ khiến cho lượng mỡ tích lũy trong cơ thể tăng lên và nó cũng khiến 
cho lượng đường trong cơ thể tăng, cung cấp một lượng lớn nhiệt lượng 
cho cơ thể. Lượng mỡ do gan tự chuyển hóa thành trong cơ thể tăng lên, 
lượng protein mỡ được vận chuyển trong máu cũng tăng lên. Chúng ta 
đều biết, cơ thể như một công trường sản xuất, gia công xong một lượng 
nguyên liệu lớn như vậy mà không được tiêu thụ thì sẽ tồn đọng trong 
công trường, ngày qua ngày nó sẽ nhiều lên. Cuối cùng công trường 
chẳng phải sẽ bị "đóng cửa" sao? Thanh thiếu niên lại thường thích ăn 
những món ăn phương Tây, tạo thành một lượng lớn mỡ tích trữ dưới da, 
khiến cho cơ thể phát phì. Từ đó dẫn đến bệnh mỡ máu.

Ngoài ra, việc thanh thiếu niên uống rượu cũng là một nguyên nhân 
gây ra bệnh mỡ máu. Chất men trong rượu có thể chuyển hóa thành thành 
các loại mỡ khiến cho số lượng chất mỡ trong máu tăng lên. Đồng thòi 
khiến cho lượng protein mỡ vận chuyển các loại mỡ tăng cao.

Lại có nhiều bạn trẻ thích ăn những cơ quan nội tạng của động vật. Nội 
tạng của động vật thông thường chứa rất nhiều chất mỡ. Đây cũng là nguyên 
nhân gây ra bệnh mỡ máu. Có không ít bạn trẻ lưòi luyện tập thể thao, năng 
lượng không được tiêu hao khiến cho nguy cơ mắc bệnh mỡ máu tăng lên.
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Vì thế, thanh thiếu niên phòng ngừa mắc bệnh mỡ máu là vấn đề cấp 
thiết. Các chuyên gia đã chỉ ra rằng, kết cấu bữa ăn họp lí của thanh thiếu 
niên nên là kết cấu h'mh tháp: đừih tháp là các loại thức ăn giàu chất mỡ, 
nên hạn chế ăn, giữa tháp là những loại thức ăn chế biến từ sữa và các loại 
thịt, đáy tháp là các loại thức ăn giàu chất bột, và rau quả, nên coi đây là 
những thức ăn chính. Xây dựng một kết cấu bữa ăn họp lý, rèn luyện một 
thói quen sống khoa học, mói có thể phòng chống được bệnh mỡ máu.

Tại sao trong giai đoạn dậy thì 
giọng nói của chúng ta thay đồi?

Rất nhiều bạn sau khi bước lên bậc trung học thì giọng nói bắt đầu có 
sự thay đổi. Nói cứ Ồm Ồm, âm thanh phát ra trầm hơn. Chúng ta gọi đó là 
hiện tượng vỡ giọng.

Khi các bạn trẻ bước vào giai đoạn dậy thì, cơ thể có rất nhiều biến 
đổi. Trong đó, yết hầu có sự thay đổi nhiều nhất. Bộ phận yết hầu của 
chúng ta do rất nhiều xương sụn tạo thành. Một phần xương sụn quan 
trọng nhất là xương sụn giáp trạng cũng giống như bê tông cốt thép dùng 
trong xây dựng, cấu tạo nên giá đỡ cho yết hầu. Khi bước vào giai đoạn 
dậy thì, xương sụn giáp trạng có sự thay đổi lớn, bắt đầu phát triển vói tốc 
độ nhanh và từ từ nhô ra phía ngoài. Hiện tượng này ở các bạn trai biểu 
hiện rõ nhất. Chúng ta thấy rất rõ một phần yết hầu nổi lên ở phần cổ các 
bạn trai. Cùng với sự thay đổi của xương sụn giáp trạng, vòm họng do 
xương sụn giáp trạng bao quanh cũng bắt đầu thay đổi mạnh. Vòm họng 
thay đổi, dây thanh đói nằm trong vòm họng cũng thay đổi theo, nó trở 
nên dầy và dài hơn. Chúng ta đều biết, âm thanh được tạo ra do sự chấn 
động của dây thanh đói. Chúng ta gọi phạm vi chấn động lớn nhất của 
dây thanh đói là biên độ, gọi số lần chấn động trong một đơn vị thòi gian 
của dây thanh đói là tần suất. Khi dây thanh đói dầy và dài ra, biên độ 
chấn động sẽ tăng lên, tần suất chấn động giảm xuống. Tần suất chấn 
động của dây thanh đói thấp thì âm điệu phát ra cũng thấp. Vì thế, cùng 
vói giai đoạn phát triển dậy thì, dây thanh đói có sự thay đổi dẫn đến âm
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giọng mà các bạn trai phát ra sẽ giảm đi khoảng 8 độ so vói ban đầu, các 
bạn gái giảm khoảng 3 độ. Do vậy, âm thanh trong trẻo, cao vút ban đầu 
đã biến đổi thành trầm, thấp.

Sự thay đổi giọng nói trong thòi kì dậy thì là một hiện tượng sứih lí 
bình thường, không nên lo ngại. Chỉ chú ý trong thòi kì biến đổi giọng 
nói, cần bảo vệ dây thanh đói, không nên ăn những thức ăn quá cay, 
không nên hút thuốc lá, uống rượu v.v... Như vậy, bạn sẽ có một giọng 
nói dễ thưong.

Tại sao trong thời kì dậy thì, 
các bạn gái lại hay bị thiếu máu?

Các bạn gái bước vào giai đoạn phát triển dậy thì, cơ thể có rất nhiều 
sự thay đổi lớn, cơ thể cao lên, các đường cong cơ thể bắt đầu xuất hiện. 
Nếu như không thích ứng vói những sự thay đổi sirủi lí này và không chú 
ý đến chế độ dinh dưỡng và tập luyện thể thao thì rất dễ bị thiếu máu. Tại 
sao lại như vậy? Trong máu của chúng ta có tê bào hồng. Trong tê bào 
hồng có một loại protein gọi là protein hồng huyết cầu. Nhiệm vụ của nó 
là vận chuyển khí ôxy trong máu. Hàm lượng protein hồng huyết cầu và 
số lượng tế bào hồng huyết trong cơ thể ngưòi có một giá trị cân bằng. 
Nếu như thấp hơn giá trị cân bằng sẽ xẩy ra hiện tượng thiếu máu. Vậy 
thì, tại sao các bạn gái trong giai đoạn dậy thì lại dễ bị thiếu máu?

