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Cuén sdch nay ddc biét danh tdng cho tat cd nhitng 6ng bd ba me
don than d3 doén tat cd tinh yéu va cdng siic dé nudi ndng con cai ho,

nhu cach ma me chung t6i da danh cho to6i va chi gai.

Va danh tang cho Hed..



LOI NOI DAU

Téi dugc sinh ra bang phuong phiap md dé va khdng dude bu
sita me. Piéu d6 khién t6i trd thanh mdt dién hinh cho nhiing
dita tré mac cac bénh vé dudng rudt 3 thé ky 21. Néu ltc 4y t6i
hiéu biét nhiéu hon vé dudng rudt, han téi da cé thé dit cude
vao nhitng chiing bénh ma minh cé thé mac phai sau nay. Pau
tién t6i bi chiing khéng dung nap lactose. T6i chua titng nghi vé
chuyén tai sao khi 1én nim minh lai bédng dung cé thé udng
dugc sita trd lai. C6 giai doan t6i béo 16n, rdi cb ltc lai gay di. Stc
khde ctia t6i 6n dinh trong mot thoi gian dai, cho téi khi t6i cé

mot “vét loét”.

Khi mudi bay tudi, khong rd vi sao cang chian phai cla toi
xuit hién mot vét loét nhd gay dau. Vét loét cling dau nay mai
khong chiu lanh, thé 1 sau mét thang téi phai di gip béc si. C6
béc si cling thuc sy khong biét nguyén nhan 1a gi va ké cho tbi
mot loai kem bdi. Ba tuan sau, cic vét loét xuat hién trén khip
ca chan phai. Chang bao 1au sau chiing lan sang chan trai, roi hai
tay va ca lung. Déi khi chiing xuat hién ca trén mat. Thit may 1a
ltc Ay dang mula d6ng, nén moi ngudi déu nghi rang toi bi gidp

va mot vét tray trén tran.



Khong mét bac sinao cé thé chita khéi cho tdi - ho dua ra vai
chan dodn mo hd vé moét loai cham thé tang nao d6 do nguyén
nhan than kinh. Ho héi t6i ¢ bi cing thang hay gip cac van dé
vé tdm ly hay khéng. Cortisonel!! gitip bénh ctia t6i d& dugec mot
chit, nhung bénh sé 14p tic quay trd lai néu nhu téi ngung s
dung loai thudc nay. Sudt cad mot nam trdi, di vio mua ddng
hay mua hé, t6i déu phai mang thém quan tit & ngin khong
cho cac vét loét ri nude dinh ra quan. Réi toi cling 14y lai su tu
cht va bit dau tu minh tim hiéu ching bénh ndy. Tinh cd tbi
doc dudc mdt bdo cdo vé mdt ngudi cé tinh trang da tuong tu.
M6t ngudi dan éng d3 mac phai né sau khi dung thuéc khang
sinh, va t6i cling d3 diing mot dgt thudc khang sinh ngay trude
khi vét loét dau tién xuat hién. T6i nhin thay rang tuy cac vét
loét nay nim trén da nhung sy xuit hién ctia chting cé thé do
mdt nguyén nhan nao dé bén trong cd thé. C6 1& dgt diéu tri
khang sinh 4y 13 nguyén nhin chinh? Phai ching ching d3 4nh
hudng dén dudng rudt clia téi theo mot cach nao dé?

Ké tit d6 trd di, toi thoi khong diéu tri da liéu nita ma bit dau
nhin nhan 1an da ctia minh nhu 13 da ctia mét ngudi cé van dé
vé dudng rudt, mic du t6i khong hiéu rd d6 1a van dé gi. Toi
quyét dinh 1dm moi thit ¢é thé dé tot cho dudng rudt. Téi ngung
diing c4c san pham tit sita, loai bd hau hét cac thiic in cé chia
gluten, udéng cac loai men vi sinh va cai thién ché d6 ian tdng
thé. T6i con tu tién hanh mot s6 thit nghiém khé dién rd trén
chinh cd thé minh. Néu lic d6 t6i cé kién thic vé y khoa, chic 14
t6i chid ddm 1am mot nita trong s6 dé. C6 1an t6i dung qua liéu



ham lugng kém trong vai tuan, hu qua 13 tdi mic phai ching
nhay cdm qua muic véi mui trong sudt vai thiang sau dé.

Vi mot vai bi quyét, cudi cung téi di kiém soat dudc tinh
trang bénh cia minh. Thanh céng nay gitp tdi cAm thay kha
hon va cling nhd trai nghiém véi chinh co thé minh t6i nhin ra
rang kién thic 13 stic manh. P4 13 ltc t6i bat dau theo hoc y
khoa.

Trong hoc ky thi nhat & trudng y, t6i tham du mot bita tiéc
va ngdi gan mot ngudi dan 6ng cé hoi thd ning mui nhat ma téi
tiing ngti thay. b6 khéng phai 1a mot dang héi miéng dién hinh
- khéng phai 13 kiéu mui héi chita hydrogen ctia mot ngudi dan
éng trung nién dang rat cing thang, cling khong phai 1a cai mui
héi ham tit mot ba ¢d 16n tudi dn qua nhiéu banh keo ngot. Mot
Itic sau t6i phai tranh ra ngdi chd khac. Ngady hém sau anh ta
chét. Anh ta ty t{. T6i khong thé nio quén di anh ta dudc. C6 18
nao dudng rudt clia anh ta ciing gép phan vao chuyén nay?
Cling gidng nhu tinh trang da cfia t6i viy, thoat dau cé vé nhu 1a
khong lién quan gi? Gid khi téi 3 c6 mét s6 kinh nghiém trong
trudng y, to6i tu hoi liéu cé phai chinh mét dudng rudt nhan
bénh d3 tao ra thit mui dé, va néu ding nhu vay, liéu c6 phai né
anh hudng dén trang thai tam ly cia ngudi dan éng ay?

Mot tuan sau, toi quyét dinh chia sé méi nghi ngd nay véi mot
ngudi ban than. Va mét vai thang sau d96, chinh ngudi nay trd
chiing vat v vi kha ning. Lan tiép theo ching tdi gip nhau, c6
ay néi rang c6 thé gia dinh cfia tdi 6 1y, vi tit Itic bi bénh nay cd



ay cam thay tdi té chua ting thdy, ci vé mait thé chat 1an tinh
than. Nhiing 16i tAm su iy da gitp t6i cé thém ddng luc dé tim
hiéu sdu hon vé van dé nay.

Chang bao 1au sau, t6i phat hién ra c6 cd mot chuyén nganh y
khoa tim hiéu vé mdi lién quan giita nio bd va dudng rudt.
Chuyén nganh nay phat trién rat nhanh. Khodng mudi nim
trudc, hau nhu khéng cé coéng trinh nghién cttu ndo vé van dé
nay dugc céng bd; hién nay di cé khoang vai trim bai bdo khoa
hoc vé chii @8 nay. Su anh hudng clia dudng rudt 1én stic khde va
cam gidc hanh phuc clia ching ta 1a mét trong nhiing hudng
nghién cltu mdi ctia y hoc hién dai. Rob Knight, nha héa sinh
hoc noéi tiéng ngudi My, phat biéu trén tap chi Nature rang linh
viuc nghién cttu nay cé nhiéu hita hen khéng kém gi nganh
nghién cttu té bao goc. T6i da tinh c¢d budc chin vao mot chuyén
nganh ma cang ngly tbi cing cAm thay bi 16i cudn.

Trong qua trinh theo hoc & trudng y, t6i hiéu hon vé Iy do tai
sao viéc dudc sinh ra bang phuong phap mé dé va khong dugc
bt sita me c6 thé anh hudng dén stic khde ciia t6i khi 16n 1én. T6i
cting nhin ra rang linh vuc nay hién van dang bi ling quén va
tham chi bi xem thudng trong y khoa. Piéu nay cang dang ngac
nhién hon khi ban nhin ra rang rudt ctia ching ta 1a mét co
quan tuyét voi nhu thé nio. N6 déng gdép tdéi hai phan ba hé
mién dich trong co thé, né cé thé chiét xuit ning lugng tit banh
kep va xuc xich chay, va tao ra hon hai mudi loai hodc-mon déc
nhat v6 nhi. Hau hét cic bac si dudc hoc rat it vé diéu nay trong
qua trinh dao tao ctia ho. Khi t6i tham du mot hoi thio chuyén



dé vé Hé Vi Sinh Vat Trong Co Thé Ngudi Va Stic Khde Ky Chii §
Lisbon vao thiang 5 nim 2013, s6 lugng ngudi tham du rat
khiém t6n. Khodng mot nita dén tit cic vién nghién citu cé
ngudn lyc tai chinh manh gitp cho ho tréd thanh nhitng ngudi
din dau trong linh vuc nay, nhu 1a Harvard, Yale, Oxford, va
Phong Thi nghiém Sinh hoc Phin t& chiu Au & Pai hoc
Heidelberg.

Thinh thodng t6i cAm thay sdc vé viée cac nha khoa hoc ban
thao vdi nhau vé cac két qua nghién cttu quan trong ctia ho mét
cach bi mat ma khéng hé théng bao gi cho céng ching. Gidi han
1am thudng can trong va it khi cong bd két qua nghién cttu sém,
thé nhung nbdi lo s¢ cling cé thé 1am vut mat nhiing cd hoi.
Trong gidi khoa hoc hién nay, cé mdt quan diém dudc chap
nhin roéng rii 1a nhitng ngudi gip van dé vé dudng tiéu hoa
thudng bi nhitng ching r6i loan vé than kinh ctia dudng rudt.
Pudng rudt ctia ho gt tin hiéu téi viing ndo bb chuyén xt 1y cac
cdm x1c tiéu cuc, mic di ho khéng 1am diéu gi t6i té. Nhing
bénh nhin nhu viy thudng thdy khé & nhung khoéng biét
nguyén nhin tai sao. Néu cic bac si chi don thuan diéu tri cho
ho gidng nhu nhitng bénh nhan cé van dé vé tAm than thi cé thé
hoan toan phan tic dung! Va day chila mét vi du cho thay vi sao
mdt s6 két qua nghién cttu can phai dude céng bé nhanh chéng
hon.

Muc tiéu clia téi khi viét cudn sach nay chinh 13 nhu thé. Téi
mudn pho bién rong rii kién thiic mdi nay tdi ddc gid va truyén
dat cic théng tin ma cac nha khoa hoc chén giau trong cac cong



trinh khoa hoc dudc xuat ban ctia ho va chi thao luan véi nhau
trong phong kin tai cdc héi thdo khoa hoc, trong khi ngoai kia
nhiing ngudi binh thudng dang c6 tim ciu tra 18i. T6i hiéu rang
c6 nhiéu bénh nhan dang chiu dung nhitng chiing bénh khé
chiu va cam thay that vong vdi gidi y khoa. T6i khong thé cung
cap nhiing loai thudc chita bach bénh, va viéce gilt cho dudng
rudt khde manh khoéng phai 13 phuong thudc ky diéu cho moi
thtt bénh, nhung diéu ma t6i cé thé 1am dugc 1a trinh bay theo
mdt cach tht vi nguyén nhan vi sao dudng rudt lai cé stic quyén
rii dén nhu vay, cic nghién ctu méi ddng mong dgi hién nay 1a
gi, va ching ta stt dung kién thtc mdi nay nhu thé nao dé cai
thién cudc song hang ngay.

Chuong trinh hoc y khoa ctia t6i va chuong trinh nghién cttu
sinh clia t6i tai Vién Vi sinh hoc & Frankfurt(?! Ptc, @i cho tbi
cac ki ning sang loc va sap xép dit liéu khoa hoc. Nhiing trai
nghiém ctia chinh ban than tbi di gitp t6i phat trién dugc kha
ning truyén tai kién thic nay dén véi moi ngudi. Chi gai ctia tbi
13 ngudi da tng ho téi, gitp tdi ludn di ding hudng - 1ang nghe
t6i doc to ban thao cudn sich nay va néi vdéi téi, véi mdt nu cudi
quyén rii hét ¢&. “Chi nghi tot hon 1a em nén viét lai doan dé”.
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Thé' gidi nay sé thi vi hon rat nhiéu néu ching ta nhin xa hon
nhiing tht ma chdng ta cé thé nhin thay bang mat thudng. Cé
rat nhiéu thit khac cho chiing ta tim hiéu! Néu chung ta bat dau
nhin k§ hon, chiing ta c6 thé thady mot cai ciy khéng don thuan



chi 13 mét vat cé hinh dang nhu cii mudng. N6i mdt cach rat
don gian, “cai mudng” 1a hinh dang chung ma chiing ta thay khi
nhin vao mdt cai ciy: mot cai than thing va mét phan ngon cé
hinh dang tron. Nhin hinh anh 4y, mat ctia chting ta cho ching
ta biét d6 13 “mét thi giéng nhu ciai mudng”. Nhung bén dudi
mait dat cé rat nhiéu ré, it ra cling bing vdi s6 nhanh ciy bén
trén. Ndo bd clia chting ta 18 ra phai cho ching ta biét 6 1a mot
vit gi d6 giong nhu “qua ta”, nhung né khéng 1am nhu vay. Nio
bdé nhan hau hét théng tin tit d6i mit clia chiing ta, va nhiing
thoéng tin d6 rat it khi giéng hét nhu hinh adnh cfia cai ciy dugc
md ta mdt cach day di trong sach. Vi vay, né phan tich mét cach
trung thuc khung canh khu ring chay ngang qua mait 1a tip
hop ctia nhiing cai muodng.

Trong cudc sdng, néu ching ta cling nhin cic su vat theo
cach nhu vay, chiing ta sé bd qua rat nhiéu diéu tuyét v&i. Bén
dudi 16p da clia chiing ta luén c6 nhiéu hoat ddng. Co thé chiing
ta khong ngitng chay, bom, hut, vat, ddt chdy, stta chiia va tai
tao. Trong co thé ngudi trudng thanh, cd mdt ddi ngil cac cd
quan tai tinh d3 phdi hgp hiéu qua vi hoan hio dén ndi ning
lugng chting can cho cac hoat ddng d@é chi bang hoic thiap hon
ning luong danh dé thip sang mot béng dén 100 W. Ct mobi
gidy, thin ctia ching ta loc mau moét cach k§ ludng con hon rat
nhiéu so véi bd loc ca phé - va trong hau hét cic trudng hop,
than ct tiép tuc 1am viéc nhu vay trong sudt cudc ddi clia ching
ta. Phoi dugc thiét ké mot cach thong minh dé chiing ta chi phai
tiéu thu nang luong khi hit vao. Thd ra 1a mét qua trinh thu



doéng khong gay tiéu hao ning lugng, van hanh giéng nhu hoat
dong ctia chiéc 6 t6 d6 chai 1én diy cét. Trong khi ai d6 ctt ngbi
ma suy nghi ring “Khéng cé ai quan tAm dén minh ca!” thi trai
tim dang hoat déng lién tuc sudt hai muoi bén gid mbi ngay, &
ngay thi mudi biy ngan - va né hoan toan cé quyén cam thay
ti than khi biét ch1 nhan ctia minh ¢ suy nghi nhu vay.

Néu ching ta cé thé nhin xa hon nhiing gi mit chiing ta thdy,
chiing ta cé thé thay mdt cum té bao phat trién thanh cd thé
ngudi nhu thé nio trong bung mét ngudi phu nit. Ching ta
bdng nhan ra rang thuc ra ching ta dudc phat trién tit ba cai
6ng. Ong thi nhit chay xuyén sudt co thé clia ching ta, véi mot
cai gut that & chinh gi{ta. Pay chinh 1a hé tim mach, va cai gut
thit 8 trung tim d6 sau nay phat trién thanh tim. Ong thi hai
chay it nhiéu song song véi dng thit nhat doc theo séng lung ctia
chiing ta. Sau dé, né tao thanh mot qua bong béng di chuyén
dén phan trén ctia co thé va nam cd dinh & 6.

Cai dng nay chinh 1a hé than kinh tda clia chiing ta, véi tiy
séng, bao gobm nio bd & trén cling va vo s6 cac nhanh than kinh
dén khip céc ndi trong co thé. Ong thit ba chay doc co thé ching
ta tit dau nay dén dau kia. Pay chinh 13 6ng ruét.

(5ng rudt tao ra nhiéu cd quan ndi tang cfia chting ta. Né tao
nén cac choi nho ra va phat trién dan dan vé bén phai va bén
trai. Cac chdi vé sau nay sé phat trién thanh phéi. & vi tri thap
hon mét chit, 6ng rudt lai nhd ra va gan hinh thanh tit dé. Ti
mat va tuy cling dudc tao ra bdi phan nay. Nhung diéu quan



trong nhat 13, chinh ban than dng rudt ciing bit dau phat trién
mdi ltic mot tai tinh. N6 gép phan tao nén mdt cau tric miéng
phtic tap, tao ra thuc quan véi kha ning di chuyén nhu moét vii
cdng va tii da day nhé cé kha ning du tri thic in trong vai gio.
Piéu quan trong cudi cting 13 dng rudt hoan thanh kiét tac clia
minh bang viéc tao ra dudng ruét.

Tim va ndo - hai kiét tdc ctia hai loai 6ng kia thudng dudc
danh gii cao. Chung ta thudng xem qua tim cd vai tro trung tim
trong cudc séng vi né bom mau di khip cd thé. B nio ciing
dugc ngudng mo bdi kha ning tao ra s6 lugng hinh dnh va suy
nghi mdéi nhiéu dén choang vang trong mdi gidy. Nhung trong
mat cia hau hét moi ngudi thi rudt chi duge xem nhu bdé phan
phuc vu cho viéc di vé sinh. Ngoai ra, ngudi ta con nghi rang né
chi nim trong bung va thinh thodng giy “xi hoi”. Ngudi ta
thudng cho rang né khéng cé chic niang gi dic biét. Cong bang
ma néi chung ta di danh gia thap rudt ctia minh. Néi thang ra,
chting ta khéng chi ddnh gia thap né ma con cé cdm gidc xau hd
vé né!

T6i hy vong rang cudn sich nay sé 1am thay d6i quan diém do,
nhd vao kha ning von cé 14 gitip cho ching ta hiéu dudc nhiéu
thtt hon so véi nhitng gi chiing ta nhin thiy xung quanh. Cay
khéng phai 14 cdi mudng, va rudt khéng phai 1a cd quan it quan
trong nhat trong co thé clia chiing ta. Pay 1a cau chuyén bi mat
vé rudt.



VIEC DI NGOAI BUOC T;lUc HIEN NHU THE NAO? VA Vi
SA0 CAU HOI NAY QUAN TRONG

Mc}t ngay no, ngudi ban & cling nha vdi toi di tha than trong
nha bép va néi, “Giulia, cau dang hoc y - thé ciu cé biét viée di
ngoai dude thuc hién nhu thé nio khong?” Bat dau cudn tu
truyén ctia tdi bang ciu héi nay thit khoéng hay chit ndo, nhung
chinh cau héi nhd dé di thuc sy lam thay d6i cudc doi toi. Téi di
vao phong, ngbi trén nén nha, 16i cic quyén sach y khoa ra doc.
Cudi clng, ciu tra 16i ma t6i tim ra da khién t6i vd cling kinh
ngac. Cai nhu cau thiét yéu hing ngay khéng may dep dé nay
héa ra lai an tugng va phtic tap hon t6i tudng rat nhiéu.

Mbi 1an chiing ta di ngoai, dé 1a mét hoat ddng tai tinh - ca
hai hé than kinh cting ph6i hgp véi nhau khéng ngling nghi dé
gitip tong chat thai ra ngoai mot cach kin ddo va vé sinh nhat ¢
thé. Trong khi dd, cé rat it loai ddng vat khac cé thé thuc hién
dugc cong viéc nay mot cach cé trat tu va dang ngudng md nhu
vay. D& gitp chung ta cé thé di ngoai moét cach hiéu qua, co thé
chiing ta 3 huy ddng rat nhiéu cd ché va k§ thuit. Piéu ngac
nhién dau tién chinh 13 sy tinh xd0 ctia cic cd thit. Phan 16n
moi ngudi chi biét dén cd that ngoai: loai cd ma chung ta cé thé



kiém soat dudc mot cach cé y thic, cé thé déng va md theo v
mudn clia ching ta. Gan d4, cé moét loai cd khéc ciing rat gidéng
nhu vy - nhung d6i véi cd nay, ching ta khong kiém soat mét
cach cé y thuc dugc.