Thời kì dậy thì là giai đoạn phát triển mạnh mẽ nhất, các bạn gái cần 
một lượng lớn chất dinh dưỡng để đáp ứng nhu cầu phát triển của cơ thể. 
Chất giàu dinh dưỡng chủ yếu gồm: Protein, đường, mỡ, vitamin, chất 
khoáng và nguyên tố vi lượng. Chúng có ở trong những thức ăn mà chúng 
ta ăn hàng ngày. Chúng ta coi cơ thể như một tòa nhà lớn, gọi các tế bào 
tạo nên cơ thể là những viên ngói, viên gạch. Vậy thì những nguyên liệu 
tạo nên những viên ngói, viên gạch này chứữi là protein và các loại chất 
dinh dưỡng. Từ đó có thể thấy, khi xây dựng tòa nhà, việc cung ứng 
nguyên vật liệu quan trọng đến mức nào. Nếu như, các chất dinh dưỡng 
không đủ, tiến độ thi công của tòa nhà sẽ bị chậm lại, thậm chí có thể 
ngừng lại.
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Trong giai đoạn dậy thì, tâm lí yêu cái đẹp của bạn gái mạnh mẽ hon 
bao giờ hết. Các bạn đều cho rằng, gầy mói đẹp, cơ thể yểu điệu mỏng 
manh mói đẹp. Để đạt đưọc cơ thể như vậy, các bạn gái đã hạn chế ăn uống, 
thậm chí ăn kiêng. Điều đó khiến cho việc cung ứng "nguyên vật liệu" bị 
thiếu hụt nghiêm trọng, không thể đáp ứng được nhu cầu phát triển của cơ 
thể. Đặc biệt là các cơ quan tạo máu trong cơ thể, khi tạo máu cần có một 
lưọng lớn protein, vitamin B12, sắt, kẽm, các nguyên tố vi lượng v.v... Do ăn 
kiêng khiến các cơ quan tạo máu không được cung cấp đầy đủ nguyên liệu 
để họp thành protein hồng huyết cầu, hàm lượng hồng huyết cầu không đủ 
dẫn đến hiện tưọng thiếu máu là điều hiển nhiên.

Ngoài ra, trong thời kì dậy thì, do sự thay đổi sinh lý, hiện tượng kinh 
nguyệt hàng tháng ở các bạn gái cũng làm mất đi một lượng máu đáng kể. 
Như vậy, càng cần các cơ quan tạo máu làm việc tích cực hơn để bù vào 
lượng máu bị mất đi. Trong điều kiện đó, nếu như chỉ một mực theo đuổi 
cái đẹp thể h'mh bên ngoài mà ăn kiêng, thì sẽ khiến cho tình trạng thiếu 
máu nghiêm trọng hon.

Các bạn gái trong thòi kì dậy thì cần chú ý cung cấp đủ chất dinh 
dưỡng cho cơ thể, đừng ăn kiêng một cách mù quáng, đồng thòi tích cực 
rèn luyện thể thao. Như vậy, hiện tượng thiếu máu chắc chắn sẽ được 
khắc phục.

Tại sao vận động
lại có lợi cho phát triền chiều cao?

Nhiều bạn trẻ mong muốn có được một cơ thể cao to. Nhưng, do 
chiều cao của bố mẹ có phần hạn chê nên các bạn cũng rất nản chí. Họ cho 
rằng mình sẽ thấp bé. Mặc dù, sự di truyền của đòi trước có ảnh hưởng 
lón tỏi chiều cao của thế hệ sau. Nhưng, chế độ dinh dưỡng, sự luyện tập, 
môi trường sống sau này cũng có tác dụng không nhỏ đến sự phát triển 
chiều cao.

Chiều cao cơ thể có quan hệ mật thiết vói sự phát triển của xương, 
đặc biệt đối vói tharủì thiếu niên đang ở vào giai đoạn phát triển mạnh 
của xương. Thường xuyên tham gia luyện tập thể dục thể thao có thể giúp
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cho sự phát triển của xưong chân và xưong cánh tay. Vậy thì, tập luyện 
giúp cho xưcmg phát triển như thế nào? Vận động có thể kích thích liên 
tục một chất ở đầu xưong là chất xương sụn, khiến cho nó phát triển 
không ngừng. Như vậy, mỗi một đoạn xương được kích thích sẽ dần dần 
dài ra. Lúc này, cơ thể bạn cũng không ngừng phát triển chiều cao. Các 
bạn trẻ ngày càng cao lên chủ yếu thông qua sự phát triển chiều dài của 
chân. Vì thế, thường xuyên chạy bộ, nhảy cao... sẽ rất có ích cho sự phát 
triển của chiều cao.

Hoạt động chạy và nhảy rất phong phú, đa dạng. Bạn có thể tìm mỘL 
khoảng đất hoặc một bãi cát bằng phăng, bật thẳng lên tại chỗ, cứ rứìảy 
như vậy khoảng 30 lần. Kiểu vận động này không những có ích cho sự 
phát triển chiều cao của bạn mà còn giúp bạn rèn luyện sức mạnh của bàn 
chân. Những môn nhảy cao, nhảy xa trong giờ lên lóp môn thể dục hay 
choi môn bóng rổ là phương thức rèn luyện rất đon giản, nhưng lại rất 
hiệu quả. Giờ nghỉ 10 phút giữa các tiết học có thể choi nhảy dây chun, 
nhảy dây thừng, vừa tạo niềm hứng thú cho mọi người vừa có tác dụng 
rèn luyện cơ thể.

Thực ra, chỉ cần chúng ta kiên trì tập luyện thể thao thích họp theo 
từng giai đoạn phát triển của cơ thể, bạn sẽ ngạc nhiên phát hiện ra rằng 
mình có thể cao được đến như vậy.

Tại Sdo trước khi vận động V0i cường độ mạnh 
phải khởi động kỹ?

Chúng ta xem các trận thi đấu thể thao sẽ thấy rằng, các vận động viên 
bóng chuyền trước khi bước vào sân thi đấu thường chạy một vài vòng 
quanh sân đấu, làm các động tác khởi động, vận động viên chạy lOOm trước 
khi xuất phát cũng chạy tốc độ cự li ngắn trên đường chạy, có người còn bật 
nhảy trước vạch xuất phát vài lần. Trong bất kì cuộc thi đấu nào, các vận 
động viên cũng đều dành một ít thòi gian để khỏi động trước.

Hoạt động khỏi động là điều không thể thiếu. Các cơ quan, tổ chức 
của cơ thể đều tương đối lười. Để chúng có thể phát huy tốt bản lĩrừi của 
mình trong những cuộc thi đấu có cường độ lớn, thì trước tiên phải làm

- 179 -



cho chúng hưng phấn lên. ích lọi đầu tiên của hoạt động chuẩn bị chứửi là 
làm cho thần kinh chỉ huy các cơ quan vận động hưng phấn. Chỉ có thần 
kinh hưng phấn thì chưa đủ, các cơ bắp có sự co giãn nhanh chóng trong 
quá trình vận động mạnh cũng cần phải tránh sự cọ xát bên trong. Lúc 
bình thường, lực ma sát sản sinh ra rất lớn, nó (dường như khiến các cơ bắp 
dúih liền lại V(DÌ nhau, có sự liên kết chắc chăn. Nếu như trư(>c khi vận 
động vói cường độ l(?n, bạn thực hiện một số động tác chuẩn bị để nhiệt 
độ cơ thể từ từ tăng lên, (dư(3i tác dụng của rửriệt, độ dính của các cơ bắp 
giảm xuống. Đồng thòi, những mạch máu nhỏ trong cơ bắp cũng bắt đầu 
nở ra tạo điều kiện thuận lc)i cho máu đi vào. Kết quả là dưỡng khí, chất 
dinh dưỡng đưc)c cung cấp đầy đủ, khí cácbonic, chất thải được đưa ra 
ngoài kịp thời. Nhờ đó, cơ bắp có thể nhanh chóng co giãn và đưcrc cung 
cấp đầy đủ ôxy. Từ đó có thể tránh đư(?c chấn thưong khi vận động. Làm 
nhiệt độ cơ thể tăng lên, đây là tác dụng thứ ba của hoạt động kh(M động. 
Hoạt động kh(M động còn có thể giúp cho các cơ quan vận động của bạn 
làm việc một cách hài hòa dưcM trạng thái vận động mạnh.

Vì thế, trư(ÍK: khi tiến hành vận động V(M cường độ l(3n, bạn đừng bao 
giờ quên thực hiện vài động tác kh(M động.

Sdu khi vận động cường độ lớn, 
nghi ngưi thế nào cho hỢp lý?

Sau khi vận động V(3i cường độ l(Dn, bạn sẽ áp dụng phương thức 
nghỉ ngoi nào? Nghỉ hoàn toàn hay tiếp tục làm một số động tác có tính 
điều chỉnh. Mọi ngưòi thường cho rằng, nghỉ ngoi hoàn toàn là phù h(pp 
nhất. Thực ra, cách nhìn nhận này hoàn toàn sai lầm. Bạn có biết lí do tại 
sao không?

Trong quá trình vận động, cơ xưong của chi dư<M co giãn liên tục để 
máu ở phần chân quay trở lại tim dư(M tác dụng của lực chèn ép cơ bắp. 
Nếu như sau khi vận động mạnh mà chuyển ngay sang trạng thái nghỉ 
ngoi hoàn toàn, máu sẽ mất đi lực ép của cơ xưong, dẫn đến lượng máu 
dồn quay trở lại tim giảm. Lúc này, lượng máu mà tim phân phối đến các 
cơ quan trong cơ thể đương nhiên cũng sẽ giảm theo. Nếu nghiêm trọng
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có thể dẫn đến hiện tượng ngất xỉu do não không được cung cấp đủ máu. 
Vì thế, sau khi vận động mạnh, tiến hành hoạt động có túih chừih lí là rất 
cần thiết cho việc duy trì trạng thái hoạt động bình thường của cơ thể.

Khi vận động, cơ bắp của chúng ta luôn ở trong trạng thái làm việc 
căng thẳng, luôn có sự co giãn. Hoạt động điểu chmh sau khi vận động có 
thể giúp cho cơ bắp được thả lỏng, nhanh chóng trở lại trạng thái tữứi.

Ngoài ra, hoạt động điều chừửi còn có một ưu điểm khác mà ít ngưòi 
biết đến. Đó là nhanh chóng làm tiêu tan sự mệt mỏi. Điều này là hoàn 
toàn chứủì xác. Khi vận động mạnh, một chất gọi là axit lactic sẽ làm cho 
chúng ta cảm thấy mệt mỏi. Trong khi vận động, cơ thể cần một lượng lớn 
ôxy, trong khi đó ôxy do máu cung cấp chỉ có hạn. Khi không đủ ôxy, axit 
lactic sẽ sản sứrh ra với số lượng lớn. Chúng tích trữ ở phần chân của 
chúng ta, khiến cho cơ bắp mệt mỏi. Vì thế, nhiệm vụ chủ yếu của quá 
trình hồi phục sau khi vận động là loại bỏ axit lactic tích trữ ở chân.

Khi tiến hành hoạt động điều chỉnh, tốc độ tuần hoàn của máu nhanh 
hơn so vói khi nghỉ hẳn. Vì thế, nó có thể nhanh chóng vận chuyển nhiều 
khí ôxy đến chân. Đồng thời, do cường độ vận động giảm, lượng khí ôxy 
mà cơ thể cần cũng giảm theo. Như vậy, có một phần khí ôxy thừa đến đối 
phó vói axit lactic. Khí ôxy là khắc tinh của axit lactic. Lượng khí ôxy lớn 
sẽ nhanh chóng loại trừ axit lactic. Do vậy, cảm giác tê mỏi ở bắp chân của 
chúng ta sẽ biến mất, cảm giác mệt mỏi cũng không còn nữa.

Bạn hãy nhớ rằng, sau khi vận động mạnh không nên nằm ngay. Làm 
như vậy không có lọi cho cơ thể chúng ta.

Xưdng, khớp, cd bắp có vai trò gì trong vận động?
Có lúc bạn sẽ hỏi; Tại sao con hươu lại có thể chạy, tại sao con cá lại 

có thể bơi dưói nước, con chim có thể bay trên tròi? Đó là do chúng đều có 
hệ thống vận động chi phối hoạt động. Con ngưòi cũng không ngoại lệ.