Mbi loai cd thit chiu su chi phoi ctia moét hé than kinh khéc
nhau. Cd thit ngoai tuin thi hoan toan theo sy diéu khién clia
chiing ta. Khi b6 nio cfia chting ta cho né biét rang day 13 thai
diém khoéng thich hgp dé di vé sinh thi co thit ngoai sé tuin
theo va ludén déng kin lai. Co thit trong dai dién cho thé gidi
tiém thtc ctia ching ta. Co that trong khéng quan tam tdi viéc
ba di Bertha cé ddng tinh véi viéc ddnh rim hay khéng. N6 chi
quan tim téi viéc ddm bdo cho moi thit bén trong bung ctia
chiing ta dudc van hanh tdt. C6 phai 4p luc hoi trong bung dang
tang? Co thit trong sé gitp diéu chinh hién tugng dé. Néu né
vin hanh tét thi ba di Bertha s& danh raim thudng xuyén hon.
Nhiém vu chinh ctia co thit trong 1a gitip cho moi thi hoat
déng mdt cach tron tru va 6 dung chd ctia né.

C4 hai co that phai hoat ddng phdi hdp véi nhau. Khi nhiing
chat thai cfia qud trinh tiéu héa thic in tién téi gan cd thit
trong, theo phan xa né sé md ra. Nhung né khdng mé ra dé cho
tat cd cac chat thai di qua cling mot ltc va giao hét trach nhiém
con lai cho co thit ngoai. Trudc tién, né chi cho mét lugng nhd
chat thai di qua. Co that ngoai va cd thit trong cich nhau mét
khodng va trén khoang nay cé rat nhiéu té bao thu cam. Cac té
biao nay phin tich nhitng sdn pham chting nhan dugc, kiém tra
xem chung & thé dic hay thé khi va truyén théng tin nhin dugc



1én nio. Pay chinh 1a Idc nio bd nhin ra rang: “Pén lic can di
ngoai roi!” hodc: “Pén lic can danh ram r6i!” Sau @6 thi nio bd
sé 1am mdt viéc ma né von rat gidi véi su than trong hét stc:
diéu chinh d@é dua ra hanh d6ng phit hop véi moéi trudng chiing
ta dang 8. N6 so sanh théng tin nhin dugc ti tai va mit cla
chiing ta v4i nhiing dit liéu vé nhiing trai nghiém trudc day ma
né luu trong bd nhd. Bang cach nay, bd nio chi ton vai gidy dé
danh gia so bd tinh hinh vi truyén tin hiéu lai cho cd thit: “Té
dd xem xét, va chung ta dang & trong phong khach ctia ba di
Bertha. Néu nhu cau ltic nay chi 13 xi mét chuat hoi that nhe
nhang thi khéng sao, nhung néu 1a buén di ngoai thuc su thi

khong phai y hay dau”.
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Co that ngoai nhin dudc théng tin bén tich cuc co thit dé
déng lai thAm chi con chit hon Itc trudc. CJ thit trong nhin

dugce tin hiéu tit co thit ngoai va toén trong quyét dinh 4y - lic



nay théi. Ca hai co that phdi hop véi nhau dé kim ham qua trinh
nay lai. TAt nhién, sém hay mudn thi ta cfing can phai di vé sinh
nhung khéng phai liic nay. Sau mét lic, cd that trong lai thi 1an
niia. Néu lic d6 ching ta di trd vé gitta bdn bic tudng quen
thudc, khi @6 moi thit sé dudc giai quyét!

Co that trong ctia ching ta 12 mét anh chang bé nhé nghiém
tc va dit khoat. Khau hiéu cia hdn 1a: “Néu can phai tong ra,
thi phai téng ra!” Khéng c6 nhiéu cd héi dé tranh luan véi hin.
Trai lai, co thit ngoai phai ddi phé véi nhitng thay ddi that
thudng va viéc dit ra nhiéu lua chon cia méi trudng bén ngoai.
Vé mit Iy thuyét, chiing ta c6 thé di nhd nha vé sinh cfia ngudi
la, nhung liéu d6 cé phai 1a mét v kién hay? Liéu ti va ban trai/
ban gai cia minh d3 quen than dén mtc cé thé thodi mai danh
ram trudc mit nhau - va néu di di quen than thi liéu cé xau
mat khong néu t6i 1a ngudi 1am chuyén dé trude? Néu khong di
vé sinh ngay bay gid, 1iéu tdi cé nhin dudc t4i tdi khong?

Viéc nghién cttu cd thit cé thé khong cé gia tri dén muc dat
dugc gidi Nobel, nhung trén thuc té cic cd that lién quan dén
mdt s6 van dé cd ban nhat déi véi sy ton tai clia con ngudi: ndi
tang cia ching ta cé tim quan trong nhu thé nao d6i véi ching
ta, va chiing ta can cé nhiing thda hiép gi véi thé gidi bén ngoai?
C6 nhitng ngudi nhit dinh mim moéi mim 1gi d& nhin di ngoai,
dit cho sau @4 vé nha ho sé bi chitng dau bung hanh ha. M6t s6
khac quyét dinh khong “nhin” va cé thé sau dé sé bi ba di tréu
dtia trong cac dip hop mit gia dinh vé viéc da tiing danh ram &
nha ba. C4 18 gidi phap tot nhat 14 tlty co tng bién.



Néu chung ta ct nhin di vé sinh qua nhiéu 1an hoic trong
thdi gian qua 14u, co thit trong cia ching ta bit dau cim thay
bi bit nat. Trén thuc té, ching ta cé thé huan luyén lai né hoan
toan. Piéu dé cé nghia 12 co thit trong va cic c¢d xung quanh di
thudng xuyén chiu su diéu khién cfia co thit ngoai dén mtc bi
1é thudc. Néu su giao tiép giita hai co that bi gidn doan hoan
toan thi hién tugng tdo bén cé thé xay ra.

Tham chi di khéng nhin di ngoai nhu vay, diéu tuong tu
cling cé thé xay ra véi phu nit trong qud trinh sinh con. Viéc
sinh nd c6 thé 1am rach cac soi diy than kinh mong manh gitip
lién két hai cd that véi nhau. Tin t6t 14 cdc diy than kinh nay cé
thé hoi phuc va lién két lai. D1 bi tdn thudng do sinh né hay do
cic nguyén nhin khac, cé mét phuong phap diéu tri rat tot 1a
liéu phap phan hbi sinh hoc (Biofeedback Therapy). Liéu phap
phan hbéi sinh hoc sé& dudc tién hanh bdi cic chuyén gia vé tiéu
héa hoic & cic khoa tiéu héa. Liéu phap nay nham muc dich
huan luyén hai co that két néi lai véi nhau. Trong liéu phap nay,
ngudi ta st dung mday do co that trong va co thit ngoai xem
chiing phdi hgp véi nhau hiéu qui dén miic nao. Néu nhu tin
hiéu gitta hai cd thit dugc théng suét, may sé bio hiéu bing Am
thanh hoic bang anh sang. Viéc niy giéng nhu mot trd chai
trén truyén hinh, khi ngudi thi cé cau tra 18i ding thi dén dudc
sang 1én va cd tiéng “ting ting” - c6 diéu day 1a phong kham
chuyén khoa chit khong phai & trén ty vi, va “ngudi du thi” dudc
gan cac dién cuc cdm Ung vao bén trong hiu mén. Piéu nay
nghe c6 vé hoi thai qua nhung rat dang 1am. Khi hai co thit cé



thé két ndi lai nhuan nhuyén véi nhau, viéc di vé sinh lai tré nén
thoai mai dé chiu.

Céc cd that, cac té bao thu cdm, nhan thic va cic thit nghiém
véi dién cuc. C6 1é cdu ban cung nha ctia t6i va cac cd ban gai
doan chinh hoc chuyén khoa kinh té dang vui vé tu tip trong
bép chuin bi biia tiéc sinh nhat cia cdu ay déu khong mong chd
toi gidi thich tat ca cac diéu trén dé tra 18i cho ciu hdi vu vd vé
co ché di ngoai. VAy nhung, bita tiéc vin dién ra vui vé va t6i
nhan ra cé rat nhiéu ngudi thuc sy quan tAm tdi rudt. Trong bita
tiéc hdm d6, nhiéu cdu héi méi thi vi da duge dua ra. Cé dung la
chiing ta chua ngdi ding tu thé khi di vé sinh khéng? Lam thé
nao dé g hoi mét cach dé dang? Vi sao chting ta 1ay dugc ning
lugng tlt nhiéu loai thiic in nhu thit bd bit tét, tdo va khoai tay
ran trong khi 6 t6 chi st dung dugc mdt s6 nguén nhién liéu
nhat dinh? Vi sao chiing ta cé rudt thita? Vi sao shit luén cé mau
sic giong nhau?

Nhiing ngudi ban cling nha di biét cich nhan ra vé mit quen
thudc ctia t6i mbi 1an téi voi va chay vao bép roi ho héi ké cho ho
nghe nhiing ciu chuyén vé rudét ma t6i vita tim hiéu dugc -
chang han nhu céc loai bdn cau ngbi x6m nhd xiu va loai phan
phat sang.

BAN CO NGOI DUNG TU THE KHONG?

Thinh thodng viéc ching ta dit cau hdi vé cac thdéi quen cla
minh cling 12 mdt diéu hay. Con dudng ma ban dén bén xe buyt



hang ngay cé thuc sy 1a con dudng ngin nhat va thi vi nhat hay
khong? Liéu kiéu chai téc vit qua mot bén dé che mai dau héi
trong c6 thanh lich va banh bao hay khéng? Hoéc ban cé thuc su
ngdi dung tu thé khi di vé sinh khéng?

Khoéng phai méi cau hdi déu cé dude mdt ciu tra 18i rd rang va
chinh xac, nhung d6i khi mét thit nghiém nhd cé thé mé ra
nhitng trién vong hoan toan mdi. Py cé 1& 13 diéu ma Dov
Sikirov, mot bac si ngudi Israel, di nghi dén khi éng dé nghi 28
ngudi tham gia vao nghién cttu thuc hién viéc di vé sinh hang
ngay luin phién theo ba tu thé: ngdi bét 1én mot cai bé xi bét
thong thudng; ngdi nita bét - nlta xdm trén mdt bé xi bét thap
hon binh thudng; ngdi xdm hoan toan trén bé xi xdm.



Ong ghi lai thdi gian can thiét cho viéc di vé sinh & mbi tu thé
va dé nghi nhiing ngudi tinh nguyén tham gia nghién cttu danh
gid muc do rin ctia ho. K&t qua thit ro rang. & tu thé ngdi xdm,
thoi gian trung binh d€ di ngoai 1a 50 gidy kém cam giac thuc su
nhe nhém va thda min. & tu thé ngdi bét, thoi gian trung binh
1a 130 gidy kém cdm gidc thda man khéng hoan toan.

Vi sao lai cé sut khac biét? Rudt clia chung ta dudc thiét ké véi
mdt cd ché déng ma & tu thé ngdi bét né khéng thé ma ra hoan
toan. N6 dudc bao quanh bdi mét loai cd giong nhu mdt sgi day
thong long ma khi chiing ta § tu thé ngbi thing, hodc dingrala



tu thé ding, né sé kéo rudt 1én, tao nén mot chd gip 3 truc
trang. Pay 13 co ché bao vé thém, ngoai hai ngudi ban cii clia
chiing ta - hai co thit. Néu nha ban cé 6ng nudc tudi vudn, ban
sé dé hinh dung ra cd ché nay. Ban nhd chi gii xem gitip tai sao
khong cé nudc chay ra tit 6ng nudc tudi vudn. Khi chi ban kiém
tra dén gan miéng 6ng, ban nhanh tay ma& ngay doan éng dang
gap lai, va vai phut sau cha me ban biét thé 1a ban bi phat ca
tuan lién.

Gio lai quay trd lai véi cd ché déng gap clia truc trang: né cé
nghia 13 shit cfia chiing ta di vio mot géc cua. Giong nhu mot
chiéc 6 t6 dang di trén dudng cao tdc, r& vao mot goc cua cd
nghia 13 shit cia ching ta phai him van toc lai. Vi vay, khi
chiing ta & tu thé ngbi hoic diing, shit sé dudc gitt lai ma khong
ton nhiéu stic Iuc clia cac co thit. Néu nhu cic cd thong long nay
tha 16ng, gidng nhu chd gip dudi thing ra, con dudng phia
trude trd nén thang va shit dugce tu do luu théng.

T thoi xa xua, tu thé ngdi xdm di 13 tu thé di ngoai tu nhién
nhat ctia loai ngudi. Loai xi bét hién dai chi bat dau xuit hién
vao cudi thé k¥ 18 khi ma ngudi ta bat dau xay nha vé sinh bén
trong nha. Nhiéu ngudi cho rang chi cé ngudi tién s mdi ngdi
x0m khi di ngoai, nhung 14p luin nay thudng bi cic chuyén gia
vé y khoa phan ddi. Ai d3 két luan ring ngdi x6m sé gitp cd thu
giin hon va kéo thang dudng tong phan? Cac nha nghién ctiu
Nhit Ban di cho nhiing ngudi tinh nguyén tham gia nghién ciu
in mot loai chat c6 kha ning phat sdng r6i cho chup X-quang
trong lic ho dang di ngoai & cic tu thé khic nhau. Ho phét hién



ra hai diéu thud vi. Piéu thi nhat 13 ngdi x6m thuc su gitp cho
dudng rudt thang hon, dep hon va din dén viéc di ngoai dé va
tron tru hon. Piéu thi hai 1a ¢ mét s6 ngudi ti té dén miic tinh
nguyén dé cho cic nha nghién cttu cho ho in nhiing chat phat
sang roi chup phim X-quang ca ltic ho di ngoai, vi muc tiéu khoa
hoc. Téi nghi ca hai diéu nay déu rat an tugng.



Bénh tri, cic bénh vé tiéu héa nhu viém tui thita, thim chi 1a
tdo bén chi phd bién & nhiing qudc gia ma ngudi ta thudng ngoi
1én mot loai bé d& khi di ngoai. Nguyén nhan khéng phai do mé
bi yéu, nhat 1a  ngudi tré, ma 1a do sy gia ting ap luc 3 hdu mén



truc trang. G mot s6 ngudi, khi bi cing thing, tit ci cic cd bung
ctia ho c6 xu hudng bi cing. Thudng thi ho khéng nhén ra diéu
dé. Cac buii tri thich tranh 4p luc tit bén trong nhu vay bang cach
thong ra bén ngoai hdu moén. Tui thiura 13 nhiing cai tii nhd
phinh ra cé hinh dang nhu béng dén & trén thanh rudt, dudc
hinh thanh do cdc m6 ctia rudt bi phong ra khi chiu ap luc 1au
dai.

Tat nhién, ngoai tu thé di vé sinh khéng dtng cach ra con cé
nhiéu nguyén nhan khac giy ra bénh tri va viém tui thita; tuy
nhién, c6 mét su that 1 1,2 t§ ngudi trén trai dat dang ap dung
tu thé ngdi x6m khi di ngoai hau nhu khéng mic chiing viém
tui thua va lai cang it khi bi tri. Ngudc lai, 8 phuong T4y, ching
ta c ran cac mo rudt clia minh cho téi khi ching sa ra ngoai va
ta phai nho bac si phiu thuit cit bd di. Liéu cé phai chiing ta
chiu dung tat ca nhitng viéc nay chi vi ching ta cho ring ngbi
1én mot cai bé xi bét khi di vé sinh 1a “vin minh” hon so véi ngdi
xdm? Céc bdac si tin ring rin qud nhiéu hay rin qud thudng
xuyén khi di ngoai cé thé thuc su lam ting nguy co bi din tinh
mach, d6t quy hoic bat tinh khi di ngoai - xiu trong nha vé sinh.

C6 1an t6i nhin dudc tin nhan tit moét ngudi ban dang di du
lich & Phap véi ndi dung rang “Ngudi Phap that dién ro! Ai dé da
trom mat cac bé xi trong ba nha vé sinh & ba diém ding chan
cudi cling ctia minh!” T6i bat cudi, trudc tién vi t6i khdng tin
ban minh dang nghiém ttic, sau d6 13 vi né 1am t6i nhé vé trai
nghiém dau tién ctia tdi vé bé xi xdm & Phép.



Sau con that vong khi nhin thdy cai nha vé sinh tréng réng,
t6i da tu cam ram véi chinh minh: “Vi sao minh lai bi budc phai
ngdi x6m & day trong khi viée 1ap dit mot bé xi bét dau cé khé?”



Hau hét 3 khip chiu A, chiu Phi v mién Nam chiu Au, ngudi ta
di vé sinh moét cdch nhanh chéng 3 nhitng bé xi xdm nhu thé.
Trong khi chting ta lai mat rat nhiéu thoi gian doc bao trong ltic
chd di ngoai xong, than trong gip gidy vé sinh lai d& chuin bi
chtii, ngd nghiéng cic géc nha vé sinh xem chting cé ban dén
muc can dudc lau don chua, hodc nhin chim cham vao buc
tudng d6i dién.

Khi t6i doc chuong nay cho gia dinh minh nghe lic & trong
phong khach, t6i nhin thay vé mit liing ting ctia ho. Liéu ching
ta c6 nhat thiét phai r&i bd ci bé xi bét bang si sang trong dé
ngdi x6m chénh vénh trén moét cai xi xdm khi di ngoai? Tat
nhién 13 khong rdi, dl1 ¢é bi tri hay khéng! Phai néi rang leo 1én
ngdi x6m trén chd bé xi bét dé di ngoai 1a mot viée 1am kha tha
vi. Nhung chtng ta khéng nhat thiét phai 1am nhu viy. Ching
ta c6 thé nhom 1én. A thi, khi viéc di ngoai khong dudge dé dang
1am thi day 1a mét y tudng khong t6i chiit nao. PE 1am nhu vay,
ban chi can hoi cdi ngudi vé phia trudc va dit hai chin 1én trén
chd dé chan dit & phia trudc bé xi, va thé 1a 6n! - tat ca cac goc
déu chuin, va ban cé thé doc bao, xép gidy vé sinh, va nhin
chim cham vao tudng ma khéng phai ban tim gi.



CONG VAO RUQT

Cé thé ban sé nghi ring phan tin cling cfia rudt sé cho chiing
ta nhiéu sy ngac nhién vi d6 1a thit ma ching ta thudng it khi
nghi téi. Nhung t6i khong cho ring d6 14 Iy do thuc su. & noi bit
dau cfia rudt, hay céng vao, ciing cé rat nhiéu diéu dang ngac
nhién - dit cho d6 13 viing chiing ta tiép xtc truc tiép khi danh

rang moi budi sang.

* = cic 16 tiét nuoe bot 2> - c4c tuyén nuée bot

Ban cé thé tim ra nhitng bi mat nay bang chiéc ludi ctia minh.
Trong miéng ctia ban c6 bén diém nhd. Hai trong s d6 nim bén



trong m4, & gin khoang gifia ma va d6i dién véi raing ham trén.
Néu ban dung chiéc 1udi clia minh dé kham pha khu vuc nay,
ban sé cAm nhan dudc hai chd gb 1én nho nhd. Néu dé y dén
chiing, hau hét moi ngudi nghi ring choé nay gb 1én 1a do ho di
cin phai m4, nhung thuc té khéng phai nhu viy. Nhitng nim
nhd nay dudc bac si goi 13 16 tuyén mang tai, déu nam & cung
mdt vi tri bén trong ma clia mdi ngudi. Hai diém khac nam an
dudi ludi, 3 ngay hai bén day him lusi - nép gap dudi ludi noi
ludi véi san miéng. Bon 16 nhd niy cung ciap nudc bot cho
miéng.