Hệ thống vận động của cơ thể chúng ta bao gồm xương, khóp và cơ 
bắp. Xương làm giá đỡ cho cơ thể. Nó có vai trò nâng đỡ cơ thể khi chúng ta 
vận động. Cơ thể người có tất cả 206 đoạn xưong với hình dạng khác nhau, 
vỊ trí khác nhau, vai trò của từng bộ phận cũng khác nhau. Chúng có sự liên 
kết vói nhau, phối họp vói nhau nâng đỡ cơ thể. Nếu như cơ thể chúng ta
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không có xương, chúng ta chỉ như một khối thịt bất động mà thôi. Nhưng, 
nếu như chỉ đon thuần có những đoạn xưong xếp lại vói nhau mà giữa 
chúng không có sự liên kết gì thì cũng không được. Nó cũng giống như căn 
nhà dựng bằng gỗ, chỉ động vào một cái là sụp đổ. ctúnh khớp đâ liên kết 
các đoạn xương trong cơ thể lại vói nhau, hình thành một chừih thể. Xương 
và khóp tạo thành giá đỡ cho toàn bộ cơ thể. Nhưng, nếu muốn vận động 
thì vẫn chưa được, mà nó còn cần sự hỗ trợ của động lực. Đó chứih là cơ 
bắp. Sở dĩ, chúng ta có thể nhấc được vật nặng lên, bước lên cầu thang, viết 
chữ, vẽ trarứi v.v... đều là do có cơ bắp. Có sự tham gia của cơ bắp, chúng ta 
mói có thể hoàn thành được các động tác khác rửiau. Nếu như không có cơ 
bắp, cơ thể chỉ có thể như một chiếc giá bất động mà thôi.

Hoạt động tự do của cơ thể chúng ta được hoàn thành do sự phối 
họp của xương, khóp và cơ bắp. Bây giờ bạn đã hiểu vai trò của xương, 
khóp và cơ bắp trong quá trmh vận động rồi chứ?

Tại sao có người thích hỢp với chạy ngắn, 
có người thích hựp với chạy dài?

Trên đấu trường Olympic, các vận động viên đều gắng sức thi đấu ở 
những môn thi phù họp với mình. Có vận động viên chạy rất nhanh ở cự 
ly lOOm và có vận động viên giành được kết quả rất tốt ở cự ly l.OOOm. 
Nhưng, dường như không có một vận động viên nào đồng thời đăng kí 
tham gia cả hai nội dung thi đấu. Tại sao vậy?

Thì ra, con ngưòi có thể thực hiện được các động tác chính là do các 
cơ xương dùng sức co giãn liên tục. Cơ xương lại do rất nhiều dây cơ tạo 
thành. Những dây cơ này nói tóm lại có thể chia ra làm hai loại chứứi; Một 
loại là cơ xương nhanh, một loại là cơ xương chậm. Sợi cơ xương nhanh ít 
mạch máu bao bọc xung quarủì, có màu tương đối trắng. Ngược lại, sọi cơ 
xương chậm có nhiều mạch máu xung quanh, nhìn có màu hồng. Nếu như 
dùng điện để kích thích cơ xương, bạn sẽ phát hiện thấy tốc độ co giãn của 
cơ xương nhanh màu trắng tương đối nhanh. Còn loại sọi cơ hồng kia thì 
chậm hơn một chút. Các loại sọi cơ khác nhau không chỉ khác nhau về 
màu sắc, tốc độ co giãn mà còn khác rủìau về thần kmh chi phối, lọi dụng
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năng lượng. Các vận động viên có sở trường ở môn chạy cự Iv ngắn là bỏi 
vì loại sợi cơ nharửi ở trong cơ xương nhiều. Do vậy họ chạy rất nharứi. 
Nhưng, những vận động viên có sở trường ở môn chạy dài, thì trong cơ 
xương chỉ có khoảng 7/10 số lượng sọi cơ là sọi cơ chậm. Đối vói một 
người bình thường, số lượng sọi cơ nhanh, cơ chậm là tương đương nhau.

Thế thì, bạn sẽ hỏi, tại sao những ngưòi khác nhau, sự phân bố các loại 
sọi cơ lại khác nhau? Có nhà khoa học cho rằng, đó là do bẩm sừih đã như 
vậy rồi, do chịu ảrửi hưởng của di truyền, không thể thay đổi được. Nhưng, 
một số nhà khoa học khác lại cho rằng, chỉ cần kiên trì luyện tập một cách 
khoa học trong một thòi gian dài, kết cấu của cơ bắp và năng lực làm việc 
của các bộ phận sẽ có sự thay đổi để thích ứng vói những yêu cầu khác 
nhau. Tuy rứiiên, vẫn có nhiều ngưòi tán thành vói cách suy luận trước.

Vận động trong những ngày nóng, 
cần bồ sung nước như thể nào?

Vận động trong những ngày nóng bức, cơ thể phải không ngừng giải 
phóng nhiệt mói có thể bảo đảm nhiệt độ cơ thể bình thường. Vì thế, 
lượng mồ hôi toát ra nhiều. Đồng thòi, lượng nước trong cơ thể cũng bị 
mất đi. Lúc này, bạn cảm thấy khát khô cổ và muốn uống nước. Nếu như 
không kịp thòi bổ sung lượng nước bị mất đi, các chức năng của cơ thể sẽ 
xảy ra bị rối loạn. Vì thế, vận động trong những ngày nóng bức cần kịp 
thời bổ sung lượng nước bị mất đi. Vậy nên bổ sung nước như thế nào?

Thông thường, trước khi vận động khoảng 30 phút, uống từ 300 đến 
SOOml nước sẽ có tác dụng tăng cường bài tiết mồ hôi. Như vậy, khi vận 
động nhiệt độ cơ thể sẽ không tăng lên nhiều. Điều này cũng giống như 
nguyên lí một b'mh nước đun lâu sôi hon nửa bình. Dùng một lượng nước 
lớn hơn để thay thế lượng nước vốn dĩ có trong cơ thể khi vận động. Như 
vậy, khi lượng mồ hôi toát ra nhiều, hiện tượng mất nước sẽ xảy ra chậm 
hon một chút. Nhưng, phần nưóc này không thể cung ứng một cách thoải 
mái. Khi lượng nước dư thùa dùng hết, nếu như không kịp thòi bổ sung, 
lượng nước dùng để duy trì hoạt động bmh thường của cơ thể sẽ bị toát ra 
ngoài cùng vói mồ hôi. Bạn nên bổ sung nước trước khi hiện tượng này
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xảy ra. Đương nhiên, phải bổ sung nước nhiều lần. Nếu bổ sung nước một 
lần, dạ dày của bạn sẽ phải chịu quá tải. Dạ dày nếu như phải chứa quá 
nhiều, không những ảnh hưởng đến hô hấp mà lượng nước sau khi vào 
trong máu quá nhiều, lượng máu trong mạch máu đột nhiên tăng lên, 
lượng máu dồn về tim cũng tăng lên. Điều này cũng giống như một chiếc 
xe trọng tải 5 tấn mà phải chở tói 7 tấn hàng, tốc độ của nó sẽ chậm lại và 
có thể gặp nguy hiểm. Tim bỗng chốc bị tàng lưu lượng máu lên đột ngột 
sẽ ảnh hưởng đến hoạt động bình thường. Vì thế, trong quá trình vận 
động, cứ cách khoảng 10 đến 15 phút, bạn nên bổ sung nước một lần. Mỗi 
lần bổ sung cũng không nên nhiều quá 200ml.

Bạn đã rõ khi vận động trong những ngày nóng nực, nên chú ý vấn 
đề gì rồi chứ?

Tại sao trong những ngày nóng 
không nên luyện tập thể thao gián đoạn?

Trong những ngày nắng gắt, nhiệt độ tương đối cao, nhiều ngưòd 
không muốn tập luyện thể thao. Thực ra, cũng giống như mùa đông, ngày 
nóng cũng nên tập thể thao thường xuyên. Bỏi vì, vào mùa hè, tham gia 
luyện tập một số môn thể thao phù họp sẽ rất tốt cho sức khỏe.

Thông thường, dưới tác dụng của nhiệt độ cao liên tục trong thòi gian 
dài, cơ thể sẽ tạo ra một năng lực thích ứng vói môi trường đặc biệt trong 
một giói hạn nhất định.

Những người thường xuyên luyện tập thể thao dưói điều kiện nhiệt 
độ cao, nhiệt độ cơ thể và độ ẩm của da sẽ ổn định hon so vói người 
không vận động, nhiệt độ cơ thể tăng lên cũng không rõ rệt, có khả năng 
điều tiết nhiệt độ cơ thể tốt.

Sau khi thích ứng trong điều kiện môi trường nóng bức, khả năng bài 
tiết mồ hôi của cơ thể cũng được tăng cường. Phản ứng của cơ thể đối vói 
nhiệt cũng giảm xuống tương đối. Nhịp tim tăng lên không đáng kể. Đồng 
thời, khả năng chịu nhiệt cũng tăng lên. Nói cách khác, khả năng chịu nhiệt 
sẽ tốt hon. Điều này không chỉ nâng cao sức sống của cơ thể trong môi 
trường nóng bức mà còn có tác dụng phòng ngừa hiện tượng say nắng.
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Làm bất cứ việc gì cũng đều phải tiến hành theo tuần tự, sự thích ling 
tự nhiên của cơ thể đối vói nhiệt độ cao dần dần được hình thành. Việc 
vận động dưói điều kiện môi trường nóng cũng nên tiến hành từ từ theo 
trình tự, dần dần thích ứng. Tục ngữ có câu: "ỈChông thể ăn một miếng mà 
béo ngay được". Vận động trong những ngày thòi tiết nóng bức cũng cần 
chú ý đến an toàn. Những ngày thòi tiết quá nóng, độ ẩm cao thì không 
nên vận động vói cưòng độ lớn. Thông thường, nhiệt độ môi trường vượt 
quá nhiệt độ cơ thể và độ ẩm quá cao sẽ không thích họp cho việc vận 
động. Trong những ngày nóng bức, tham gia hoạt động thể thao cũng nên 
nghiêm khắc khống chế cường độ vận động và thòi gian vận động, tránh 
để say nắng.

Bdi khi nào là thích hợp nhất?
Vào những ngày hè nóng nực, nếu được đi boi thì không còn gì sướng 

bằng. Cảm giác được vùng vẫy thỏa thích trong làn nước mát lạnh, dễ 
chịu thật tuyệt vòi làm sao.

Nhiệt độ nước ở noi chúng ta boi thường thấp hơn nhiệt độ cơ thể. Vì 
thế, khi ta vừa xuống nước, do nước tương đối lạnh nên lúc đầu cơ thể 
chưa thích ứng ngay. Nhưng, chỉ một lúc sau, hiện tượng này sẽ không 
còn nữa. Bởi vì, sự kích thích của nước lạnh đối với toàn cơ thể có thể rèn 
luyện khả năng điều tiết rủúệt độ của cơ thể. Hơn nữa, nó còn thúc đẩy sự 
tuần hoàn của máu.

Quả thật, boi không những có thể tăng cường thể chất, phát triển tố 
chất cơ thể mà còn có thể rèn luyện ý chí dũng cảm, ngoan cường. Nhưng, 
khi boi cần phải chú ý đến vấn đề an toàn, tránh xảy ra những điều phiền 
toái không đáng có.

Trưóc khi boi, tốt nhất nên ăn điểm tâm một chút gì đó. Bạn nhất 
thiết không được boi vói cái bụng rỗng. Nhưng, cũng không nên ăn quá 
no. Sau khi ăn xong cần nghỉ ngoi khoảng 30 phút rồi mói xuống nước. 
Còn điều này nữa, trước khi boi nên khỏi động toàn thân. Nếu không, khi 
boi bạn dễ bị chuột rút, rất nguy hiểm.

Có một số ngưòi vừa tham gia thi đấu căng thẳng hay vừa chạy dài 
xong đã vội nhảy xuống nước boi. Thực ra, làm nhir vậy rất có hại cho sức
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khỏe. Cơ thể vừa nóng, đột nhiên gặp nước lạnh, thêm vào đó là trạng thái 
mệt mỏi sau khi vận động cường độ lớn rất dễ bị cảm lạnh. Vì thế, sau khi 
choi thể thao xong, không nên xuống nước boi ngay mà nên nghỉ ngoi một 
lát, đồng thòi dùng khăn lau khô mồ hôi trên người, đọi cho hết mồ hôi 
rồi mói xuống nước. Điều cần chú ý là, không nên ngâm mình trong nước 
quá lâu, đồng thòi chú ý vệ sinh, tránh bị lây nhiễm bệrủì.

Tại sao khi vận động nhịp thở lại tăng nhanh?
Bạn đã từng tham gia cuộc thi chạy bộ bao giờ chưa? Bạn đã từng có 

cảm giác mệt gần như đứt hoi chưa? Bạn có biết tại sao khi ta vận động 
mạnh, nhịp thở lại tăng nhanh không?