Cac 16 bén trong gd ma tiét nudc bot ngay 1ap tic khi can - vi
du nhu khi chiing ta #n. Hai 16 nhd bén dudi ludi thi lai tiét nudc
bot lién tuc. Néu nhu ban cé thé chui vao nhiing 16 nay va boi
ngude dong nudc bot, ban sé& dén dugc cic tuyén nudc bot
chinh. Chung tao ra hau hét lugng nudc bot - khoang 0,7 téi 1 lit
mdi ngay. Néu ban dua tay miét doc tit ¢d 1én dén m4, ban sé
cdm nhan dudc hai viing nhé 1én hoi tron va mém. Dé tdi gidi
thiéu véi ban nhé? P6 chinh 14 cic tuyén nudc bot chinh.

Hai 16 dudi 1udi, 1a hai noi tiét nude bot lién tuc, nim ngay
phia sau cac ring cta him dudi, von 1a nhiing ring hay bi déng
cao ridng. Nguyén nhin la vi trong nudc bot cta ching ta cé
chita chat c¢é thanh phan 13 canxi nhim gitp cho ring clia
chiing ta chic hon. Nhung néu ring cit lién tuc bi bAm canxi thi
dé cling khong phai 1a diéu tét. Cac cin thiic dn cb trong miéng
sé bi gift 1ai va “bi v6i hda”. Van @é khong nim & chinh ban thin
cao raing ma bdi bé mit gb ghé cia né 12 ndi trit ngu toét cho cac



loai vi khuan giy siu ring va cic bénh vé 1gi hon 12 mét ham
rang sach sé va khéng mang bam.

Nhiing chit c¢é chita canxi c¢é kha ning giy véi héa déng vai
trd gi trong nudc bot ctia chiing ta? Nudc bot vé cd ban chinh 1a
mau di dudc loc. Cac tuyén nude bot loc mau, chin lai cic té bao
hong cau von can thiét cho cic ddng mach chit khéng phai cho
miéng. Nhung canxi, hodc-mén va mot s6 san pham khéc cta
hé mién dich ciing di vao nudc bot tit mau. Piéu nay gidi thich
vi sao nudc bot hai khac nhau 8 méi ngudi. Thuc té, viéc phan
tich nudc bot cé thé gitp ich cho viéc chan doan bénh & hé mién
dich hoic mét s loai hodc-mdn nio d6. Cac tuyén nudc bot
cling cé thé thém vao nhiing chit khac, bao gdm nhiing hop
chat cé chita canxi, va ca nhiing chat gidm dau tu nhién.

Nudc bot chtta moét loai thudc gidm dau con manh hon ca
morphine. N6 dudc goi 1a opiorphin va chi méi dugc phat hién
vao nim 2006. Tat nhién, cd thé chuing ta chi cé thé san xuat
duge mot lugng nhd chat nay, néu khong thi Idc nao ching ta
cling bi phé thudc! Nhung ngay ci véi mét lugng nhd nhu vay
cling tao ra mot hiéu qui dang ké vi miéng ctia ching ta rat
nhay cdm. N6 chtta nhiéu dau day than kinh hon bat cit phan
nao trén co thé. Ngay ca mét hat dau tiy bé xiu ciing cé thé
khién ching ta phat rd néu né bam & dau dé trong miéng.
Chung ta cé thé cAm nhin dugdc nhitng hat ciat nhd khi in phai
rau xa lach chua rita k§. Mot vét loét cuc ky nhd trong miéng
cling c6 thé giy dau khiing khiép va khién chiing ta cé cAm giac
nhu 12 né to 1dm, trong khi d6 néu nhu cé mot vét loét véi kich



thudc tuong tu nam trén khujru tay cé khi ching ta lai khéng hé
hay biét - néu nhu trong nudc bot khong cé chat gidm dau, thi
cadm giac dy con té hon rat nhiéu!

Khi nhai, ching ta tao ra nhiéu nuéc bot hon va kém theo dé
1a nhiéu chat gidm dau, diéu nay giai thich tai sao hong viém
dau d& hon sau khi #n va thadm chi nhiing vét loét nhd trong
khoang miéng ciing & dau hon. Khéng nhat thiét 13 mot bita in
- ngay ca viéc nhai keo cao su ciing cho chiing ta mét liéu thudc
gidm dau. C6 rat nhiéu nghién cttu mdéi cho thay rang opiorphin
c6 tac dung chéng trim cam. C6 phai chinh nudc bot gép phan
tao nén cam giic yén long cia ngudi mac chiing thém in do bat
6n cam xtc dn? Trong nhitng nim tdi, cic nghién cttu y khoa vé
su dau dén va tram cam cé thé cho ching ta biét cau tra 15i.

Nudc bot khong chi gitup khoang miéng d6 dau ma con giup
chdng lai cac vi khudn xau. Vi du nhu vai trd clia cic chat nhay
(mucin).



Cac chat nhay 1a cic protein tao nén thanh phan chinh ctia
niém dich. Chinh chat nay cé thé gitip cho tré con choi diia va
vui vé hang tiéng déng hd khi chiing phat hién ra minh cé thé
phi bong bdéng vdi nudc bot clia minh. Mot chiic ndng hitu ich
hon cfia chat nhay 1a ching cé thé tao nén mdt ludi nhay bao vé
bén ngoai ring vi lgi. Cac ludi nhay nay dugc tiét ra tit cic 16
tuyén nudc bot, giong nhu viéc ngudi nhén phun to nhén ti ¢
tay. Cac ludi siéu nhd nay cé kha ning bit giit vi khuin trudc khi
chting c6 thé giy hai cho chiing ta. Trong ltic vi khudn bi bat giit
& ludi, cac chat khang khudn cé trong nudc bot sé tidu diét
chung.

Cling gidng nhu chat gidm dau tu nhién, trong nudc bot ciing
c6 mdt luong nhd cac chat khang sinh tu nhién. Cac chat khing



sinh trong nudc bot khéng nhim muc dich tiéu diét tat ca cac vi
khuin trong khoang miéng. Thuc té thi, chiing ta can mot doi
ngll nong cét nhitng vi sinh vat cé 1gi trong khoang miéng. Cac
chat khang sinh trong nudc bot khéng loai bd hoan toan cac vi
khuidn lanh tinh ndy vi chiing déng vai trd canh tranh khéng
gian séng vdi cac vi khuan cé hai.

Khi chiing ta ngti, cé rat it nudc bot dugc tao ra. Pay 1a tin tot
lanh cho nhiing ngudi hay bi chidy nudc dai 1én gbi trong khi
ngtl. Néu Iugng nudc bot tao ra ban dém ciing bang vdi ban ngay
(khodng 1 dén 1,5 1it) thi két qua sé& khéng dé chiu chit nio.
Viéc chung ta tao ra it nudc bot vao ban dém giai thich tai sao
nhiéu ngudi bi héi miéng va dau hong vao budi sang khi thiic
day. Trong tdm tiéng ddng hoé lugng nude bot dudc tiét ra it di
tao diéu kién cho cac vi khuin trong miéng hoanh hanh - ching
tiéc ting thau dém! Cac vi khuin xau khéng con bi kiém soat
niia va niém mac trong khoang miéng sé khong dugc béi tron
bdi hé thong tiét nudc bot.

D6 12 Iy do tai sao danh ring trude khi di ngl vao budi téi va
danh ring vao budi sing khi thic diy 13 mét vy tudng khon
ngoan. Danh ring trude khi di ngt gitip gidm s6 Iuong vi khuan
trong khoang miéng, han ché b4t nhitng ké hoanh hanh trong
bita tiéc thau dém. Panh ring vio budi sing giong nhu viéc lau
chtii don dep sau bita tiéc d8m. That may man 14 cic tuyén nudc
bot ctia chiing ta cling thiic diy ngay khi ching ta thic va bat
dau tiét nudc bot ngay 14p tic. Viéc nhai miéng banh mi dau
tién hodc 1am nhiém vu vé sinh ring miéng vao budi sang gitup



kich thich tiét nudc bot nhiéu thém va gitp téng khi cic vi
khuin cé hai trong dém ra ngoai hoic xudng da day ndi dich vi
sé tiéu diét chung.

Nhiing ngudi bi chiing h6éi miéng sudt ca ngiy c6 thé do ho da
khong tong khit hét cac vi khuan gy mui. Nhitng con vi khuan
ranh ma nay thich trén bén dudi 16p ludi nhay méi dudc thanh
1ap noi ma cac chit khang khudn cia nudc bot chua vao téi
dugc. Trong truong hgp nay, cac bién phap hitu ich 1a dung nao
ludi hodc nhai keo cao su dé gitip kich thich nudc bot tiét ra
nhiéu hon. Néu nhu hai bién phap nay khéng hiéu qua thi cé
thé cac vi khuian giy héi miéng dang 4n ndu 3 mot noi khéc -
chiing ta sé biét ngay sau khi tim hiéu dudc dia diém bi mat thi
hai trong miéng cia minh.

Pay 12 mdt noi bat ngd dién hinh - gidng nhu viéc ban nghi
ban biét mot ai d6 nhung ho lai cé moét khia canh dién r6 khéng
ngd nao dé. Mot nit thu ky nghiém ttc dao mao dén ti Chicago
lai c6 thé 14 mot thanh vién cudng tin trén dién dan mang clia
nhiing ngudi nudi chén 1am thu cung. Ban cé thé bat gip mot
tay chai ghi ta theo dong nhac heavy-metal dang mua len vi dan
40 13 hoat ddng thu giin ctia anh iy va dé luyén cac ngén tay.
Nhiing diéu bat ngd nhat thudng dén sau nhiing an tugng ban
dau va diéu d6 cling ding d6i véi 1udi cia chtng ta. Khi ban
nhin vio guong va 1& 1udi ra, ban chua thé nhin thay hét cau
trac cta ludi. C6 thé ban sé tu hdi & siu phia trong ludi trong
nhu thé nio bdi vi rd ring 1a né khéng chi ditng lai 8 vom hong.
Trén thuc té, cudng ludi 1a noi moi thit bat dau thuc su thu vi.



Cudng ludi 1a ving cé cidc vom hong mau hong la lung.
Nhiing ngudi khong qua nhay cdm vdéi phan xa nén cé thé than
trong dung ngoén tay dé cdm nhan cudng ludi. Khi ngén tay tién
dén dudc cudng 1udi, ban sé thay né hoi nhap nhé & dé, vai trd
clla cac ndt nay - bac sigoi 1a hanh nhan ludi - 1a dé kiém tra moi
tht ma ching ta nudt. P& 1am dudc diéu @6, ching bat lay
nhiing phin t& nhd ctia bat ky thit gi ma chting ta an, uéng hoic
hit dé€ dua vao bén trong. Bén trong hanh nhan 1udi, cA mot doi
quan cac té bao mién dich chd doi dé€ duge huan luyén cach doi
phé véi cac chat la tlil bén ngoai xAm nhip vao. Ching can phai
hoc cach khéng 1am gi v8i nhiing thit vd hai nhu cic mau phan
t tdo nhung lai tdn cong bat ky thit gi c¢é thé 1am cho ching ta
dau hong. Vi vy, néu ban diing ngén tay kham pha cudéng ludi
ctia minh thi khéng r6 ai mdi la ngudi kham pha va ai 1a ké dugc
kham pha. Sau ciing, khu viuc nay cé chita mdt s6 cadc md té bao
td mo nhat cfia co thé chiing ta - mé mién dich.

M6 mién dich cé mét sd diém dic biét nhu vay. Cu thé hon, cé
mot vong moé mién dich bao quanh toan bd hong ctia ching ta.
Pudc cac nha khoa hoc dit tén 14 vong bach huyét Waldeyer, to
chiic ndy bao gdbm cac hanh nhén ludi nim & phan thap nhat
clla vong; cac hanh nhan khau cai ndm & hai bén - chinh 14 loai
amidan ma chting ta thudng biét téi; 3 phan trén clia vong, noi
héi tu clia tai, miii va hong, cé nhiéu mé mién dich hon niia.
(Nhat 13 & tré em, khi cdc md nay bi nhiém tring va sung 1én,
ching ta goi 13 viém VA). Nhiing ai (sau khi cit amidan) cho
rang minh khong con amidan nifa chua han di dtng. Amidan



ctia chung ta thuc su dudc tao nén bdi toan bd cdc mé ctia vong
Waldeyer.

."'-..H_‘_____ .

Amidan binh thuéng Amidan bi viém

Du1 cho ching ndm & cudng 1udi, & vom hong hay & hai bén
hong, tat cid cic md amidan nay déu cé cling mot chic ning:
chiing ty mi phan tich cac chat la ma chiing tiép xtic va st dung
cac thong tin nay dé huin luyén hé mién dich bao vé chtng ta.



Mo mién dich ndm & phdn cudng luoi
con duge goi la hanh nhin huoi (hay amidan heti).

Céac amidan - phan moé ma chiing ta hay cit bd - khong chi tai
gidi trong cach thiic ching lam viéc nay. Thay vi tao nén cic chd
nhé ra, ching lai tao nén cac rinh siu (dé ting dién tich tiép
xtc) dudc biét dén nhu 1a cac “ham mo” day ma quai. Ddi khi cé



qua nhiéu vt ngoai lai bi gitt lai trong cAc hAm nay din dén viéc
nhiém trung tai di tai lai. Py c6 thé dudc xem 13 mit trai cla
mdt hé théng amidan qua nhay. Vi vay, trong truéng hop hoi
thd cé mui héi, néu sau khi di loai trit dude nguyén nhan tit ludi
va ring, vi tri can kiém tra tiép theo 1a amidan, néu ching vin
chua bi cat.

Doi khi, ngudi ta cé thé tim thdy cac vién sdi nhd sing mau
nau bén trong cac hoc amidan, va chiing bdc mui kinh khiing!
Thudng thi ngudi ta khéng biét ching cé mit & d6, va ho di ton
hang tuan c6 ging 1am sao cho miéng minh hét héi hoic hét cé
vi la nhung khong thanh céng. Du cho cé danh rang, cao ludi
hay stic miéng nhiéu c¢& nio cling khéng tri dugc. Cac vién sbi
nhdé nay mot lic nao dé cling sé tim dugc dudng chui ra khoi
hdc amidan ma khéng gay ra hiu qua ldu dai ndo. Nhung ban cé
thé tu minh xtt Iy dudc va chi véi mdt chit khéo 1éo ban cling cé
thé tu dung tay ép ching ra dudc. Mot khi ban 1am dudc diéu dé
thi mui h6éi miéng sé bién mat ngay 14p tuc.

Cach tot nhat dé kiém tra xem liéu mui héi miéng cé phai do
cac chat cin bi tich tu trong amidan hay khéng 14 ban chi viéc
don gidn phét mot ngdén tay hodc mdt cai tim béng 1én amidan
roi nglti. Néu né c6 mui khé chiu, d3 dén lic ban can sian lung
s6i amidan. C4c bac si chuyén khoa tai mili hong cé thé gitp ban
ldy ching ra, va diy 1a cich an toan va tién 1¢i hon. Nhiing
ngudi can dam va thich xem nhiing loai video it ngudi xem c6
thé 1én Youtube dé nghién cttu cac ki thuat 14y séi amidan qua



nhiing vi du kinh khiing. Nhung hiy luu y! Cac video nay khong
danh cho nhitng ngudi yéu tim.

Https://Www.Youtube.Com/Watch?V=QFHbc2QPMAw

C6 mot s6 phudng phap dan gian dé tri séi amidan. Mot s6 ngudi
stic miéng bang nudc mudi nhiéu 1an trong ngay; mot sé khac
tin nhiém dua cai Puc (sauerkraut) séng mua & cac hiéu ban
thuc pham cé 1gi cho stic khde; mot sé khic qua quyét ngung
ding cidc sdn phim ti sita sé ngin sy hinh thanh cta séi
amidan. Cac bién phap nay chua dugdc khoa hoc chiing minh.
Mot cau hdi nghién ctu can dit ra 1a khi nao phiu thuat cit
amidan nén hoic cé thé dudc tién hanh. Cau tra 16i hda ra 14 -
khéng nén cit trudc bay tudi.

Bay tudi 1a d6 tudi ma cé 18 chting ta da trai nghiém dudc hét
moi thi, hoic it ra 13 tat ci nhitng thi quan trong cho cac té bao
mién dich ctia chiing ta: dugc sinh ra trong mot thé gisi hoan
toan xa la; dudgc me 6m hén va cung nung au yém; chdi véi cay
c6i trong vudn; sd cac con thi; thudng xuyén bi cAm lanh; gip
gd rat nhiéu ban bé mdi & trudng hoc. Va thé 1a dd. Pén tudi nay,
hé mién dich cfia chiing ta d3 hoan thanh khéa huin luyén va
c6 thé bat dau lam viée dé phuc vu cho ching ta sudt ddi.

Trudc bay tudi, amidan ctia chting ta van 13 trai huin luyén
quan trong cho cic té& bao mién dich. Xay dung moét hé mién
dich khée manh khéng chi quan trong cho viéc phong chéng
cam cim ma con quan trong cho mot qua tim khde manh va



gitp ta kiém soat cin ning. Vi du, viéc cit bd amidan ctia mot
dtta tré nhé hon bay tudi cé thé 1am ting nguy cd béo phi. Cac
béc si van chua tim ra nguyén nhan vi sao. Tuy nhién, ngay
cang c6 nhiéu nghién cttu vé mai lién quan giita hé mién dich va
cin ning co thé. Moi lién hé gitta viéc cit amidan va ting cin cé
thé ¢4 1di cho cidc em nhd nhe cin, nhung d6i véi nhitng em nhd
khic, tot hon hét phu huynh nén dugc tu van vé ché d6 an lanh
manh va cin bang cho cic em dé tranh hién tuong béo phi sau
khi phau thuit cit amidan. Nhu viy chung ta khéng nén cit
amidan & tré nhd hon bay tudi tri phi c6 nguyén nhan that su
can thiét. Vi du nhu trudng hop amidan qua to 1am anh hudng
dén qua trinh thé binh thudng hoic gidc ngt thi hé qua béo phi
sau khi ciat amidan chi xép hang thi yéu. Du cho amidan dd 1am
viéc tan tuy dé bao vé co thé, trong trudng hdp nay viéc giit lai
amidan cé nhiéu hon 14 16i. Cac bac si thudng dung phau thuit
laser dé chi cat bd phan amidan giy nén van dé. Ho khong con
cit toan bd amidan nhu trudc day nita. Vi du thit hai 1a trudng
hop amidan bi nhiém triing min tinh hodc nhiém trung tai di
tai lai. Trong nhiing trudng hdp nay, cic té bao mién dich clia
chiing ta phai hoat dong lién tuc ma khong c6 thoi gian nghi
ngoi hoéi phuc, va néu tinh trang nay kéo dai qua 1au sé khong cé
1gi. Viéc cat bd cac amidan nay sé cé 1gi cho mét hé mién dich
qua nhay cdm, du cho cht nhan ctla né & d6 tudi bon, bay hay
nim muoi tudi.

M6t trong nhitng trudng hop ma viéc cat bd amidan cé lgi 12
ngudi mic bénh vady nén. Trong bénh vay nén, hé mién dich



phan Ung mot cich qua muc giy nén cac sang thuong trén da
rat ngia - cac sang thuong nay thudng bat dau & dau - kém sung
dau cac khép. Bénh nhan bi viy nén ciing dé bi ching dau hong
& mutc d6 kha ning. Vi khuin cé thé 1a mét trong nhiing nguyén
nhan giy dau hong, chting trén trong amidan tit rat 1au va kich
thich hé mién dich. Trong hon ba muoi nim qua, cic bac si da
mod td nhiing trudng hgp cé tinh trang da dudc cai thién hoic
khéi han sau khi cit amidan 3 nhiing bénh nhan vay nén. biéu
nay di théi thic cic nha nghién cttu & Iceland va My tim hiéu
sdu hon vé hién tugng nay vao nim 2012. Ho chia 29 bénh
nhin vay nén thudng xuyén bi dau hong thanh hai nhém. M6t
nhém dudc cit bd amidan, nhém con lai khéng duge cit
amidan. Trong 13 trudng hdp dugc cit bd amidan, ci 13 ngudi
déu théng bao da ctia ho dudc cai thién mdt cach rd rét va lau
dai. & nhitng ngudi vin con amidan, tinh trang da hiau nhu
khong cé gi thay déi. Hién nay mét sé ngudi mic bénh thap
khdp ciling dudc khuyén nén cit bd amidan néu amidan bi nghi
ngd 12 mot trong nhitng nguyén nhan gy bénh thap khdép.