Chúng ta đều biết rằng, khí ôxy đóng một vai trò vô cùng quan trọng 
trong cơ thể con ngưòi. Các bộ phận, cơ quan trong cơ thể có thể hoàn 
thành được nhiệm vụ của mmh trong điều kiện được cung cấp đầy đủ 
ôxy. Năng lượng để duy trì hoạt động của cơ thể và mọi hoạt động sống 
cũng được sản sinh ra dưói sự tham dự của ôxy.

Vậy, khí ôxy đi vào cơ thể rhư thê nào? Quá trmh này được hoàn 
thành thông qua bộ ngoại giao của cơ thể đó là hệ thống hô hấp. Nó được 
thực hiện qua sự vận động của đường hô hấp.

Não - bộ chỉ huy của cơ thể - đồng thòi phải tiến hành nhiều công 
việc. Khi bắt đầu vận động, não phát mệnh lệrừì cho cơ thể khiến cho các 
cơ bắp co giãn. Đồng thòi, nó cũng chỉ huy trung khu hô hấp tăng cường 
số lần hô hấp và độ sâu hô hấp. Trong quá trình vận động, các cơ quan 
cảm nhận của cơ thể phụ trách cảm nhận độ dài, sức mạnh, và sự thay đổi 
góc độ khóp như cơ bắp, khóp sẽ phát tứi hiệu nhu cầu. Trung khu hô hấp 
sau khi nhận được thông tin, quá trình hô hấp sẽ diễn ra theo chiều sâu 
hon, nlaịp độ hô hấp được đẩy nhanh. Đồng thòi, do nhu cầu của cơ thể 
đối vói năng lượng tăng lên, phần lớn khí ôxy trong cơ thể đều dùng vào 
việc phân giải những chất tạo năng lượng như đường, mỡ, proteữì... Để 
nồng độ khí ôxy trong máu không bị giảm xuống do tiêu hao quá mức, 
khi tín hiệu thiếu ôxy được phát ra, cơ quan chuyên đảm trách cảm nhận 
nồng độ khí ôxy sẽ chuyển thông từi nên não. Quá trình hô hấp sẽ được 
đẩy nhanh để đáp ứng nhu cầu khí ôxy của cơ thể.
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Sau khi kết thúc vận động, sự hô hấp không khôi phục lại ngay trạng 
thái bhứi thường mà trải qua quá trình biến đổi từ từ. Đây là cơ chế "trả 
nợ" lượng khí ôxy nợ trong quá trình vận động.

Tại sao không được chạy dài khi đói bụng?
Rất nhiều người có thói quen chạy dài vào buổi sáng sớm. Và họ 

thường chạy khi bụng rỗng không. Như vậy, không những ảnh hưởng đến 
hiệu quả luyện tập mà còn có hại cho cơ thể. Tại sao vậy?

Thì ra, khi chạy dài, cơ thể có nhu cầu tiêu hao nhiệt năng rất lớn. 
Nhiệt năng này được lấy chủ yếu dựa vào một chất được đốt trong cơ thể 
có tên gọi là đường nho. Đường nho một phần được tích trữ trong máu 
lưu thông. Lúc này ta gọi là đường huyết. Một phần khác được tích trữ 
trong các cơ quan dưới hình thức khác. Ví dụ như được tích trong gan gọi 
là nguyên tố đường gan, tích trong cơ bắp gọi là nguyên tố đường cơ bắp 
v.v... Nguyên tố đường cơ bắp tham gia cung ứng trước tiên. Nếu như 
cung ứng không đủ thì lần lượt sử dụng đến đường huyết, đường gan và 
nguyên tố đường các cơ quan khác cho đến khi đốt một nguồn năng lượng 
khác là mỡ. Nhưng, lượng nguyên tố đường cơ bắp rất hạn chế. Vì thế, 
hàm lượng đường huyết rất quan trọng.

Buổi sáng thức dậy qua một đêm không ăn gì, lượng đường huyết đă 
bị tiêu hao đi ít nhiều. Lúc này nếu như không ăn uống gì mà bắt đầu 
chạy dài ngay, lượng đường huyết sẽ không thể đáp ứng được nhu cầu 
vận động. Cơ thể buộc phải huy động nguyên tố đường ở những cơ quan 
khác như gan. Nó tìm cách biến những nguyên tố đường này từ vị trí quân 
dự bị trở thành quân tiên phong noi trận tuyến. Nguyên tố đường được 
vận động đầu tiên là nguyên tố đường gan. Nếu như đường gan bị sử 
dụng trong thòi gian dài, gan sẽ bị ảnh hưởng nghiêm trọng. Vì thế, khi 
chạy dài vói cái bụng rỗng sẽ gây ảnh hưởng xấu đến gan trước tiên.

Ngoài ra, có người trong quá trình chạy, do lượng đường dự trữ 
không thể đáp ứng được nhu cầu vận động, họ sẽ tái xanh mặt mũi, chóng 
mặt, ra mồ hôi lạnh v.v... Điều này cho thấy đường huyết ở trong não đã 
có vấn đề. Hoạt động bình thường của não đã bị ảnh hưởng.
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Đối vói các bạn trẻ có cơ thể gầy gòm, nếu năng lượng cung cấp 
không đủ, lượng mỡ của họ sẽ bị đốt đi khiến họ đã gầy càng trở nên gầy 
hon. Đối vói ngưòi có nhu cầu giảm béo, điều này có lẽ không ảnh hưởng 
gì. Nhưng, đối vói ngưòi vốn dĩ đã gầy thì đây là một dấu hiệu không tốt. 
Vì thế bạn không nên chạy dài khi bụng đói.

Tại sao không dược uống nước 
ngay sau khi vận động?

Ngay sau khi hoạt động thể thao xong, chúng ta ai cũng thấy khát. Vì 
thế, có một số người có thói quen uống nước ngay sau khi vận động. Thực 
ra đày là thói quen không tốt.

Nước là một chất vô cùng quan trọng đối vói cơ thể chúng ta. Trong 
cơ thể người, nước chiếm một tỉ trọng rất lớn, khoảng 7/10 khối lượng cơ 
thể. Nước tồn tại giữa các tế bào, dịch thể ở giữa các tế bào gọi là dịch tổ 
chức. Những chất dinh dưỡng ở trong máu chúng ta thấm qua thàrứì 
mạch máu vào dịch tổ chức, rồi lại từ dịch tổ chức chuyển vào trong tế 
bào. Như vậy, tế bào có được chất dinh dưỡng mà nó cần. Vậy thì, làm thế 
nào mà chất dinh dưỡng có thể thấm qua thành mạch máu để vào dịch tổ 
chức? Và nó vào trong dịch tổ chức như thế nào? Điều này phải nhờ đến 
tác dụng của muối. Muối có thể hòa tan trong nước ở các noi trên cơ thể. 
Vì thế, muối có thể ở khắp mọi noi. Nhưng, nồng độ muối ở mỗi noi mỗi 
khác. Nồng độ muối ở trong máu cao hơn nồng độ muối ở trong dịch tổ 
chức. Nồng độ muối khác nhau có thể ảnh hưởng đến sự vận chuyển chất 
dinh dưỡng.