Gilt hay cit amidan? C3 hai quan diém déu cé nhiéu y kién
tranh luan thuyét phuc. Nhiing ngudi budc phai cit bdé amidan
& d6 tudi con tré khong can phai lo 1dng raing hé mién dich cta
ho khong dudc hoc nhiing bai hoc quan trong tit khoang miéng
vi may man 13 van cé nhitng mé mién dich nim & cuéng ludi va
thanh sau hong. Nhitng ai vin con amidan ciing khéng can phai
lo ling ring dé 1a 8 chtta vi khudn. & nhiéu ngudi, cic héc
amidan rit néng va vi thé ching it giy ra vin dé cho khé cht. &



nhiing viung khac trén vong bach huyét Waldeyer, vi khuin
khong dé nuong than dudc vi cic viing nay cé cau tao khac biét
va cé cac tuyén gitip chiing ludn dudc 1am sach thudng xuyén.

Ctt moi gidy thi trong khoang miéng ctia chiing ta c6 nhiing
diéu sau day xay ra: cac 16 tiét nudc bot phéng ra nhiing luéi
nhay, bdo vé ring ctia ching ta va bao vé ching ta khdi nhiing
anh hudng cfia sy nhay cdm quad muc. Vong bach huyét
Waldeyer ludn canh chiing nhiing vat thé la va st dung ching
dé huan luyén d6i quan mién dich. Nhung néu nhu cau chuyén
chi ditng lai 8 miéng thi cé 18 ching ta d3 khéng can dén nhiing
thtt nay. Miéng chi don thuan 13 cong dan vao moét thé gidi noi
ma nhiing vat til bén ngoai dua vio sé dugc hap thu.



CAU TRUC CUA RUOT

Cé mdt s6 tht ma khi ban biét rd hon vé chiing, ban sé that
vong. Nhiing chiéc banh kem qué s6 c6 la ma ban thay trong cac
chuong trinh quang céo trén tivi khéng duge 1am bang tay mét
cach ning niu bdi nhiing ba ndi trd trong trang phuc truyén
thong - ching dudc sin xuit tit nhiing nha may vdi cac diy dén
neon va cic céng nhan 1am viéc trén diy chuyén san xuat.
Trudng hoc héa ra it thd vi hon han so véi nhitng gi ban nghi vé
ngay dau tién di hoc. Pé 1a nhitng mit trai trong géc khuit clia
cudc séng, ndi cé rat nhiéu thit ma nhin tit xa ching sé dep hon

rat nhiéu so vdi luc lai gan.

Tuy nhién rudt cia ching ta khéng nhu vay. Nhin tir xa,
dudng rudt tréng cd vé kha ky la. Phia dudi khoang miéng c6
mdt thuc quan rong khodng 2 cm, hay con goi 1a c6 hong, chay
tl hong xudéng ndi vao thanh da day 8 mit bén chi khéng phai
& phan chép dinh ctia da day. Thanh bén phai cfia da day ngin
hon nhiéu so véi thanh bén trai, d6 1a 1y do tai sao né cong lai
tréong gidng nhu mot cai tti hinh ludi liém khéng cin xing.
Rudt non udén khiic ngoan ngoéo khéng theo mdét hudéng rd rang
nao ci, ltc qua phai, Idc lai qua trai sudt chiéu dai ctia né



(khodng 6 mét) cho tdi khi né néi vao rudt gid. Pé chinh 1a noi
chiing ta tim thay rudt thital3], mét cd quan dudng nhu la khéng
c6 chtic ning gi ngoai trit bi viém nhiém. Rudt gia cé rat nhiéu
chd phong ra. Thuc té tréong né hoi gidng véi mot chudi hat dudc
xau lai mot cach vung vé. Nhin tit xa, rudt 12 moét cai dng khong
cAn xtng, xau xi va khéng cé gi hap dan.

Vay nén ching ta diing nhin tit xa nita ma hiy dén gan hon.
Ngoai rudt ra hau nhu khéng cé co quan nao khac trong co thé
chiing ta trd nén hap din hon khi nhin gan. Khi ban tim hiéu
cang rd vé rudt, nd sé cang trd nén dep hon trong mit ban. Vi
vdy, chiing ta hiy cting tim hiéu k§ hon mét chit vé mot s6 cau
truc ky la nay.

THUC QUAN LEU DEV

Piéu dau tién chiing ta nhan thay vé cd quan dai va manh mai
nay 1a né khéng cé kha ning nham dung muc tiéu. Thay vi di
theo dudng ngin nhit va nhim thing dén vi tri chinh gitta da
day, né lai néi vao da day & thanh bén phai. Pay 13 mét nudc di
khoén ngoan. Cac phiu thuit gia goi day 13 kiéu ndi tan-bén.
Trong cé vé nhu thuc quan di dudng vong mét chat, nhung day
1a diéu dang dé€ 1am. Du chi don giin 13 di bdé binh thudng,
ching ta cting 1am céc co bung cing hon, méi budc ta di 1am gia
ting gap ddi ap luc trong khoang bung. Con khi chtng ta cudi
hoic ho, 4p Iuc d6 ting thém nhiéu 1an. B&i vi 4p luc clia bung
tac dong 1én da day theo hudng ti bén dudi 1én, nén sé khong
hay chtit nao néu thuc quan néi truc tiép vao phan trén cling



ctia da day. Khi néi vao da day & thanh bén, thuc quan chi phai
chiu mét phan ap luc. Nhd vay ma ching ta c6 thé di bo sau khi
an mot blia that no ma khong bi g hai lién tuc. Chiung ta nén
biét on gdéc két ndi théng minh nay chia thuc quan va cd ché
déng cia né vi nhd d6 ma dit cho khi cudi nhiéu chting ta cé thé
sé bi mat kiém soat co thit ngoai hdu mén mot chit va so suat
x4 ra mot chut “khi cudi”, nhung hau nhu hiém khi nao ching
ta bi ndn 4i.

Viéc thuc quan néi vao da day & mit bén giy ra moét tac dung
phu 13 béng hai da day. Béng hdi nhé nay nam & phan trén cliing
ctia da day va cé thé dudc nhin thiy mot cach rd rang trén phim
X-quang. Khi thoat 1én trén theo chiéu doc chtt khong theo mit
bén ma thoét ra. Béng hoi nay 1y gidi vi sao nhiéu ngudi nhin
thay ho phai nudt moét it hoi vao thi méi cé thé ¢ hoi ra dudc. Cl
déng nuoét hoi 1am cho chdé nédi thuc quan vao da day dich
chuyén gan hon mot chut téi béng hoi va chtng ta c¢é thé g hoi
ra dé hon. Nhiing ai ciAn ¢ hdi & tu thé nam cé thé 1am qud trinh
trd nén dé dang hon bang cich nim nghiéng sang trai. Vi thé,
néu ban thao thiic cd dém vi bi day bung va lai dang nam
nghiéng bén phai, diéu té6t nhat ban nén lam don gidn 1a
nghiéng qua bén kia.
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Sé taikhoan: 7722536

Nhim muc dich minh hoa béng hoi da day 16t hon, hink minh hoa nay
khong trinh bay diing theo sy phan bd hinh dnh den va trdng nhu trén mot
dnh phim X-quang binh thuimg. Thing thuing, nhitng vt chit cé dgm do
cao hon, nhu riing hodc xuong, sé cé mau tring trén phim X-quang, trong
khi nhitng vit c6 didm a6 thap hon nhu béng hoi da day hodc khi trong phoi

Nham muc dich minh hoa béng hdi da day t&t hon, hinh nay
khoéng trinh bay ding theo sy phin bd hinh dnh den va tring
nhun trén mot &nh phim Xquang binh thudng. Théng thudng
nhiing vat chat c6 dam dd cao hon, nhun ring hoic xudng, sé cé



mau trang trén phim Xquang, trong khi nhiing vt cé dam 4o
thap hon nhu béng hai da day hoic khi trong phéi sé cé mau
den trén phim

Thoat nhin thi thuc qudn tréng cé vé 1éu déu, nhung khi nhin
k§ né dep hon nhiéu. Khi quan sat k¥, ta ¢ thé thiy nhiing soi
co chay vong quanh thuc quan theo dang xoan dc. Chinh diéu
nay tao nén tinh dan hoi ctia thuc quan. Néu ban kéo din cc sdi
nay ra, ching sé co lai theo kiéu xoan 6c, giong nhu sdi day cap
dién thoai. Thuc quan dudc néi vao cdt sdng bdi cac bé sdi. Tu
thé ngdi thang lung va ngudc nhin 1én 1am thuc quan bi kéo
cing ra theo chiéu dai cfia né. Piéu nay 1am cho thuc quan bi
hep lai, ti d6 gitip né déng chit hon & hai dau. Pé1a 1y do vi sao
tu thé ngodi hoic diing thang gitp ngin ngita chiing ¢ chua sau
khi an qud no.

TUI DA DAY KHONG CAN XUNG

Da day niam & trong & bung tai mot vi tri cao hon chiing ta nghi.
N6 nam tit khodng dudi nim v trai téi dudi bd sudn bén phai.
Néu ban cam thdy dau & nhiing vi tri thiap hon thi dé khong
phai dau do da day. Trong nhiéu trudng hgp ngudi ta néi ho ¢
van dé vé da day, thuc ra van dé lai ndm & rudt. Tim va phéi nam
phia bén trén da day. Piéu nay giai thich vi sao ching ta thudng
cadm thay khé hit thd sdu dudc sau khi dn qua no.

Mot tinh trang thudng bi bo qua béi cac bac si gia dinh va bac
si da khoa 13 hoi chiing Roemheld, x3y ra khi cé nhiéu hoi trong



da day dén ndi né giy ap luc 1én tim va cic day than kinh cta
rudt. Ngudi bi hoi ching nay cé thé cé nhiéu triéu chiing khac
nhau, bao gom chéng mit va cdm gidc khé &. Nhiing trudng hgp
ning hon cé thé cé triéu ching lo 4u hoidc khé tha, va cé thé dan
dén dau nguc ning gidng nhu bi nhéi mau co tim. Cac béc si
thuong xem nhiing bénh nhan bi héi chiing Roemheld la nhiing
ngudi gid v bi bénh, qua lo 1lang va cac triéu ching nay déu do
ho tu tudng tugng ra. Mot cach tiép cin hitu ich hon 1a héi bénh
nhan xem ho di thit ¢ hoi hoic ddnh ram chua. Vé 1au dai, cac
bénh nhan niy nén tranh in cac loai thic in cé thé giy day hoi
va ning bung, 4p dung cac bién phap duy tri su cin bang vi
khuin dudng rudt va da day, tranh uéng qua nhiéu dd udéng cé
con. Rugu cé thé lam céc vi khudn sinh hoi sinh séi nhiéu 1én ca
ngan lan. Trén thuc t&, mdt sd vi khuin song nhd chat con (d6 1a
1y do tai sao trai cAy chin niu lai cé vi cdn). Vi mot dudng rudt
c6 qua nhiéu ké sinh hoi, mdt dém vui vé dudi pho cé thé dan
dén mot budi sang day bung khé chiu. Quén cai quan diém
“rugu 1a mot chat khit khuan” di nhé!!!

Bay gio chung ta hdy quay lai véi hinh dang ky la cta da day.
M6t bén clia da day dai hon rat nhiéu hon so véi bén kia va vi
viy toan bd da day phai cong gip lai. Piéu d6 tao ra rat nhiéu
nép gip 16n bén trong da day. Da day cé thé dudc goi 1a
Quasimodo - thing gl ctia hé tiéu héa. Nhung hinh dang méo
mé nay cé mét y nghia sdu xa hon. Khi ching ta uéng nudc,
nudc cé thé di theo dudng ngin hon dé chay thang xudng doc
theo bd cong nhd bén phai ctia da day va xudng luén rudt non.



Trong khi &6, thiic in phai roi xuéng phia bén bd cong 16n ctia
da day. Da day ctia ching ta rat khén ngoan khi phan biét dau 1a
nhiing chat dic can dudc giit lai trong da day dé tiép tuc dudc
nghién nhé hon va dau 13 cic chat 1dng ma né cé thé cho qua dé
xudng rudt non. Vi thé, da day khéng don thuan chi 13 moét cd
quan khéng can xiing; thuc té né c6 hai mit dudc chuyén moén
héa khac nhau. Mot mit d6i phé tot hon véi chat 16ng, con mot
mit véi chat dic. C6 thé néi 1a chiing ta mua mot chiéc da day
va dudc tang thém mot.

RUOT NON NGOAN NGOEO

Rudt non ndm ngoin ngoéo trong khoang bung ctia chiing ta va
udn lugn sudt chiéu dai ctia né (khodng 3 dén 6 mét). Khi ching
ta nhay trén mdt tAm bat 16 xo, rudt cling nay 1én theo ching ta.
Khi may bay cat canh, né ciing bi ép vé phia sau ghé ngbdi gidng
nhu ca co thé clia chting ta. Khi ta khiéu vii, né cling lac Iu mét
cach vui vé theo diéu nhac, va khi con dau bung lam cho ta
nhin mit, cac cd cia rudt non cling co rum lai.



GIAI PHAU
Da day
Mim vi
Th triang
Hﬁng tring
Van hoi
manh friang
Hoi trang

Manh tring

Trén thé gidi cé rat it ngudi cé thé nhin thiy dudc rudt non
cuia chinh minh. Ngay ca cac bac si khi 1am ndi soi dai trang
cling thudng chi tham kham rudt gid. Nhung nhiing ngudi cé
duge co héi hiém hoi nhin thiy rudt non ctia minh biang cach
nudt mdt chiée camera cé kich ¢d nhé bang mot vién thudc sé
rat d6i ngac nhién. Hau hét ho tudng riang sé dudc nhin thay
mdt dudng ham tim tdi, nhung diéu ho thay lai 12 mot sinh vat
rat khac: ¢6 mau hdng, 4m uét, cé 16p nhung mao ruc r& va cé
thé néi 1a rat min mang. Pa s6 moi ngudi khong nhan ra rang
chi cé khodng mdt mét cudi ctia rudt gia mdi cé shit - phan



trudc dé ctia dudng rubt lai sach mot cach dang ngac nhién (va
phan 16n 1a khéng c6 mii, 6i thit bat ngd!). Rudt clia chiing ta
gidi quyét tat ca nhitng thit ma chiing ta nudt vao mot cach tan
tuy va c6 tham myj.

Thoat nhin thi ruét non cé vé nhu dudc thiét ké ching theo
quy cach ndo ca so véi cac co quan khac. Tim cé bén ngin, gan
co cac thuy, tinh mach cé cac van, va nio c6 nhiing vung dugc
chuyén biét hda - nhung rudt non lai chay ngoan ngoéo vé muc
dich trong 6 bung. Dudi dng kinh hién vi két ciu thuc sy cla
rudt hién 1én rd rang. Thi chiing ta cé dudi 6ng kinh 1a mét sinh
vt dién hinh minh hoa cho cum tit “hoan hao dén ting chi
tiét”.

Rudt mudn cho ching ta mot dién tich bé mit cang 16n cang
tot. DS 1a 1y do tai sao né yéu cac nép gap - bao gdm nhiing nép
gap ma chung ta cé thé nhin thay bang mit thudng. Néu khong



c6 cac nép gap, rudt non can dai dén 18 mét mdi cung cip da
dién tich bé mat hap thu cho ching ta. Vi vy, né can cic nép
gap! Nhung véi mdt ké theo cht nghia hoan hao nhu rudt non
thi nhu viy vin chua da! C mdi 1 milimet vudng dién tich bé
mit clia rudt non cé chita khoang 30 ciu triic nhd gidng nhu
hinh ngén tay nhd ra. Nhiing cau triic nay dudc cac nha khoa
hoc goi 1a nhung mao, chiing nhé ra va cim vao hén hop dic sét
clia thic dn d3 dugc tiéu héa mét phan ma thuit ngit y khoa goi
13 “dudng trap”.

Kich thuéc nhd bé ciia nhung mao 1am cho chung tréng
gidng nhu cac soi vai nhung dudi mat thudng. Dudi kinh hién
vi, cic nhung mao nhd bé tréng giong nhu nhitng 1an séng 16n
tao ra tif cic té bao. (Chat liéu nhung thuc su tréng cling giong
nhu vay dudi kinh hién vi). Ngay ca khi phéng dai, chinh ban
than moéi té bao nay ciing dudc phli bdi cac chdi nhd - goi 1a vi



nhung mao: néu thich ban cé thé goi ching 13 “nhung mao nam

un”

trén nhung mao*”. Cac vi nhung mao lai dugc pht bdi cac ludi
nhung dudc tao thanh bdi vé sd ciu tric tao tit cic phin tl
dudng, trong gidng nhu cai gac clia con nai. Chiing dudc goi 1a
cac glycocalyx. Néu nhu cic nép gap, nhung mao, vi nhung mao
dugc i thing ra thanh mot mit phang min mugt, rudt non ctia

chung ta 1é ra phai dai t8i khoadng 27 ki 16 mét.



Céc nhung mao, vi nhung mao va 1op glycocalyx

Tai sao rudt non can phai 16n nhu thé? Tdng dién tich bé mit
clia dng tiéu héa 16n gap khoang 100 1an so véi dién tich da clia
chting ta. Dién tich nay nghe cé vé hoi thai qué khi chi dé tiéu
héa mot phan khoai ty rdn hoic mdt qua tdo. Nhung day chinh
14 diéu bi mat trong bung ctia chiing ta: rudt ctia chting ta tu mé
rong hét muc dé tiéu hda thic in bén ngoai dua vio triét dé



nhat c6 thé, nhd dén mic cd thé hip thu dudc va cudi cling trd
thanh m&t phan ctia ching ta.

Qua trinh nay bit dau ti miéng. Khi ching ta cin qua tio,
ring ctia ching ta 1dm nd tung hang triéu té bao clia qua tao
nhu 14 1am v3 nhitng qua béng bé nhd, ép ra nudc tdo tuci mat.
T40 cang tuci thi cAng cé nhiéu té bio con nguyén ven - d6 1a Iy
do tai sao chiing ta c6 thé biét qua tdo ma ta dn vao cé tudi hay
khéng théng qua d6 gidon ctia né khi can vao.



Ngoai trai cay gion tuoci, chung ta cling yéu thich cac thuc an
néng va gidu chat dam. Ching ta nhin thay mén thit bo bit tét,
mon tring bac (scrambled eggs) hoac ddu phu chién ngon hon
so vdi thit sdng, tring séng hoic mén diu phu déng. Pé 1a nho
vao truc gidc clia ching ta vé hoat déng ctia hé tiéu héa. Néu
chiing ta nudt mot qua tring séng thi khi vao trong da day né sé
phai trdi qua mé6t qud trinh nhu khi dudc ran trén chdo. Long
trang clia tring trd nén duc, 1ong @4 nhat mau 6i va ci hai sé trd
nén dic lai. Néu sau mot thdi gian vita dd ta nén 6i thi bii nén
ltc @6 sé tréng nhu moén tring bac hoan hdo - ma ching can
phai nau nudng gi ca! Cac phin tit protein phan tng véi dd néng
trén chiéc chao ciing gidng nhu vdéi axit trong da day cia ching
ta vay - chung vG ra. Cac protein nay khong con gilt dugc dac
tinh cau trdc théng minh vén gitp chiing hoa tan trong dung
moi clia 10ng trang tring va trd thanh nhiing mang tring dic. &
trang thai nay, ching dugc da day va rudt non tiéu héa dé dang
hon nhiéu. Viéc nau chin thic in gitp da day clia ching ta tiét
kiém dudc ning lugng dung dé pha vd cic protein nay. Bing
cach ua thich thic 3n d3 dudc nau chin, co thé chiing ta 43 ton
cong stc cho qua trinh tiéu héa ban dau.

Cac thiic an ma chung ta dn vao dudc tiéu hda hoan toan &
rudt non. Phan dau tién cia rudt non 13 ta tring. Trén thanh ctia
ta trang cling ¢4 16 - goi 1a nh1i ta trang - chiing gidéng nhu cac 16
tiét nudc bot trong miéng nhung to hon. Dich tiéu héa sé dugc
tiét qua nhd nay dé hoa vao dudng trap!4. Ngay khi chtung ta
vila an mot cai gi dé, gan va tuy bat dau tiét ra cac dich tiéu hda



va d6 vao nhd nay. Cac loai dich tiéu hda nay chita nhiing chit
gidng nhu chat cé trong bot giit va nudc rita bat ma ban cé thé
mua & bat ky siéu thi nao: cic men tiéu hda va cac chat hoa tan
chat béo. Bot gidt c6 thé loai bd vét ban hiéu qua 14 vi né cé thé
“tiéu hda” nhiing chat c6 chita md, dam va dudng, va véi su gitp
stic d6i chiit bdi chuyén ddng cia 16ng may giit thi nhitng chat
nay sé dudc riia trdi ra ngoai dng xa cling véi nudc ban. Nhiing
gi xay ra trong rudt non clia ching ta cling gan tuong tu nhu
vay. Su khéc biét 16n chinh 13 lugng chat dam, chat béo hoic
tinh bot khong 16 dude phan hity & rudt non dé sin sang di qua
thanh rudt vao mach mau. Miéng tdo bay gid khoéng con 1
miéng tdo nita, ma 14 mdt hdén hdp sén sét nhiéu chat dinh
dudng dudc ciau thanh bdi hang ti, hing ty cdc phan tit gidu
ning luong. Dé hap thu hét lugng chat dinh dudng nay doi héi
mot dién tich bé mait 16n, va 7 kilomet rudt 13 vita @0 Dién tich
dé cling gitp tao ra mdt khoang dém an toan dé phong trudng
hdp c6 nhiing doan rudt tam thdi bi rdi loan hoat doéng do
nhiém tring hoic nhiém siéu vi.

Mo6i nhung mao chita mét mach mau nhé - goi 1a mao mach -
né sé hap thu cic phin t ti thic in. TAt ci cic mao mach clia
rudt non cudi cling sé hdi tu lai véi nhau va dua mau vé gan, noi
cac chat dinh dudng dudc sang loc dé phat hién ra nhiing chat
c6 hai va ddc t6. Cac chat nguy hiém cé thé dudc tiéu hity tai day
trudc khi mau dd vao hé tuan hoan chinh. Néu chiing ta in qua
nhiéu, ning lugng du thita sé dudc du trit 3 gan trudc tién. Sau
d6 dong mau véi nhiéu chat dinh dudng sé ti gan di thang tdi



tim. & tim, mau nhan dugc luc ddy manh mé dé€ di téi vb s cac
té bao trong cd thé. Bang ciach nay, mdt phan ti dudng cudi
cling c6 thé nam trong té bio nao dé, nhu trong mot té bao da &
num v bén phai ctia ban ching han, & d6 né sé dudc hap thu va
“d6t chay” bang oxy. Qua trinh nay tao ra ning ludng gitp té
bao ton tai va tao ra cdc san pham phu gém nhiét Iugng va mét
chiit nudc. Qua trinh nay xay ra dong thdi bén trong vo so té bao
nén nhiét Iuong tao ra @ gitp gitt cho nhiét d6 ctia co thé & miic
6n dinh khoang 36-37 d6 C (tiic 97-99 @4 F).

Nguyén ly cd ban dang sau qud trinh chuyén héa ning lugng
ctia chiing ta rat don gidn. Mot qua tio trén ciy can lay ning
lugng tit thién nhién dé chin. Loai ngudi chiing ta dén hai an va
tiéu héa qua tdo thanh cic phan tit cau thanh nén né rdi chuyén
hoda chung thanh nidng lugng. Sau dé chung ta st dung nang
lugng nay dé ton tai. TAt cd cic cd quan phat trién ti 6ng rudt
trong thdi ky phéi thai déu c6 kha ning cung cap ning lugng
cho cac té bao ctia chung ta. Vi du nhu phéi, nhiém vu duy nhat
ctia chting 1a hap thu cac phan t theo méi nhip chiing ta thé. Vi
thé, “hit vio” thuc ra c¢é nghia 1a “lay vao chat dinh dudng &
dang khi”. M6t phan 16n trong ludng cd thé chtng ta dudc tao
nén tit nhitng nguyén t dugc hit vao nhu thé chit khong phai
tlit bAnh burger phé mai. Thuc vy, phan 16n trong lugng ctia cay
cd dugc 1ay tit khéng khi chit khong phai tit dat... Téi hy vong
rang t6i di khong vo tinh cung cip mét y tudng in kiéng dang
ngd mdi cho cac tap chi danh cho phu ni!



TAt ca cdc cd quan trong co thé ching ta déu tiéu thu ning
lugng va chiing ta 1ay lai niing lugng tit chinh ruét non. Piéu dé
giai thich vi sao viéc in udng cé thé dudc xem nhu mot thi tiéu
khién dé chiu. Tuy nhién, chting ta khong thé mong ddgi cé dudc
cam gidc tran day ning lugng tc thi ngay sau khi ching ta vita
in xong. Trén thuc té, nhiéu ngudi cdm thay mét mai va ué oai
sau bita n. Thic dn vin chua dén dugc rudt non - né vin con
dang trong giai doan chuin bi clla qué trinh tiéu héa. Chiing ta
khong cdm thay déi nita bdi vi da day d3 dugc 14p day thic an.
Nhung ching ta vin cdm thay ué oai y nhu trudc biia in, va gid
1a ldc ching ta phai tiéu thu thém nang lugng cho qua trinh
nhao trdn va tiéu héa thiic in. Qua trinh tiéu héa can mdt lugng
16n mau cung cip cho cidc cd quan tiéu hda, va nhiéu nha
nghién cttu tin rang hién tugng mét mai sau khi in 13 do lugng
mau dén nio giam.

Mot trong nhitng gido su clia tdi luén bac bd y kién dé va cho
rang néu tat cd mau & nio bi diéu dén da day hét thi ching ta sé
chét, hoic it ra cling bi ngat xiu. Trén thuc té, c6 nhiéu nguyén
nhan khac giy nén hién tuong mét mai sau khi an. Mot s chat
truyén tin dudc phéng thich bdi co thé khi an no ciing cé thé
kich thich nhiing viing ndo b giy ra hién tugng mét maéi. Su
mét mdi nay cé 18 14 diéu bat 1gi cho nio bd clia chiing ta néu
nhu ta dang 1am viéc, nhung lai tét cho rudt non. Khi chting ta 8
trang thai thu gidn thodi mai thi ruét non hoat déng hiéu qua
nhit. § trang thai dé phan 16n ning luong dugc danh cho hoat
doéng tiéu hoéa va trong mau khong cé nhiéu hodc-médn cing



thang. Mot ngudi doc sach thu tha sau khi 4n sé tiéu héa thiic dn
t6t hon so véi mot giam ddc diéu hanh dang lam viéc cing
thing.

DOAN RUOT THUA KHONG CAN THIET VA RUOT GIA

Trong cudc ddi cé nhiéu diéu tot dep hon 1a ndm dai trén mot
cai ban kham ctia bac si vdi mot chiéc nhiét ké dit trong miéng
va mdt chiéc khic & hau mén. Nhung @6 ting 1a cach thim
kham chuin muc cho nhiing trudng hdp bi nghi ngs viém rudt
thita. Néu nhiét d6 bén dudi hdu mén cao hon han nhiét d6 trén
miéng thi d6 13 mot dau hiéu chinh cfia viém rudt thita. Thoi
nay cac bac si khéng dua vao su chénh léch nhiét @6 dé chian
doan viém rudt thita nita. C4c triéu chiing quan trong bao gdbm
sot kém véi dau ving bung dudi bén phai (rudt thita nam & vi tri
nay & hau hét moi ngudi).

Théng thudng néu bi viém rudt thira, khi an vio bung dudi
bén phai sé gy dau, trong khi d6 néu an vao phia bén kia lai
gitip gidm dau. Ngay khi bac si théi an vao phan bung dudi phia
bén trai, con dau quay trd lai! P6 13 do cic co quan trong 6 bung
duge bao quanh bdi dich. Khi 4n vao phia bén trai, dich sé dugc
day vé bén phai tao ra hiéu tng dém mut d& viung rudt bi viém,
gitip gidm dau. Cac dau hiéu khéc cfia viém rudt thita bao gbm
dau khi nhac chan phai 1én dudi moét Iuc ddi khang (ttic 1a nhac
chan phai 1én trong Idc cé ngudi khac dung tay 4n chan phai clia
ban xudng), in khéng ngon va buén nén



Rubt thita clia chung ta, thudng dugec mé ta c6 hinh dang nhu
con giun, bi cho 1a v6 dung. Tréng giong nhu moét qua béng bi xi
hdi dudc quan thanh cic hinh dang con thii 1dm d6 chdi cho tré
con, rudt thita khdng chi qua nhd, khong thé ddm duong nhiém
vu xt Iy dudng trap ma né con nam & mot vi tri ma thic dn da
dudc tiéu héa moét phan kho cé thé dén dudc. N6 ndm ngay dudi
ché néi gitta rudét non va rudt gil, va hoan toan bi bd qua. Pay la
mot sinh vat chi cé thé ding tit dudi ma nhin 1én thé gidi dang
vin hanh bén trén nd. Néu ban céon nhé dén viing mé nhd 1én &
trong khoang miéng, ban cé thé nghi ra dugc vai trd thuc sy ctia
rudt thita 1a gi. Mic d & cach xa phan kia, rudt thita thuc ra 1a
mdt phan clia mo6 mién dich amidan.



Rudt gia xit Iy nhiing chat ma rudt non khéng thé hip thu
dugce. Vily do dé, né khong cé két ciu nhung mao gidng nhu
rudt non. $& 1a mot su ling phi vé ning lugng va tai nguyén néu
nhu rudt gia cling cé day cdc nhung mao hip thu nhu & rudt
non. Thay vao d6, rudt gia 1a noi cu ngu clia cac vi khuan dudng
rudt von cé thé gitp tiéu héa cac chat dinh dudng con lai trong
thic an cho ching ta. Hé mién dich cfia chting ta rat quan tim
t&i nhitng con vi khuan nay.

Vi thé, rudt thita duge @it & mot vi tri khong chi hoan hao
hon. N6 nam di xa dé khong bi anh hudng bdi hoat dong tiéu
héa dién ra bén trén né, nhung ciing d gan dé theo déi cac vi



sinh vat la. Miac du thanh cfia rudt gid cling c6 nhiéu té bao
mién dich, ruét thita lai dugc cau tao hau nhu chi yéu bédi cac
md mién dich. Vi vy, néu cé mét vi khudn xau di ngang, né sé
bi bao vay. Tuy nhién diéu dé ciing c6 nghia 1a moi thit xung
quanh né cé thé bi nhiém khuin - c¢é thé néi 13 t phia nhiém
khuin. Néu tinh trang nhiém khuin nay 1am cho ruét thia
sung 1én, tu than dng rudt nhd bé nay khong thé tiéu diét hét
cac vi khudn xau gy viém nhiém - diéu nay giai thich cho 1y do
& My mbi nim cé téi hon 270.000 ca phau thuit cit bd rudt
thua.

Tuy nhién, dé khéng phai 13 chic ning duy nhat clia rudt
thita. N6 chi tin cdng nhiing thit ma né nhan thay 1a nguy hiém
va khong 1am gi hai dén céc vi khuin tot, diéu dé cé nghia 1a
mdt doan rudt thita khde manh gidng nhu mét nha kho du trit
toan nhiing vi khuin tot va cé ich nhat. Vao nim 2007, hai nha
khoa hoc ngudi My la William Parker va Randat Bollinger da
phat hién ra diéu nay. Chic ning nay cta rudt thita dugc phat
huy sau mét dgt tiéu chdy ning. Mot dgt tiéu chdy ning sé lam
cudn trdi di nhiéu vi khuan thudng trd cia dudng rudt, tao diéu
kién cho cac vi khuan khéc sinh s6i ndy nd. Piéu nay khong hay
chut nao. Theo Bollinger va Parker thi day la lic ma cac vi
khuin tot trong rudt thita sé dudc phéng thich vao dudng rudt
va tda di khap rudt gia.

& hau hét cac vung thudc Bic My va Bic Au, khong cé nhiéu
tdc nhan giy bénh tiéu chay. Thinh thoang ching ta cé thé bi
cac dgt viém da day rudt do vi rat, nhung moi trudng & day it cé



cac loai vi khudn nguy hiém nhu & mét s6 nudc ching han nhu
India hoic Spain. Vi thé ban cé thé néi ring chting ta khéng can
dén rudt thita nhu nhiing ngudi 3 cic viung ay. Piéu d6 cé nghia
1a ban khéng can phai lo ling qui muc néu nhu bi cit bd rudt
thita khi séng & mét ving cé it vi khuan gy tiéu chay. Mat do
khoéng qud day cac té bao mién dich & phan con lai ctia rudt gia,
nhung néu tinh tdng lai, s6 lugng ctia chiing gap nhiéu lan sb té
bao mién dich nam & rudt thita va chiing ciing c6 ¢ kha ning
dé dAm nh4n vai trd clia rudt thita. Néu ban khéng mudn bi rai
ro sau mot dot tiéu chay ning, ban c6 thé mua cac loai thudc b
sung 1oi khudn & nha thudc dé& cung cip vi khuan cho dudng
rult.

Bay gid t6i hy vong rang ban di hiéu rd vi sao ching ta cé
rudt thita. Thé nhung con vai trd clia rudt gia thi sao? Cac chat
dinh dudng d3 dudce hap thu & rudt non rdi, & rudt gia lai khong
c6 cac nhung mao, vay cac vi khuan thudng tra & dudng rudt
mudn 1am gi véi phan ba thitc in con lai? Rudt gia cia ching ta
khoéng cé cau tric quanh co nhu rudt non. N6 quan quanh rudt
non nhu mot cdi khung anh tron trinh. Hinh dang tron trinh
clla rudt gia 1a @é gitp cho né cé dudc nhiéu dién tich hoat ddng
hon.

“Khéng phung phi thi khéng ting thiéu” 13 moét thanh ngil
ma hién nay chting ta nghe cé v nham tai, nhung véi nhiéu thé
hé trudc thi né 12 phuong cham gitp con ngudi ton tai trong
nhiing giai doan khoé khan. Va day cling chinh la phuong cham
clla rudt gia. N6 danh thdi gian dé 1am viéc v4i phan ba thic dn



va tiéu héa hét chung. Trong lic d4, rudt non cé thé bat dau
cong viée xtt 1y thiic in ctia bita in ké tiép, hodc tham chi cia hai
bita dn tiép theo ma khéng dnh hudng gi dén coéng viée clia rudt
gid. Rudt gia kién tri x{t Iy phan ba thiic dn trong khodng 16 gid.
Bing cich dé, né giit lai dugc nhitng chat 18 ra sé bi ddnh mat
néu rudt non hoat ddng qua vdi vi. Nhitng chat nay bao gdm céac
khoang chit quan trong nhu canxi, von chi cé thé duge hap thu
tot nhat & day. Su phoi hop dn v va ty mi gitta rudt gia va hé vi
khuin thudng tri cia nd ciing gitp cung cip cho chung ta
nhiéu axit béo giau ning lugng, vitamin K, vitamin B12,
thiamine (vitamin B1) va riboflavin (vitamin B2). Nhitng chat
nay cé ich cho nhiéu thit - chang han nhu gitp cho qua trinh
doéng mau, boéi bé than kinh, hoic ngin ngita ching dau nla
dau. & khoing mot mét cubi clia rudt gia, mudi va nude clia
chiing ta dudc hap thu hét. Téi khong khuyén ban ném tht,
nhung shit luén ludén khéng cé mudi. Co ché can bang hoan hao
nay gidp giit lai khodng mét lit dich cho cd thé, néu khong thi
chiing ta da phai udng thém chitng dé nudc méi ngay.

Ciing nhu & rudt non, cac chat quy gia dudc hap thu bédi rudt
gia sé dude vin chuyén tdi gan dé dudc kiém tra trudc khi ching
di vao hé tuan hoan chinh cfia co thé. Tuy nhién, & doan cudi
ctia rudt gia (khodng vai centimet), mau lai khong dudgc dua téi
gan dé khit doc; mau ti day sé di thang vao hé tuan hoan chinh.
Théng thudng thi nguyén nhan 1a do & day khong ¢6 cai gi dugc
hap thu niia, don gidn vi moi thi cé ich d3 dudc tach ra. Nhung
c6 mot ngoai 1é quan trong: @6 1a nhitng chat cé chita trong cac



thuoc toa dugcl®l. Cac loai thudce toa dudc cé thé chita ham luong
thudc thap hon thudc vién uéng ma van phat huy tac dung rat
nhanh chéng. Céc loai thudc & dang vién va dang 16ng thudng
can chita lugng hoat chat cé néng d6 16n bdi vi phan 16n chtng
bi loai bd & gan trude khi dén dudc cac vung trén co thé ma
thu6c can phat huy tic dung. Tat nhién diéu nay khéng dugc ly
tudng 1am, vi nhiing th' thuéc ma ching ta can uéng lai dudc
gan nhan dién nhu 13 nhiing d6c t6. Viy nén néu ban muén d&
hai gan ma van can dung dén thudéc ha sét hay cac loai thudc
khéc, hiy st dung dudng tit théng qua viéc dung toa ducgc &
truc trang. Cach nay dic biét tot cho cic bénh nhan qua nhd
tudi hodc qua cao tudi.
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NHUNG GI CHUNG TA THUC SU AN

Giai doan quan trong nhat clia qua trinh tiéu héa dién ra &
rudt non, noi cé dién tich bé mit tdi da cé thé dap ting dudc viéc
phan hiy that nhd thiic in thanh nhiing phan t nhé nhat. Day
12 noi co thé chung ta ra quyét dinh. Chung ta cé thé dung nap
dugc lactose khéng? Thiic dn nay cé tot cho stic khée clia ching
ta khong? Thitc 4n nio giy ra cic phan tng di tng? & diy, trong
giai doan cudi clia qua trinh phan hiy thic in, cAc men tiéu hda
hoat déng nhu nhiing chiéc kéo nhé xiu. N6 cat thit vun thic
in cho tdi khi chiing cé cting mau s6 chung nhd nhat véi cac té
bao clia chung ta. & diy Me Thién Nhién, vén khén ngoan nhu
moi khi, d3 tdn dung mot thuc té 14 tat ca cac sinh vat sdng déu
duge ciu thanh ti nhiing nguyén liéu co ban nhu nhau: cic
phin t dudng, amino axit va chat béo. Moi tht chiing ta in déu
14y ti cac VAt song - & cap @6 sinh hoc nay, khong cé su khéac biét

gitta mét qua tdo, mdt cai cdy va mot con bo.

Cac phan tlt dudng cé thé lién két véi nhau dé tao thanh cac
chudi phtic tap. Khi diéu @6 xay ra, né khdng con cé vi ngot nita
va ching ta biét dén né nhu 1a chat Carbohydrate ma ta cé thé

tim thdy trong banh mi, mi sgi va com. Sau khi miéng banh mi



ma ban in vao budi sang da dudc cit nhd bdi cdc men tiéu hoa,
san phiam cudi cling ctia né 13 luong phan ti dudng tuong
dudng véi d6i ba mudng dudng cat tinh luyén. Su khac biét duy
nhat chinh 13 khi dn dudng, cdc men tiéu héa khéng phai lam
viéc nhiéu bdi vi dudng di dugc phan hiy thanh cic phan tl
nhé khi né xudng téi rudt non va cé thé dude hap thu ngay vao
mau. An qua nhiéu dudng nguyén chat ciing mot lic ding 14 sé
lam cho mau cda chung ta trd nén ngot hon trong mét khoang
thdi gian ngan.