Trong rất nhiều trường họp, cơ thể con người cần phải ra mồ hôi. Ví 
dụ như hoạt động thể thao trong những ngày thòi tiết nóng bức, hoặc vội 
vã đi trên đường. Khi căng thẳng, nếu như mồ hôi toát ra nhiều, cơ thể 
liền bị thiếu nước. Vì vậy, sau khi hoạt động mạnh, chúng ta sẽ cảm thấy 
khát. Nhưng, khi vừa vận động xong mà uống nước ngay sẽ làm giảm 
nồng độ của muối ở trong máu. Hơn nữa, nó còn đẩy nhanh tốc độ ra mồ 
hôi. Mồ hôi lại mang đi rất nhiều muối. Do vậy, nồng độ muối ở trong 
máu sẽ giảm xuống. Nó cũng giống như chiing ta biến chỗ đất cao thành
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chỗ đất trũng, nước không thể nhanh chóng chảy xuống chỗ thấp, chất 
dinh dưỡng cũng không thể được vận chuyển nhanh chóng đến tổ chức 
dịch. Như vậy, tế bào không lấy đưọc đầy đủ chất dinh dưỡng, có khả 
năng xuâVhiện tình trạng mặt tái xarứi, tim đập nhanh, thở gấp v.v...

Để tránh những phản ứng như vậy, khi chúng ta uống nước sau khi 
vận động, nên cho vào trong nước thêm một chút muối. Như vậy, nồng 
độ muối không bị giảm xuống, khiến lượng muối mất đi được bổ sung 
kịp thòi.

Tại sao sau khi hoạt động thể thao xong 
không nên tắm nước nóng?

Vừa tham gia một trận thi đấu bóng đá, toàn thân ướt đẫm mồ hôi, 
ngưòi vừa bẩn vừa mệt. Lúc này, tắm nước nóng không chỉ có thể làm 
sạch da mà còn có tác dụng làm tan biến sự mệt mỏi. Nhưng, sau khi 
hoạt động thể thao xong không nên tắm nưóc nóng ngay. Bạn có biết 
tại sao không?

Thì ra, khi chúng ta vận động mạnh, để tỏa nhiệt ra bên ngoài thường 
xuyên, mạch máu ở da đã giãn nở to so vói bình thường. Và nó còn giữ 
nguyên trạng thái co giãn này trong khoảng thời gian dài sau khi vận 
động xong. Lúc này, lưu lượng máu trong mạch máu cũng tăng lên rõ rệt. 
Như vậy, lượng máu ở những chỗ khác trên cơ thể cũng giảm tương đối. 
Biểu hiện cụ thể là huyết áp tương đối thấp. Nếu như lúc này bạn lập tức 
dùng nước nóng để tắm, nước nóng sẽ kích thích da bạn, mạch máu ở da 
sẽ càng giãn to. Lưu lưọng máu trong mạch máu da sẽ tăng lên. Trong khi 
đó, lượng máu ở những noi khác lại giảm xuống. Huyết áp sẽ tụt xuống 
mức thấp. Nếu rứiư hiện tượng này nghiêm trọng sẽ dẫn đến thiếu máu 
trên não. Bạn sẽ thấy chóng mặt, rất có hại cho cơ thể. Vì thế, không nên 
tắm nước nóng ngay sau khi vừa hoạt động mạnh xong.

Vậy thì nên tắm vào lúc nào? Nhiệt độ nước khoảng bao nhiêu thì có 
lọi cho cơ thể? Thông thường, khi nhịp tim của bạn trở lại nhịp đập như 
trạng thái ban đầu và không còn ra mồ hôi thì có thể tắm được. Nhiệt độ 
của nước ấm cũng không nên quá cao, thông thường ở khoảng 40 độ c .

- 189 -



Tắm trong khoảng thòi gian từ 10 đến 20 phút là phù họp. Nếu như bạn 
tắm trong bồn tắm thì mỗi lần không nên ngâm mình trong nước nóng 
quá 5 phút. Nếu như gia đình không có điều kiện thì đon giản có thể dùng 
nước ấm lau ngưòi cũng được. Nhưng, chú ý giữ ấm cho cơ thể, đề phòng 
cảm lạnh.

Tại sao khi vừa ăn no xong 
không được vận động mạnh ngay?

Các cháu nhỏ khi vừa ăn xong đã chạy nhảy, nô đùa. Như vậy rất có 
hại cho cơ thể. Bỏi vì vừa ăn xong, lượng thức ăn lớn đang còn nằm trong 
dạ dày chờ tiêu hóa. Lúc này, thần kinh giao cảm chỉ huy công việc tiêu 
hóa trong cơ thể bắt đầu hưng phấn và ra lệnh cho mạch máu dạ dày ngay 
lập tức gia tăng lượng máu vào dạ dày. Sau khi mệnh lệnh được truyền 
đạt, dạ dày bắt đầu hoạt động mạnh. Dịch tiêu hóa thức ăn được tiết ra vói 
số lượng lớn, tham gia vào hoạt động tiêu hóa. Nếu như lúc này bạn vận 
động mạnh, thần kinh giao cảm phụ trách cơ quan vận động cũng sẽ hưng 
phấn, truyền máu đến cơ bắp co giãn. Máu trong cơ thể có một lượng nhất 
định. Lượng máu lẽ ra để dùng cho hoạt động tiêu hóa của cơ thể khi ăn 
xong, do cơ bắp cần gấp khí ôxy và chất dinh dưỡng, một số cơ quan tiêu 
hóa như dạ dày, ruột đành phải tạm thòi trích một phần lượng máu cung 
cấp cho nó. Lúc này, do dạ dày thiếu năng lượng cần thiết, hoạt động co 
bóp chậm dần. Các cơ quan tiêu hóa khác cũng không thể hoạt động bình 
thường như trước. Thức ăn sẽ bị tích tụ lại trong dạ dày. ở  lại dạ dày trong 
thòi gian dài thức ăn sẽ lên men, tạo ra axit. Nếu rủiư bạn thường xuyên 
làm như vậy, sẽ gây ra chiíng bệnh ăn không tiêu.