Lugng dudng chiia trong banh mi traing dugc tiéu hdéa kha
nhanh b3di cidc men tiéu hda. Trong khi d6 banh mi ngii coc
nguyén cam dugc tiéu héa chim hon nhiéu. Loai bAnh mi nay
chita nhitng chudi phan t dudng cé cau tao rat phic tap, can
phai dugc phin hily tiing chit mét. Vi viy, banh mi ngii coc
nguyén cin khéng giy ting dudng huyét tiic thi ma lai 12 mét
kho du trit dudng cé ich. Cd thé clia chiing ta phai lam viéc cat
luc hon dé phuc héi trang thai can bang cé 1gi néu nhu cé mot
su gia ting dudng dot ngdt. Cd thé sé bom ra mot lugng 16n cac
loai hodc-mdn khac nhau, quan trong nhat 1 insulinl®l. Két qua
13 chting ta sé lai nhanh chéng cdm thay mét mdi mét khi qua
trinh nay hoan tit. Pudng 12 mot nguyén liéu thé quan trong
clla co thé, néu né khong di vao hé tuan hoan moét cach qua
nhanh chéng. N6 dugc st dung nhu 13 nhién liéu cho té bio -
nhu nhitng thanh cti cho stic néng - hoic dé tao ra nhiing ciu
tric dudng phuc vu cho cd thé, vi du nhu tao ra cac glycocalyx
dang nhung nai gan vio cac té bao & rudt.



Bat chip nhiing van dé nay, co thé chiing ta van yéu thich
nhiing mén ngot bdi vi nd gitp tiét kiém cdng tiéu hda do
dudng cé thé dudc tiéu héa nhanh hon. Tuong tu véi chat dam
di dudc 1am 4m. Ngoai ra, dudng cé thé dudc chuyén thanh
ning lugng mot cich cuc ky nhanh chéng, va ndo b6 tudng
thudng cho chtng ta vi su gia ting vé ning luong nay bang cach
1am cho chung ta cdm thay dé chiju. Tuy nhién, cé mét van dé:
trong lich st cia nhén loai ching ta chua bao gid phai d6i mit
vdi cac ching loai dudng phong pht va cé thé dung ngay nhu
hién nay. Khoang 80% cac loai thiic an ché bién sin dudc bay
ban trén cic ké hang siéu thi hién dai 8 My c6 chita dudng. Theo
nic thang tién hda, ta cé thé néi ring gidng noi ctia chung ta
viia phat hién ra nhiing md keo ngot dudc gidu sau ti dung
chén, va ho ct1 tiép tuc ché chén say sua trén chién 1gi pham ay
dé roi nga quy trén chiéc ghé dai vi dau da day va sdc do dudng.

Mic du vé Iy tri ching ta biét ring an vit qua nhiéu 1a khong
tot cho stic khde, nhung ching ta thuc su khéng thé trach méc
ban ning d3 xui giuc chiing ta in bat c cai gi minh thich. Khi
chiing ta in qud nhiéu dudng, cd thé chi don gian du trii né dé
danh cho nhiing ltc d6i. Piéu nay thuc su c¢é gid tri thuc tién. Co
thé 1am viéc nay bang cach tai lién két cic phan ti dé tao thanh
nhiing chudi phan t dai phic tap cia mdt chat cé tén goi 1a
glycogen, sau dé chat nay dudc du trit & gan. Mot chién thuit
khac 13 bién d6i lugng dudng du thita thinh md va du trit & cac
md md. Pudng 14 loai chat duy nhit ma co thé ching ta cé thé
bién d6i thanh m& ma khong phai ton nhiéu cong stc.



Luong glycogen du trit s& dugc diing hét sau d6 - d6 13 liic ma
khi dang chay bd ban chot cAm thay viéc tip thé duc bong trd
nén khé khin hon. D6 13 1y do tai sao cic chuyén gia vé sinh Iy
dinh dudng néi raing chiing ta can tip thé duc it nhat mot tiéng
déng ho néu chiing ta muén tiéu bt md. Chi sau khi chtng ta
st dung hét niang lugng hién cé thi lugng ning lugng du trit
mdi dudc huy déng. Ching ta cé thé thay phién 13 tai sao md
bung lai khéng dudc tiéu trude, nhung co thé ching ta khong
thém quan tdm dén diéu nay. Ly do don giin 13 vi cac té bao clia
co thé con ngudi yéu thich chat béo.

Chat béo 1a thtc in cé gia tri nhat va hiéu qua nhat. Cac
nguyén ti dude két noéi véi nhau mdt cach tai tinh dén ndi véi
ciing mot trong lugng nhu nhau thi chit béo cung cip ning
lugng nhiéu gip d6i so vdi chat dudng va dam. Chung ta st
dung chat béo dé bao boc cac sgi diy than kinh - gidng nhu 18p
nhua bao boc bén ngoai sgi day dién. Chinh nhd 16p boc nay ma



chiing ta ¢ thé suy nghi nhanh nhu vay. Mot s6 loai hoéc-mén
quan trong nhat trong cd thé chiing ta dugc ciu tao tit chit béo,
va tling té bao trong cd thé ching ta dudc bao boc trong mot 16p
mang tao thanh ch yéu tit chat béo. Mot loai chat dic biét nhu
chat béo can dudc bido vé va khéng duge st dung phung phi
ngay ti ldc mdi bat dau van ddéng thé luc. Khi nan déi ké tiép
x4y ra - va trong lich st 3 c6 nhiéu nan déi - tiing gam md &
bung sé bao hiém cho tinh mang cfia ban.

Rudt non ctia chung ta ciing hiéu gia tri dic biét clia chat béo.
Khéng gidng nhu nhitng chat dinh dudng khac, m& khong dugc
hap thu tryc tiép tit rudt vao mau. M& khong hoa tan trong nudc
- nd sé 14p tiic giy tic cic mach mau nhé & nhung mao rudt va
ndi 1én trén bé mit mau ctia cic mach mau to hon, giong nhu
dau noéi trén mit nude x0t mi Y vay. Vi thé md& can duge hap thu
qua mot dudng khac: hé bach huyét. Cic mach bach huyét déi
véi mach mau gidng nhu Robin d6i véi Batman. Méi mot mach
mau trong cd thé cé6 mot mach bach huyét di kém theo, ké ca
moi mao mach nho bé & rudt non. Trong khi cic mach mau cla
chiing ta day, ¢4 va bom chat dinh dudng dén cidc mé moét cach
htuing diing thi cic mach bach huyét lai méng va cé mau trang.
Chung din luu dich dugc thai ra tit m6 va vin chuyén cac té bao
mién dich cé nhiém vu ddm bdo moi thi trong co thé luén van
hanh tét.

Cac mach bach huyét rat nhe bédi vi chiing khéng cé cac 16p co
nhu mach mau. Thong thudng ching hoat ddng nhd vao trong
luc. Piéu d6 giai thich tai sao d6i khi chiing ta thic diy vao budi



sang vdi d6i mat sung hup. Trong luc khéng cé tac dung nhiéu
khi ban & tu thé nim. Cac mach bach huyét nhé bé trén mit clia
chiing ta luén md, nhung chi dén khi chiing ta ra khéi giudng
thi trong Iuc mdi tic dong 1én ludng dich dudc vin chuyén dén
cidc mach bach huyét nay trong dém va gitp chting di xudéng.
(Ly do hai chan ctia ching ta khdng bi day t dich sau khi ding
mdt ngay dai 13 nhd cic co 8 chin ép vao cac mach bach huyét
moi khi ching ta budc di va dich bén trong mach sé dugc ép
chay 1én trén, goi 1a tuan hoan bach huyét). Hé mach bach huyét
hay bi danh gia 13 yéu 6t & khip ndi trong co thé, ngoai trit &
rudt non. Py 1a Itc néd tda sang! Tat cd cdc mach bach huyét
trong cd thé d6 vé mdt dng rat day, noi ma tat ca chit béo da
dudc tiéu hda cé thé d6 vé ddy ma khong gy ra nguy cd thuyén
tac nao.

C6 mdt diéu pho bién 1a cic bac si thudng thich khoe kha
ning tiéng Latin cia ho, va ho dit cho cai 6ng nay mot cai tén cé
vé kiéu ky 1a ductus thoracicus (6ng nguc). Nghe cé vé nhu 14
“Lay Ong! Xin hiy day cho chting con biét vi sao chit béo quy lai
quan trong dén nhu vay va chat béo xau lai tdi té dén nhudng
nay!” Chang bao l1au sau khi ching ta in mot bita 4n nhiéu mg,
c6 nhiéu giot mé li ti trong dng (hay con goi 1a dng nguc) dén
ndi dich bach huyét khéng con trong sudt nita ma cé mau tring
duc nhu sita. Khi chat béo di hoi tu vé day, 6ng nguc di doc theo
bung, xuyén qua cd hoanh va huéng thang dén tim. (Tat ca dich
duge din luu tit chin, mi mat va rudt déu chay vé day). Vi vay
di1 cho 14 d4u 6 liu tinh khiét hay loai m& ré tién tit khoai tiy ran



ciing déu di thing vé tim - khéng cé con dudng vong nao di qua
gan dé dudc khit ddc nhu d6i véi nhitng chat khac ma ching ta
nudt vio.

Quaé trinh khit c4c loai chat béo xau va nguy hiém chi xay ra
sau khi lugng mau cé chita nhiéu mé& dudc tim bom va day di
va0 hé tuan hoan, tit @6 cac giot md nay cudi cing sé di vio mét
mach mau clia gan. Gan chta rat nhiéu mau, sém mudn gi thi
cac loai m& xau sé dudc gan khit nhung trudc khi diéu nay xay
ra thi tim va mach mdau da bi &nh hudng bdi cic loai m& xau ti
cac loai thiic &n nhanh va ré nhu cia Mcdonald hoac cic thuong
hiéu tuong tu.

Néu nhu mé xau cé thé giy ra cac danh hudng tiéu cuc, md tot
c6 thé 1am nén diéu ky diéu. Nhiing ngudi chiu bd ra nhiéu tién
hon d& mua loai dau 6 liu dudc ép lanh (siéu nguyén chat) sé
thudng thiic mén banh mi nhing dau 6 liu, mét thiic in cé 1gi
cho tim va mach mau. Nhiéu nghién cttu di kiém tra hiéu qua
ctia dau 6 liu, va két qua cho thay né cé thé bio vé ching ta khdi
bénh xd vita déng mach, stress clia té bao, bénh Alzheimer!”! v
cac bénh ctia mat nhu thoai héa véng mac. Dudng nhu né cling
c6 tic dung chéng lai cdc bénh viém nhiém nhu viém khép
dang thap va gitp chéng lai mot s6 loai ung thu. Tin dic biét
cho nhiing ngudi dang mudn gidm béo 1a dau 6 liu cling cé kha
ning giup loai b4 md thita. N6 ngan chan mot loai enzyme
trong mo md - dude goi 1a men téng hop axit béo - men nay yéu
thich viéc chuyén héa Carbohydrate du thita thinh mé. Va



chiing ta khéng phai 13 ddi tugng duy nhat hudng lgi tit dau 6
liu - cac 1gi khuan trong rudt chung ta cling duge hudng loi.

Loai dau 6 liu chat lugng tot sé dit tién hon mot chit. Tuy
nhién, noé sé khong cé vi béo ngay hoidc c6 mui kho chiu ma sé cé
vi tudi va mui trdi ciy, d6i khi ban sé cé cdm giac cay cay trong
c6 hong sau khi nuét né. P 1a do chat tannin chita trong dau 6
liu. Néu phan mé ta nay chua dit @€ ban cdm nhan, ban cé thé sk
dung cac dau kiém dinh chat lugng khic nhau 1dm hudéng dan
dé mua va thi cic loai dau khiac nhau nham tim ra loai t&t nhat.

Thé nhung viéc cho dau 6 liu vao chio dé ran khéng phai 1a
mdt y kién hay vi nhiét d6 cao sé gy ra nhiéu phan tng cé hai.
Chao néng 1 bién phéap tot dé ran thit bd bit tét hay tring,
nhung khéng t6t cho céac axit béo trong dau vi chiing cé thé bi
bién ddi cau triic hda hoc do nhiét @6 cao. Khi ran chiing ta nén
diing loai dau chuyén danh dé niu in hoic cic loai chat béo &
dang dic nhu bo hay dau dita d3 dude hydro hda. Ching cé thé
chita nhiéu loai chat béo bio hoa (vén khéng dudc ua thich),
nhung ching 6n dinh hon 8 nhiét d6 cao.



A = Mach mdu di qua gan vi sau 46 dén tim
B = Mach bach huyét di thdng toi tim

Cac loai dau nguyén chat khong chi nhay cam vdi nhiét do,
chiing con cé kha ning bat giit cac gdc tu do trong khong khi.
Cac gbc tu do giy hai rat nhiéu cho co thé béi vi chtng thuc ra



khéng thich tu do, chting thich bAm vao cic chat khac hon rat
nhiéu. Chung cé thé bam vao bit ctt dau - mach mau, da mit
hoic cic té bao than kinh - giy ra tinh trang viém nhiém ctia cac
mach mau (ching viém mach), 130 héa da hoic bénh vé than
kinh. P4 1a 1y do tai sao ban luén luén nén déng nap chai hoic
thiing dung dau 6 liu mot cach can than sau khi dung va cat vao
ta lanh.

M8 ddng vat duge tim thay trong thit, sita va tring cé chita
nhiéu axit arachidonic hon so v4i m& thuc vit. Trong cd thé
chting ta, axit arachidonic dugc chuyén héa thanh cac chat dan
truyén than kinh cé lién quan dén su cdm nhan cam giic dau.
Trong khi d6, cdc loai dau nhu dau hat cai, dau hat lanh, hay dau
hat gai cé chita nhiéu chat khang viém axit alpha-linolenic, dau
6 liu cling cé chita mét loai chat cé tinh khang viém tuong tu
khac 12 oleocanthat. Céc loai chit béo nay hoat ddng tuong tu
nhu thudc ibuprofen hoic aspirin nhung & liéu thap hon nhiéu.
Vi vay, mic du chiing khong thé chita khdi con dau dau cho ban,
nhung viéc st dung cac loai dau nay thudng xuyén cé thé gitp
ich cho nhiing ngudi bi cidc bénh viém nhiém, dau dau min tinh
hoic dau bung kinh. Péi khi, mtc d6 dau cé thé dudc gidm di
phan nao chi nhd vao viéc dn nhiéu chat béo thuc vat hon 1a
chat béo ddng vat.

Tuy nhién, khéng nén xem dau 6 liu nhu mét loai thudc chiia
bach bénh cho cac rdi loan vé da va téc. Cac nghién cttu vé da
liéu d3 cho thay rang dau 6 liu nguyén chat cé thé gay kich tng
da dau & muic dd nhe va viée stt dung dau 6 liu dé i téc sé lam



cho da dau nhén dén nédi sau dé ban phai tén nhiéu cdng stic gbi
sach dau, va diéu nay cé thé 1am mat di hét cic tic dung tot (néu
cd) trudc dé cia dau.

Viéc lam dung dua chit béo vao bén trong cd thé cling rat dé
x4y ra. Qua nhiéu chat béo - ké ci loai tot hay xau - déu 1am co
thé bi qua tai. biéu d6 gidng nhu viée bdi qua nhiéu kem dudng
am 1én mit. C4c chuyén gia vé dinh dudng khuyén cao chit béo
chi nén chiém tit 25% dén tdi da 30% téng s6 ning lugng tiéu
thu méi ngly ctia ching ta. Con s6 @6 tuong duong véi khoang
55 dén 66 gam chat béo mdi ngay. Ngudi vin ddng nhiéuy, cao
16n c6 thé tiéu thu nhiéu hon mét chut, trong khi nhitng ngudi
nho bé va it vin dong hon nén an it hon mot chut.

MINI MAC™ BIG MAC™ MEGA MAC™

Piéu nay cé nghia 13 néu nhu ban chi dn mot chiéc banh Big
Mac, cd thé ban di dudc cung cip mot nlta nhu cau chit béo
trong ngay - nhung ciu hdi duy nhat 13, loai chat béo nao? Mot
phan banh sandwich ga kém hanh tay kiéu Teriyaki mua tit mot
ctta hang thiic 4n nhanh ctia chudi Subway chiia chi khoang 4,5



gam chat béo. Viéc nap nét shit chat béo con lai trong ngay
(khoang 53 gam) nhu thé nao 13 tly ban.

Chung ta di tim hiéu vé Carbohydrate va chat béo, chi con
mdt loai chat dinh dudng nita chting ta can xem xét. D6 ¢ 1é 1a
loai chat ma chiing ta it &€ ¥ nhat: amino axit. Cé vé hoi khé
hinh dung, nhung cd diu phu (véi vi nhat nhéo hodc c¢é vi hat
d6 sdng) va thit (v4i vi min, thom ngon) déu cé cau tao tit rat
nhiéu cac axit nhd bé. Cling nhu Carbohydrate, cidc amino axit
nay dugc lién két v4i nhau thanh titng chubi. Piéu nay gitip cho
chung cé vi khac nhau va c6 mot cai tén khac - protein (dam).
Cac men tiéu hdéa phan hiy cic chudi nay & rudt non va sau dé
cic thanh shit cd gia tri ctia né sé dugce hap thu qua thanh ruét.
C6 hai muoi loai amino axit cd ban nhung cé dén vo6 van cach dé
chiing lién két v4i nhau tao thanh cac protein. Loai ngudi ching
ta st dung ching dé tao nén nhiéu chat, nhat 13 tao nén ADN,
chat liéu di truyén chita trong méi té bio mdi dudc san sinh
hang ngay. Cac loai sinh vat khéc cling viy, ké ca dong vat va
thuc vat. Piéu nay giai thich vi sao moi thtt do thién nhién tao ra
ma chiing ta in vao déu chiia protein.

Tuy nhién, viéc duy tri mdt ché @6 an kiéng khéng cé thit
mdt cach 1anh manh cho sttc khde ma khéng din dén suy dinh
dudng thuc su khé hon chiing ta tudng. Thuc vat tao ra nhiéu
loai protein hon déng vit, va ching thudng st dung it nguyén
liéu amino axit nén cac protein do chung tao ra khong hoan
chinh. Khi co thé chiing ta c¢d ging st dung dam thuc vat dé
téng hop cic amino axit ma ching ta can, qua trinh xay dung



cac chudi protein d6 sé chi cé thé tiép tuc khi mot trong céac loai
amino axit nguyén liéu bi can kiét. Nhiing protein chua hoan
thién sau dé sé lai bi phan tach, va chiing ta bai tiét cac axit bé
nhd ra nudc tiéu hoic tai ché ching trong cd thé. Pau thiéu mot
loai amino axit 1a methionine; gao va lia mi (va seitan, mot loai
thit chay 1am tit lia mi) thiéu lysine; bap ngd thuc té thiéu dén
hai amino axit: lysine va tryptophan. Nhung dit kién nay van
chua thuyét phuc dudc nhitng ngudi kiéng an thit. Nhitng ngusi
in chay hoan toan va nhitng ngudi dn chay cé kém ca mdt so6
san pham tl tring va sita phai biét cach phoi hgp thtic in khén
ngoan hon.

Pau cé thé thiéu methionine, nhung ching chita nhiéu
lysine. Loai banh tortilla tit lda mi véi nhan dau kem cac thua
ngon miéng khac bén trong sé cung cap tat ca cac loai amino
axit ma co thé can dé tao ra protein hoan thién. Nhitng ngudi in
chay cé kém pho mai va triing cé thé bu trit cho lugng protein
khong hoan chinh bang cich ay. Trong nhiéu thé ky, 3 nhiéu
qudc gia trén thé gidi, bang truc gidc ngudi ta di biét cach an
nhitng biia 4n gobm nhiing thanh phan cé thé b6 sung cho nhau:
gao vdi dau, mi Ong v4i phdé mai, banh mi & dep va x6t
hummus!®], hoic bo d3u phong véi banh mi lat nudng.



Vé mit gia thuyét, su két hgp khong nhat thiét phai dién ra
trong cing mot bita dn. Chi can phdi hop dung trong ngay 1a du.
(Viéc suy nghi vé cac cach phdi hop thiic in thudng cé thé tao
cam hing cho ca nhiing dau bép it c6 éc sdng tao nhat khi ho c6
gang quyét dinh xem nén nau gi cho biia tdi). Cé nhiing loai
thuc vat chi chtta d cidc amino axit can thiét khi cé d mot
lugng nhat dinh. Hai vi du dién hinh 13 dau nanh va hat diém
mach, ngoai ra con cé rau dén, tio, tam gidc mach va hat chi-a.
Pau phu thit khéng hé danh 14 moét sdn pham thay thé cho thit
- nhung khuyét diém ctia né 1a ngay cang cé nhiéu ngudi bi cac
chiing di itng do dau nanh.



CHUNG DI UNG VA KHONG DUNG NAP

Mét gid thuyét vé nguodn goc clia chiing di tng cho rang né bat
dau tlit qua trinh tiéu hda & rudt non. Néu ching ta khéng thé
phin hily mdt loai protein nao dé thanh cic amino axit thanh
t6 clia nd, nhitng phan nhd clia protein ay van con sét lai. Trong
diéu kién binh thudng, nhitng phén tt ndy khong di vao dong
mau va sé khong cé van dé gi xay ra. Tuy nhién, quyén Iuc ngam
lai thudng nam & nhiing ndi kin ddo nhat - trong trudng hdp
nay 12 hé bach huyét. Nhitng mau protein ti hon nay cé thé di
va0 hé bach huyét, gan vao cac giot md, va mdt khi & d6 chtung
sé thu hut su chil y clia cic té bao mién dich von rat canh gidc.
Vi du, khi cic té bao mién dich phat hién ra mét phan tit dau
phong trong dich bach huyét, theo phan xa tu nhién ching sé
tan céng né nhu 1a mot vat thé la.

Lan tiép theo khi cac t& bao mién dich cham tran véi mot
phan ti d4u phdng khac, chiing 3 dudc chuin bi tot dé ddi phé
véi né va cé kha ning tin cdng né manh hon. Vi ct thé qua
trinh dudc tiép tuc, cho téi mot giai doan ma chi can ching ta
vila dit mot miéng dau phdng vao miéng 13 cic té bio mién

dich bat dau tan céng don dap.



Hiu qua la cic phan tng di ing ngay cang ning, chang han
nhu sung phtt mit va ludi. Loi giai thich nay cling dugc ap dung
cho cac chiing di ing gy ra bdi nhiing loai thiic an via giau
chit béo vita giau chit dam nhu siia, tring va pho bién nhat 1a
d4u phong. C6 mét 1y do don gidn nhat cho viéc hau nhu khong
ai bi di tng v4i mén thit ngudi béo ngiy. P6 1a do cd thé cla
chung ta cling dudc tao thanh tu thit, cho nén chung ta thuong
gip it van dé trong viéc tiéu hda chiing.

BENH CELIAC VA SU NHAY CAM VOI GLUTEN

Cac chiing di Uing cé ngudn goc ti rudt non khéng chi bi giy ra
bdi chat béo. Nhitng chat giy di ting vi du nhu tém, phan hoa
hoic gluten khong chita nhiéu chat béo, va nhiing ngudi an
nhiéu dau md& khéng nhat thiét dé bi di ting hon so vdi ngudi
khac. C6 mot cd ché khac giai thich sy phat trién cfia chiing di
Ung: thanh rudt cia chiing ta cé thé trd nén xop tam thdi, cho
phép cac phan t{ thiic 4n con thita di vao md clia rudt va tit dé
vao mau. Pay 1a gid thuyét dang dudc cic nha khoa hoc quan
tdm tdéi gluten nghién ctu rat ky ludng (gluten 1a mot loai
protein cé trong Iia mi va mot s6 ngii cdc).



Ngii coc khéng thich bi ching ta dn. Nhitng gi thuc vit mong
mudn 13 sinh s6i ndy nd - va rdi ching ta dén va in con cai clia
ching. Thay vi than khéc, thuc vat dap tra bang cach 1am cho
hat ctia ching trd nén hoi cé doc tinh. Piéu dé nghe cé vé thai
qua hon trén thuc té - vi thuc té ca hai bén déu khéng phai qua
lo 1ing vi may hat ngii cdc bi dn. Su sap xép nay nham gitp cho
ca loai ngudi va thuc vat déu séng sét tot nhu nhau. Nhung khi
mdt loai thuc vat cang cAm thay nguy hiém thi né sé cang khién
cho hat cia minh d6c hon. Lta mi cu thé 1a mot ké lo 1ang nhu
thé bdi vi co hdi ndy mam va phat trién dé duy tri noi gidng ctia
né chi ton tai trong thdi gian rat ngan. Véi mét lich trinh cing
thing nhu vy, khong mot cai gi dude phép sai. G cén trung,
gluten c6 tac dung tc ché mdt loai men tiéu héa quan trong.
Nhiing con chiu chau hau in cé thé sé cdm thay hoi dau bung



va phai ngling an sau khi dn qué nhiéu ltia mi, va diéu dé cé loi
cho ca thuc vat va dong vat.

& ngudi, gluten cé thé di vao trong té bio clia rudt & trang
thai d4 dugc tiéu héa mot phan. § dé né cé thé ndi 16ng su lién
két gitia cic té bao don 18. Piéu nay cho phép cic protein clia lda
mi di vao nhiing vung ma 1é ra né khéng nén cé mit & dé. Do d6
hé mién dich sé dudc bido ddng. Ct mét trim ngudi thi cé mot
ngudi bi ching khéng dung nap gluten do di truyén (bénh
celiac), nhung ty 1é ngudi bi chiing nhay cam véi gluten con cao
hon.

& bénh nhan bi bénh celiac, 4n ltia mi cé thé giy nén tinh
trang viém ning hoic tén thuong cidc nhung mao trén thanh
rudt; né cling cé thé 1am tén thuong hé than kinh. Bénh celiac
c6 thé giy tiéu chiy va suy dinh dudng & tré em, biéu hién bang
tinh trang chim tang trudng hodc da tai mét vio mua déng. Cai
kho cfia bénh celiac 14 né c¢é nhiéu muc &5 biéu hién tit nhe téi
ning. O thé nhe, ngudi ta cé thé chung sdng véi cac triéu ching
nhiéu nim ma khong hay biét. Thinh thodng ho cé thé bi dau
bung, hodc phat hién thiéu mau khi di xét nghiém mau dinh ky.
Hién nay, bién phap diéu tri hiéu qua nhat cho chiing bénh nay
14 4p dung ché d6 in khéng cé gluten ca ddi.

Ngudc lai, ngudi bi chiing nhay cadm véi gluten khéng nhat
thiét phai kiéng gluten sudt doi. Ho cé thé in lia mi ma khoéng
sd cé nguy cd bi tén thuong nghiém trong rudt non, véi diéu
kién chi nén in mot lugng vita phai - cé thé ndi 1a gidng nhu 1



chau chau hau in. Khi nhitng ngudi bi nhay cdm gluten ngung
hap thu gluten mdét vai tuan, ho nhan thay cé su cai thién vé stc
khoe tong quat. Bdng dung cac van dé vé tiéu héa va tinh trang
day bung ctia ho bién mat, ho it bi dau dau hoic it dau khdép
hon. M6t s6 ngudi thay kha ning tap trung ctia ho tét hon, hoic
13 it cAm thay mét mdi ué oai. Chi gan day thoi cdc nha nghién
cltu mdi bat dau tim hiéu chi tiét vé chiing nhay cadm véi gluten.
Hién nay, quy trinh chian doan cé thé dugc tém tit nhu sau.
Triéu chiing cai thién sau khi bat dau ché d6 an khoéng cé gluten
mic di cic xét nghiém chin doan bénh celiac cho két qua Am
tinh. Cdc nhung mao chua bi viém hoic tén thudng, nhung
dudng nhu viéc 3n qua nhiéu banh mi van cé thé giy tac dung
khong tot 1én hé mién dich.

Rudt cling cé thé trd nén xdp trong mot thdi gian ngin sau
mdt dot diéu tri khang sinh, sau khi udng qua nhiéu rugu hoic
bi 4p luc cing thing. Su nhay cam vdi gluten do cic nguyén
nhin tam thdi ndy d6i khi ¢ thé gy ra triéu ching gidéng nhu
ching khéng dung nap gluten thuc su. Trong nhiing truong
hdp nay, kiéng in gluten mot thoi gian cé thé hitu ich. Viéc chan
doan xac dinh dung bénh do6i hdi phai thim kham toan dién va
lam xét nghiém dé tim mot s6 phan t trén bé mit clia cac té
bao huyét cau trong mau. Ngoai cic nhém mau quen thudc nhu
A, B, AB va O, cé nhiéu chat chi dau khéc gitip cho viéc phan loai
mau ngudi, bao gdbm cac chat ddnh dau DQ. Nhitng ngudi khéng
thudc nhém DQ2 hoic DQ8 sé rat it khi bi bénh celiac.



SU KHONG DUNG NAP LACTOSE VA FRUCTOSE

Su khoéng dung nap lactose thuc ra khéng phai mét bénh di ting
hay khéng dung nap hoan toan, ma 1 do thiéu chat. Thé nhung
né ciing 13 hau qua cfia viéc khong thé phan hiy hoan toan méot
s6 chat dinh dudng nao dé thanh cac thanh t6 ciu tao nén
chiing. Lactose dudc tim thay trong sita. N6 dudc tao thanh ti
hai phan tt dudng néi véi nhau bdi cac lién két héa hoc. Co thé
can mdt loai men tiéu héa dé& pha v& lién két nay, thé nhung
khong nhu nhitng loai men khac, men nay khong dugc tiét ra tit
cic nhu & rudt. Men nay dudc tiét ra bdi cac té bao rudt non &
trén chép ctia cic nhung mao bé nhd. Lactose bi phin hty khi
né tiép xdc véi men nay trén thanh rudt, tao thanh cic phan tit
dudng don ddc, sau d6 cac phan tit dudng nay cé thé dudc hap
thu. Néu men phan hity lactose bi thiéu, chting ta cé thé bi cac
triéu chiing giong nhu ching khong dung nap gluten hoic nhay
cam vdi gluten, bao gdbm dau bung, tiéu chiy va day hai.

T HaTE You.

a ¢

Tuy nhién, khéng gidng nhu bénh celiac, trong bénh nay cac
phin tit lactose chua dudc tiéu hda sé khéng di xuyén qua thanh
rudt. Ching chi di chuyén xuéng rudt gia, noi ma chiung trd



thanh thtc 4n cho cac vi khudn sinh hoi & d6. Chinh cac con vi
khuan in lactose dén no né phé phdn di tao ra chiing day hoi va
cac triéu chitng khé chiu khac. Tuy vay, chiung khong dung nap
lactose it nguy hiém hon nhiéu so véi bénh celiac khdng chan
doan ra.

Mbi ngudi déu cé nhiing gien can thiét dé tiéu hda lactose.
Trong nhitng trudng hop cuc ky hiém, ching khéng dung nap
lactose c6 thé x3y ra tif Iic mdi sinh. Nhiing em bé so sinh dé
khong thé tiéu hoéa sita me clia chiing, khi udng siia me vao
chiing sé bi tiéu chiy ning. Trong 75% d4n sb thé gidi, gien phu
trach tiéu hoa lactose sé dan dan ngung hoat ddng khi chiing ta
16n 1én. Piéu nay chang cé gi dang ngac nhién, vi khi d6 ching
ta khong con 1é thudc vao sita me hoic sita cong thiic dé nudi
dudng co thé nita. & nhiing noi ngoai khu vuc Tay Au, Uc va Mg,
ty 18 ngudi trudng thanh dung nap tot vdi cac san pham tit siia
rat it. Thim chi ngay c 8 phuong Tay, cac siéu thi ciing bay ban
day cac loai sita khong cé lactose. Theo udc tinh mdéi day,
khodng 25% ngudi ddn My mat kha ning tiéu hda lactose tit sau
khi thoéi bu sita. Cang 16n tudi thi kha ning con ngudi cang
khong thé tiéu hoéa lactose cang cao - mic di trén thuc té 13 it cé
ai & tudi 60 lai khong yéu thich dudc uéng mot ly sita mdi ngay,
in mot miéng banh kem ngon, dit cho cé bi day bung hay tiéu
chdy mot chut xiu.

Tuy nhién, ban khong phai cit bd hét cdc san pham tit siia vi
chiing khéng dung nap lactose. Hau hét ching ta cé ¢t men
phan hiy lactose trong rudt. Chi c6 diéu 1a hoat ddng clia chting



gidm di khodng 10% dén 15% so vdi ban dau. Vi vy néu ban
cdm thay bung minh kha hon khi ban khéng udng ly sita d9,
ban cé thé udng thit nghiém dé biét cd thé minh cé thé chiu
dugc lugng sita uéng vao bao nhiéu, va bao nhiéu thi sé giy ra
triéu chung d6. Thuong thi mét it phé mai, mét it stta cho vao
tra hay ca phé, hoic thinh thodng ném mét chiéc banh pudding
sita mdt it bAnh phét kem sé& khong thanh van dé.

Tré con & Ptic hay néi mdt cAu ddng giao giong nhu ciu “eeny,
meeny, miny, moe” cia bon tré néi tiéng Anh, cé nghia 13 “4n
trai so ri, udng nudc, dau bung, di bénh vién!” & phuong Tay,
dang khong dung nap thtc in pho bién nhat 1a ching khé tiéu
dudng fructose cé trong cac loai trai cidy ngot, vdi ty 1é khoang
40% dan s6 mic phai. Su khong dung nap fructose cé thé giy ra
do mot loai rdi loan di truyén khién mot ngudi khong cé kha
ning chuyén héa dudng trong trai ciy, din dén viéc hé tiéu héa
ciia ngudi dé sé phdn Ung manh khi gip chi mét chat it
fructose. Chiing bénh nay dung ra dugc miéu td mot cach chinh
xac 13 chiing kém hap thu fructose va chi xay ra khi mét ngudi
in qua nhiéu dudng. Khi nhin thay trén moét géi dudng cé chu
thich rang dudng nay 1a “dudng tl trai ciy”, ngudi tiéu dung
thudng xem d6 1a mot sin pham cé ngudn gdc tit thién nhién va
tot cho stic khde hon. Pay 1a 1y do vi sao cac nha san xuat lua
chon dudng fructose tinh d& 1am ngot cho cac san pham cfia ho,
va kéo theo hé qua 1a ngay nay hé tiéu héa ctia chiing ta tiép xtc
vdi loai dudng nay nhiéu hon.



Poi v6i nhitng ngudi bi chiing khéng dung nap fructose, in
mdt qua tdo mbi ngdy hau nhu khéng giy ra van dé gi, tri phi
nhitng thit khac ma ho in dudc cho thém fructose, chang han
nhu x0t ca chua dé cham vdéi khoai ty ran, chat 1am ngot trong
sita chua in bita sang va xtp déng hdp dé hAm néng an trua. C6
mdt sO loai ca chua dudc trong theo phuong phap dic biét dé
chtta rat nhiéu fructose. Hon niia, nhd qua trinh toan cau héa va
su phat trién ctia nganh hang khong, ngay nay ching ta dudc in
rat nhiéu loai trai ciy so véi trudc kia. Cac qua dita dén ti mién
nhiét déi dugc bay ban trong siéu thi gifia miia déng, ké bén 1a
dau tuoi ti Mexico, va trai va kho nhép tu Maroc. Vi vy, cai ma
chung ta cho la khong dung nap thtc an thuc ra la cach mét co
thé khde manh phan tng dé thich nghi trong mét thé hé véi
mdt bdi canh vé thuc pham chua hé dudc biét dén trong hang
triéu nim tién héa cfia chiing ta.

Mot 1an nita, cd ché khdng dung nap fructose lai khéc so véi
cd ché khéng dung nap gluten hay lactose. & ngudi bi ching
khong dung nap fructose do di truyén, té& bao chiia it cac loai
men xU ly fructose. Piéu d6 cé nghia 1a fructose cé thé tu tap
trong cac té bao noi ma ching cé thé tuong tic véi cac qua trinh
khac. Sukhong dung nap fructose xay ra trong qua trinh truéng
thanh 12 do rudt bi gidm kha ning hap thu dudng ti trai ciy.
Nhiing bénh nhan nay cé it chat van chuyén trong thanh rudt
(goi la chat van chuyén GLUTS5). Khi ho dn vao di chi mét lugng
nhd dudng ti trai ciy - vi du n mot trai 1é - cac chat van chuyén
von it i clia ho sé bi qua tai, v nhu trong chiing khoéng dung



nap lactose, lugng dudng trong qua 1é sé trd thanh thic an béo
b3 cho cac vi khuan thudng trd & rudt gia. Tuy nhién, cic nha
nghién cttu dit ra ciu hdi rang liéu viéc thiéu cic chat van
chuyén nay cé thuc su 13 nguyén nhan hay khong, bdi vi ngay ca
& nhitng ngudi khong bi héi chiing nay thi fructose chua dudc
tiéu hoa cling cé thé di xudng rudt gia, nhat 1a sau khi ho dn qua
nhiéu fructose. Van dé cé thé do su mat can bang vi khuin
dudng rudt. Khi ho an mét qua 1¢, lugng dudng du sé dugc doi
quan vi khuin & rudt dn ngiu nghién, sau dé giy ra cac triéu
chitng khé chiu. Tat nhién, triéu ching sé cang ning hon néu
ho #n cang nhiéu x6t ca chua, xtip déng hop hoic siia chua cé
duong.

Su khong dung nap fructose ciing cé thé anh hudng 1én tim
trang clia chung ta. Pudng gitp cd thé chiing ta hip thu nhiéu
chat dinh dudng vao mau. Vi du, cdc amino axit loai tryptophan
thich bam vao fructose trong qué trinh tiéu héa. Khi c¢é nhiéu
fructose trong rudt dén ndi ching khoéng thé dugc hip thu vao
mau va bi thdi ra ngoai, ching ta ciing mat luén lugng
tryptophan bam vao né. Tryptophan 14 loai amino axit can thiét
dé cd thé tao ra chit serotonin - mdt chat din truyén than kinh
ndi tiéng nhu 14 loai hodc-moén hanh phuc sau khi cidc nha khoa
hoc phat hién ra rang thiéu di mét lugng nao d6 cling cé thé gy
ra bénh trim cam. Vi vy, tinh trang khéng dung nap fructose
kéo dai ma khong dudc phat hién cé thé din dén chiing tram
cam. Cho tdi nay, cac bac si da khoa va bac si gia dinh mdi ap
dung kién thttc nay vao bd céng cu chian doan bénh ctia ho.



Piéu nay dit ra mot cau héi 1a liéu moét ché @6 an cé qua
nhiéu fructose cé thé tic ddng dén tdm trang ctia chiing ta hay
khoéng, ngay ca trong trudng hgp khong bi ching bat dung nap
fructose. P6i véi hon mot nita dan sd, viée dn 50 gam fructose
hay nhiéu hon méi ngay (tudng duong véi nam trai 16, tdm qua
chudi, hoic khoang sau qui tdo) sé giy qua tai cho cic chat
truyén din. An nhiéu hon Iugng dé cé thé gay ra cac van dé stc
khée nhu tiéu chay, dau da day, day bung va vé 1au vé dai cé thé
gdy ra chiing traim cam. Hién nay mtic tiéu thu fructose trung
binh ctia ngudi M3 14 khodng 80 gam moéi ngay. Thé hé cha 6ng
ctia chung ta chi dung mat ong thém vao banh mi khi dn, ho dn
it cic thic an da qua xtt ly hon ching ta va chi 4an mét lugng trai
ciy binh thudng, cung cap khoang 16 gam téi 24 gam dudng
moi ngay.