Vận động mạnh ngay sau khi ăn xong, dạ dày và bụng sẽ rất khó 
chịu, gây ra cảm giác đau đớn. Vậy thì, sau khi ăn bao lâu có thể vận 
động? Thông thường nghỉ ngoi khoảng một tiếng mói có thể vận động 
nhẹ nhàng. Còn nếu muốn vận động mạnh, thì cần phải chờ khoảng một 
tiếng rưõi.
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Tại Sdo chúng ta không cẩm thấy đóí 
trong khoảng thời gian ngắn sau khi vận động?
Khi đói, chúng ta có cảm giác thèm ăn thứ gì đó. Khi môi trường bên 

ngoài thay đổi, cơ thể chúng ta sẽ có cảm giác nóng, lạnh, đau đớn v.v... 
Khi chúng ta vận động mạnh, cơ bắp toàn thân sẽ phối họp nhịp nhàng. 
Hon nữa, các cơ quan nội tạng cũng thay đổi theo, như hít thở sâu, nhịp 
tim đập nhanh hơn, việc tuần hoàn máu nhanh. Khi vận động xong, toàn 
thân ở vào trạng thái thả lỏng, cơ bắp được nghỉ ngoi, việc hô hấp trở lại 
bình thường, nhịp tim đập chậm lại, tốc độ tuần hoàn máu cũng giảm 
xuống. Tại sao chúng ta lại có những cảm giác này? Tại sao các cơ quan 
không có liên quan gì đến nhau lại có thể phối họp vói rứiau một cách 
nhịp nhàng để hoàn thành các hoạt động rứiư một cỗ máy. Cái gì khiến 
cho cơ thể chiing ta phối họp một cách hài hòa như vậy? Đó chứih là bộ 
não của chúng ta. Não chữủì là bộ tư lệnh của cơ thể.

Các cơ quan trong cơ thể cũng giống như một đơn vị bộ đội được 
luyện tập thành thục. Đơn vị thống rủìất hành động dưới sự chỉ huy của 
bộ tư lệnh. Phần lón các công việc trong cơ thể chúng ta đều chịu sự quản 
lí của vỏ não. Ví dụ, khi chúng ta học những tri thức mói hàng ngày, 
chúng ta cần phải nhớ rất nhiều thứ, nhiệm vụ của não chừủì là ghi nhớ. 
Các hoạt động, thậm chí tư duy của chúng ta cũng chịu sự khống chế của 
đại não. Mặc dù, nó có thể quản lí nhiều việc như vậy, nhưng nó có một 
đặc điểm là không xử lí hai việc cùng lúc. Trong một khoảng thòi gian, nó 
chỉ có thể thực hiện được một việc. Chỉ khi việc này giải quyết xong nó 
mói có thể làm tiếp việc khác. Tại vỏ não còn có một trung khu có thể xử lí 
các công việc khác. Hơn nữa, mỗi sự việc có một trung khu phụ trách 
riêng. Khi vỏ đại não xử lí công việc, trung khu có liên quan đến công việc 
này sẽ làm việc, còn các trung khu khác ở vào trạng thái nghỉ ngoi. Khi 
bạn say mê xem sách, bạn thường không biết có ngưòi đang đi đến gần 
bạn. Đó là bỏi vì khi bạn đang xem sách, chỉ có trung khu có liên quan đến
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việc xem sách làm việc, còn các trung khu khác đang nghỉ ngoi. Vì vậy, 
những cảm giác khác thường rất mờ nhạt.

Sau khi chúng ta vận động xong, trung khu phụ trách vận động ở vỏ 
đại não sẽ không ngừng công việc được ngay. Vì thế, trung khu phụ trách 
ăn uống không thể ngay lập tức làm việc. Đó là lí do tại sao chúng ta 
không cảm thấy đói sau khi vận động.

Tại sao không nẽn vận động mạnh trước khi đi ngủ?
Tại sao con người lại muốn ngủ? Sau một ngày làm việc vất vả, mệt 

nhọc, cơ thể cần được nghỉ ngoi vào buổi tối. Như vậy, chúng ta mói có đủ 
sức để sẵn sàng cho một ngày học tập và làm việc tiếp theo.

Có một câu nói rất hay "ngưòi không biết nghỉ ngoi là ngưòi không 
biết làm việc". Vì thế, một giấc ngủ ngon là rất quan trọng. Nó không thể 
thiếu đối vói sức khỏe chúng ta. Ngủ ngon sẽ làm cho tinh thần sung mãn, 
thể lực dồi dào, tư duy nhanh nhạy, phản ứng mau lẹ. Kém ngủ, tứih thần 
ủ rũ, tư duy, phản ứng chậm chạp. Có ngưòi có thói quen không tốt là 
trước khi đi ngủ thích vận động mạnh hoặc xem ti vi đến rất khuya, thậm 
chí ăn uống trước khi ngủ. Tất cả những điều này đều ảnh hưởng đến giấc 
ngủ, làm ảnh hưởng đến sự nghỉ ngoi của cơ thể.

Quá trmh ngủ là quá trmh cơ thể chuyển từ trạng thái động sang 
trạng thái tữừi. Trong giấc ngủ, nhịp tim chậm xuống, tần suất nhịp thở 
cũng chậm lại, nhiệt độ cơ thể thấp hơn so vói khi thức. Nếu như quá 
hưng phấn trước khi đi ngủ, khi lên giường sẽ rất khó đi vào giấc ngủ. 
Nhiều hoạt động sứủì lí chuyển từ trạng thái hưng phấn sang trạng thái 
tĩnh cần mất một khoảng thòi gian dài. Như vậy, nó sẽ làm lỡ mất nhiều 
thời gian ngủ nghỉ.

Muốn ngủ ngon mỗi ngày, cần chú ý đến mấy điểm sau: Trước tiên, 
không nên vận động mạnh trước khi đi ngủ để tránh trạng thái quá hưng 
phấn. Th'/ hai, nên dùng nưóc ấm rửa chân trước khi đi ngủ để nâng cao 
chất lượng giấc ngủ. Điều cần chú ý cuối cùng là, bữa cơm tối không nên 
ăn quá no, trước khi ngủ cũng không nên ăn để tránh tăng gárứi nặng cho 
dạ dày, làm ảnh hưởng đến giấc ngủ.
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"Thế giới hiện thực khách quan luôn tồn tại và phát triển, con người cũng vận động và phát 
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bộ sách khoa học thường thức mang đến cho 
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