Serotonin khéng chi gitip cho tAm trang chiing ta tét, né con
gitp ta thay no né thda min sau biia in. Thém hoic nghién ci
in vit luén moém cé thé 13 moét triéu chiing ctia bénh khéng
dung nap fructose néu né di kém véi mot s6 triéu ching khac
nhu dau da day. Pay cling 1a mot luu y thi vi danh cho nhiing
ngudi in kiéng hay dn mén rau séng trdén, bdi vi cic loai nudc
x0t dé trén rau cé ban trong siéu thi hoic cac ctta hang thiic an
nhanh hién nay cé chita xi r6 fructose-lactose (thudng dudc biét
dén nhu 14 sir6 ngd cé ham lugng fructose cao). Cac nghién cttu
da cho thdy loai xi rd nay cé thé tc ché leptin, loai hoéc-mén
giup chung ta cé cdm gidc no, ngay ca 8 nhiing ngudi khong bi
chiing bat dung nap fructose. Véi ciing lugng calo nhu nhau,



m&t mén rau trdn véi gidm an hoic sita chua 1am tai nha sé gitp
ban cdm thay no 1au hon.

Giong nhu moi tht khac trén ddi, nganh cdng nghé thuc
phiam dang thay d6i titng ngay. Déi khi nhiing su thay déi nay
tot cho ching ta, nhung déi khi ching cling xau. USp mudi tiing
dugc xem 13 phuong phép tot nhat dé€ ddm bao moi ngudi khéng
bi ngd ddc do in thit thdi. Trong nhiéu thé ky, ngudi ta cé théi
quen udp thit va xtc xich véi moét lugng 16n mudi nitrite.
Phuong phap nay gitp cho thit c6 mau dé hong tudi va né giai
thich tai sao c4c sin pham nhu thit ngudi, xtic xich kho, thit Ion
déng hop va thit hun khéi khéng chuyén sang mau niu xam khi
ran 1én nhu la thit chua xtt ly.

Viéc stt dung nitrite @€ bio quan thiic in dudc quy dinh chit
ché ké tit nhitng ndm 1980, do su quan ngai vé cac tac dung xau
né cé thé gy ra cho stic khde con ngudi. § M§, néng d6 mudi
nitrite trong xtic xich va thit ngudi khéng dugc qua 156 phan
triéu, con s6 nay chi bang khoang moét phan nim miic gidi han
cho phép cach day hai muoi 1am nam. ty 1€ ung thu da day da
gidm dang ké tit sau khi quy dinh nay ra ddi. Piéu nay cho thiy
rang phuong phap bao quan thit tiing dugc cho 13 khén ngoan
mdt thoi di can phai dude stta ddi. Ngay nay, cadc nha ban thit
khoén ngoan d3 trdn thit nhiéu vitamin C véi chi mét lugng nhé
nitrite dé bao quan thit mét cach an toan.

Mot truyén thong cil khéc cé thé cling can dudc danh gid lai 8
thdi hién dai 1a viéc tiéu thu lta mi, sita va fructose. Viéc dua



nhiing thiic in nay vao thuc don 14 t6t cho stic khde vi ching cé
chita cic chat dinh dudng gia tri, nhung cé 1& da dén lic ching
ta can danh gia lai khéi lugng ma chiing ta nén in. Trong khi
mdi nim td tién sin bat hai lugm ctia ching ta tiéu thu tdi nim
trdm loai rau ci qua khac nhau, ngay nay chiing ta thudng chi
in khodng mudi bay loai trong theo mua vu. Thit khéng cé gi
d4ang ngac nhién khi rudt cia chiing ta d3 giap phai mot s6 van
dé do sy thay ddi dé.

Cac van dé vé tiéu hda phan chia x4 héi thanh hai nhém:
nhiing ngudi lo ling cho stic khde ctia minh va quan tim dic
biét dén ché @6 dinh dudng ctia ho, va nhitng ngudi cim thay
phién toai rang ho khong con cé thé tu do di in udng vdi ban bé
ma sau d6 khéng phai mua thudc udng. Ca hai nhém déu ding.
Nhiéu ngudi trd nén than trong hon sau khi nghe bac si néi vé
chiing khéng dung nap thiic dn va sau d6 ho nhin thay stic khde
t6t hon néu ho tranh khéng an mdt s6 loai thitc dn nao dé. Ho cé
thé quyét dinh bd han trai ciy, Iia mi, hay cic sdn pham ti sita,
va thudng hay hanh xt nhu thé ching 13 nhiing tht ddc chat
can phai tranh vay. Trén thuc té, d hau hét moi ngudi, cd thé sé
phan ting khi ching ta dn qua nhiéu nhiing loai thiic in nay, du
cho chting ta khong bi ching bat dung nap bam sinh véi chiing.
Hau hét ching ta cé &t men tiéu hda dé xit Iy mdt lugng nho xot
kem, thinh thodng mdt cdi bAnh mi xoin hay banh put dinh trai
cay.

Tuy vay, diéu nay khong cé nghia 1a chting ta 1 di chiing bat
dung nap thuc su. Chting ta khéng nhat thiét phai thit tat ca cac



loai thitc An mdi dudc phat trién trong nén vin héa 4m thuc ctia
chung ta mot cach mu quang. Cac loai thiic an tu lda mi vao bita
sang, trua va tdi, fructose cé trong hau hét cac loai thic an ché
bién sin, hoic cic sdn pham tit sita sau khi thoéi bt - chang ¢é gi
dang ngac nhién khi cd thé ching ta thinh thoang lai néi loan.
Cac triéu chung nhu thudng xuyén dau da day, tiéu chay hoic
mét modi nhiéu chic chin phai c6 nguyén nhin, va ching ta
khéong nén chap nhin chiing don gidn chi nhu 1a “chuyén
thuong”. Ngay ca khi bac si cia ban di loai trit bénh celiac hay
chiing bat dung nap fructose do di truyén, ban hoan toan cé
quyén tranh diing nhiing loai thic dn ma khi ngung in ching
ban thay stic khde tong quat ctia minh dudc cai thién.

Ngoai viéc tiéu thu qua muc cic loai thitc in nay thi thudc
khang sinh, mic d6 4p luc cing thang cao, hoic nhiém khuin
dudng tiéu héa chang han, cling cé thé giy ra su nhay cAm tam
thdi clia cd thé v4i mot so loai thiic 4n nao dé. Khi cd thé trd vé
trang thai cin bing khde manh, thim chi mét dudng rudt nhay
cam ciing thudng cé thé tu chiia lanh. Ban khéng nhit thiét
phai kiéng dn mdt s6 loai thitc in nao d6 sudt dodi, don gidn ban
chi can an ching & muc d6 vita phai ma cd thé ban cé thé dé
dang dung nap dudc.



MOT SO SU THAT VE PHAN

T'HuA QUY BAN POC, gits 13 ltic chiing ta phai d8i dién véi ban
chat ctia van dé. Vi thé, hiy kéo dai deo quan 1én, ning mit kinh
1én trén sdong miii va udng mot ngum tra. Chung ta hiy soi ki
hon nhiing bi an ctia shit trong lic van giit 8 moét khodng cach

an toan!

THANH PHAN

Nhiéu ngudi tin rang shit chtta cht yéu nhitng gi ma chiing ta
d3 3n vio. Piéu dé khong dung.

Ba phan tu clia shit 12 nudc. Chuing ta mat di khoang 100 ml
dich méi ngay. Khoang 9,8 lit dich dudc tai hap thu qua dudng
tiéu héa. Thit ma ching ta thai ra khi di ngoai 1a két qui clia



mdt qua trinh 1am viéc vé cling hiéu qua clia rudt. Bat cit chat
dich nao con lai trong shit déu cé 1y do ctia né. Lugng nudc con
lai nay trong shit gitp cho shit mém hon dé ching ta cé thé
tong khit cac chat cin bi ra ngoai dé dang va an toan cho cd thé.

Mot phan ba clia phan chat ran trong shit 1a vi khuan. Chting
14 cac vi khuan thudng tra cia rudét di hoan thanh nhiém vu
tiéu héa cia minh va sin sang & nghi huu.

Mot phan ba khéac gom cac chit xo tif rau qua khong thé tiéu
héa dugc. Néu ban ian cang nhiéu rau va trai ciy thi s6 lugng
shit 3 mbi 1an di ngoai cing nhiéu hon. Viéc gia ting ty 18 rau ct
qua trong ché do6 in cé thé 1am ting khoi lugng shit tit khoang
100-200 gam 1én dén khoing 500 gam mdi ngay.

M6t phan ba con lai 13 mét hén hop. N6 bao gobm nhiing chat
ma co thé mudn loai bd - nhu 14 cac phan bi thudc, pham mau
trong thitc an hoac cholesterol.

MAU SAC

Mau tu nhién cta shit ngudi ndm trong khodng mau tit niu téi
nau-vang - ngay ca khi chting ta khéng an bat cit thit gi cé mau
nay. Nudc tiéu clia ching ta cling vy - né luén cé xu hudéng
mau vang. D6 13 do mot sin pham rit quan trong ma chdng ta
tao mdi moi ngay: mau. Co thé chiing ta tao ra 2,4 triéu té bao
mau mdi méi ngdy. Nhung mdi ngay ciing cé chiing 4y té bao
mau bi phan hity. Trong qua trinh dé, sic t6 dé trong mau dau
tién sé dudc chuyén sang mau xanh 14 cdy, sau d6 mau vang.



Ban c6 thé thiy mét tién trinh chuyén mau tuong tu nhu vay &
cic vét bam tim trén da cia minh. Mot phan nhd clia cdc sic tod
vang nay dudc bai tiét ra qua nudc tiéu. Tuy nhién, hau hét
ching di qua gan va tit d6 vao rudt. § d6, cdc vi khudn lai lam
thay ddi mau sic cia né moét 1an nifa - 1an nay né thanh mau
nau. Kiém tra mau sic clia shit c6 thé cung cip thdéng tin hitu
ich vé tinh trang ctia rudt.

TU NAU NHAT TOI VANG: Mau nay cé thé giy ra do mét
chiing r6i loan khong nguy hiém goi 13 héi ching Gilbert (hay
con goi 1a héi chung Gilbert-Meulengracht). Trong hoi ching
nay, mot trong cac loai men tham gia vao qua trinh phin huy
clia cac té bao mau chi hoat déng & miic 30% so véi ning luc
binh thudng cia né. Cé nghia 1a lugng sic t6 di vao rudt trd nén
it hon. Hoi chiing Gilbert tuong do6i pho bién, né anh hudng téi
khodng 8% dan sb thé gidi. Viéc thiéu loai men nay khong gay
hai vA hau nhu khéng giy ra vin dé gi cho ngudi mac phai
chiing ndy. Tac dung phu duy nhat ctia né 13 1am gidm dung nap
véi thudc acetaminophen, nén nhitng ngudi bi hoéi ching
Gilbert nén tranh diing loai thudc nay.

Mot nguyén nhan khéc cé thé 1am cho shit c6 mau vang 1a do
cac vi khuan trong dudng rudt. Néu ching bi rdi loan hoat ddng
thi shit sé khéng c6 mau niu ma ching ta hay gip. Thudc
khang sinh hoic chiing tiéu chdy gép phan vao nguyén nhin
nay.



MAU TU NAU NHAT TOI XAM: Néu sy lién két giita gan va
rudt bi tic nghén do mdt nut thit trén dudng 6ng hoic do ap luc
tl bén ngoai chén vao (thudng & phia sau ti mat), cac sic td
khong thé di vao shit dudc. Su tic nghén khong bao gid 14 mot
diéu tot ca, va nhiing ai thay shit ctia minh cé mau xam nén di
kham béc si.

MAU DEN HOAC PO: Mau khi déng lai ¢6 mau den va mau
tudi cé mau dd. Trong trudng hdp nay, mau sic cta shit khéng
dudc tao ra do cac sic to dude vi khuan chuyén thanh mau niu,
ma 14 do cé sy hién dién ctia cic huyét cau toan phan trong rudt.
Véi nhitng ngudi bi tri, mét it mau dé tuci trong shit khéng phai
1a diéu dang lo 1ang. Tuy nhién, néu shit ¢4 mau dé sim hon ban
can phai di gip bac singay - trit phi ban di in qué nhiéu ct cai
duong.

DO CUNG CUA PHAN



The Bristol Stool Form Scale

Separate hard lumps,

Type 1 like nuts (hard to pass)
Type 2 i

Type 3 pitrpr gl
e 4
Type 5 Soft blobs with clear-cut

edges (passed easily)
. Flufty pieces with ragged
Type 6 m edges, a mushy stool

- : . Watery, no solid pieces
Type 7 = g e ENTIRELY LIQUID

.

Biéu d6 danh gia Bristol dudc cong b 1an dau vao nim 1997,
vi thé né cling khéng cli 1am néu ban so né véi lich sl ton tai
hang triéu ndm cda phan. Thang do nay chia d0 ciing cta shit
thanh bay nhém. M6t biéu d6 mé ta shit nhu thé nay sé hitu ich
vi hau hét moi ngudi ngai néi vé shit ctia minh. Piéu dé hoan
toan tu nhién. Trong cudc séng cé nhitng diéu riéng tu ma



chiing ta khéng muén ngudi khac nhing miii vao! Nhung chinh
su dé diat khong mudn ndi vé shit dong nghia véi viée ¢é nhiéu
ngudi cé shit bat thudng ma khong hé hay biét. Ho nghi shit clia
ai cing nhu cia minh. shit dudc tao ra bdi mét hé tiéu héa khoe
manh sé roi vao loai 3 hoic 4, véi lugng nudc trong shit tdi uu.
Cac loai khac khéng hoan hao. Ching han, néu shit cfia ban roi
vao cac loai khic, mot bac si gidi sé cé thé phat hién ra nguyén
nhan ban di ngoai shit 1dng hay tdo bén 1a do chiing bat dung
nap thtic in hay khong. Biéu d6 shit nay dudc phat trién bdi bac
si Ken Heaton & Dai hoc Bristot 3 Anh.



Q
Co
o Yo

O

Loai 1:
phéan cing dang cuc roi rac nhu
céc hat (khé di ngoai)

Loai 2:
phan cé dang nhu xic xich
nhung vén cuc

Loai 3:
phan c¢6 dang nhu xic xich
nhimg trén bé mét c6 cdc vét niit

Loai 4:
phin c6 dang nhu xic xich
hay con rén, tron va mém (ghi
chii caa tac gia: gidng nhu kem
dénh rang)

Loai 5:
phan c6 dang vién tron mém
véi cac goc canh o (dé di ngoai)

Loai 6:
cac mau phan nhuyén min véi
cdc duong ria 1om chém, mém
x0p



Loai 7:

{> phan hoan toan ldng, nhiéu
o

nuoc, khong ¢6 mot mau dic nao

Cin c’ vao loai shit ctia mot ngudi, chiing ta c6 thé biét dudc
shit da & trong dudng rudt bao 1au trudc khi ra ngoai. shit thudc
loai 1 & trong dudng rudt téi gan 100 gid trude khi ra ngoai (tio
bén). G loai 7, théi gian nay chi 10 gid (tiéu chiy). Loai 4 dudc
xem 12 Iy tudng, bdi vi ty 1é chat 1dng va chat ran trong shit &
muic t6i vu. Nhitng ai cé shit thudc loai 3 hay 4 cé thé to mo
mudn quan sat xem shit clia minh cé nhanh chéng chim dudi
bon cau hay khong. Ly tudng 1a shit sé khong chim ngay xudng
ddy, béi vi nhu viy chiing t6 kha ning 14 trong shit van con chiia
nhiéu chat dinh dudng chua dugc tiéu héa hét. Néu shit chim
xudng tl tli, ching c6 chita cac béng khi nhd gitp chung cé thé
ndi trong nudc. Nhiing béng khi nhd nay dudc sinh ra bdi cac vi
khuan dudng rudt sau khi chting thuc hién nhitng nhiém vu cé
ich. Vi viy day 1a mot dau hiéu tot, mién 1a ban khoéng cé triéu
chiing day bung.

THUA QUY BAN DOC, chtng ta d biét duge mot s6 su thit cé
chon loc vé& phan. Bay gid ban cé thé ndi 1dng diy deo quan va ha
gong kinh xuéng & muic ma ban thay dé chiu nhat. Chuong dau
tién trong ciu chuyén vé rudt va hanh vi clia né téi day 1a két
thdc. Bay gid chting ta chuyén sang mot cht dé cé tinh kich
thich: cdc day than kinh cia rudt.



PHAN HAI

HE THAN KINH CUA RUQT



C6 nhiing noi ma y thic va tiém thtic giao thoa nhau. Khi ban
dang ngdi dn trua & nha, ban cé thé khong biét rang ngudi hang
x6m ké bén cling dang nhai ngau nghién bita trua & phia bén kia
btic vach. Ban cé thé nghe dudc tiéng cét két nhe trén san nha
ho va bat chgt cAm thay quan tAm hon téi nhitng thi bén ngoai



cin phong cia minh. Tudng tu, trong cd thé ching ta cé nhiing
ving ma ching ta khéng nhin thay. Ban khéng cAm nhin dugc
cic cd quan dang hoat ddng ca ngay. Khi in moét miéng banh,
ban ném dudc vi cia nd trong miéng, va van con cdm nhin
dugc né Idc bat dau dugc nudt xudng hong. Nhung sau dé, nhu
mdt phép thuit, miéng banh bién di dadu mat! Tu d6 trd di,
nhiing gi chting ta in bién mat vio trong mdt vuong qudc mdi,
noi ma cac nha khoa hoc goi la co tron.

Nhan co tron Co tron cét doc

Co tron cét ngang

Co tron khéng chiu sy diéu khién cfia chting ta. Duéi kinh
hién vi, trong né khac vdi cic co ma ching ta cé thé kiém soit,
nhu cd nhi dau. Ching ta cé thé gap va dudi cic cd & canh tay
bat cit Itc ndo chiing ta mudén. Nhiing loai co nhu viy dugc cau
tao tif nhiing soi co nhd bé nhat, xép thing hang vdi nhau gon
gang dén ndi tréng ching nhu dudc vé nén bang thudc.

Cau truc vi thé clia cd tron gidng nhu moét mang luéi hitu cd
va né chuyén ddng dudi dang séng nhe. Cic mach mau cta



chiing ta dugc bao quanh bdi mé cd tron, diéu dé giai thich tai
sao chung ta bi d6 mit khi ngugng. Cac mé co tron bi chung lai
khi chting ta cé nhiing cdm xtic nhu ngudng ching han, 1am cho
cic mao mach & da mit din ra. & nhiéu ngudi, tinh trang cing
thiang gy ra hiéu Uing ngudc lai, né 1am cho céac cd bao quanh
mach mau co lai, din dén han ché Iuu lugng mau. Piéu nay cé
thé dan dén cao huyét ap.

Rudt duge ning niu bdi it nhat ba 16p md co tron. Piéu nay
gitp cho rudt trd nén cuc ky dé udén va cé kha ning nhiy mua
nhiéu diéu khac nhau & nhitng ndi khic nhau. Hé than kinh clia
rudt chinh 13 bién dao muia cho cac cd nay. Hé than kinh cfia
rudt kiém soat moi qua trinh dién ra trong dudng tiéu héa va né
vin hanh tu déng moét cich xuit sic. Néu sy lién hé giita hé
than kinh rudt va nio bo bi gidn doan, dudng tiéu hda van hoat
dong mét cach vui vé nhu thé khong cé chuyén gi xay ra. Pay l1a
dic tinh ddc nhat v6 nhi cia hé than kinh rudét ma khong mét
ndi ndo trén co thé con ngudi cé dudc - néu khong cé su diéu
khién cfia ndo bd, chan ctia ching ta sé khéng di dudc va phoi
clla chung ta khong con c6 kha ning hoé hip. That dang hé then
khi chiing ta lai khong hé chd y téi hoat ddng ctia ching -
nhiing sdi than kinh hoat déng d6c 14p véi y thiic clia ching ta.
O hoi hoic xi hoi 12 nhitng hién tuong nghe cé vé thd tuc, thé
nhung chting dudc tao ra bdi nhiing ¢t ddng phtic tap va tinh té
nhu nhitng ctt d6ng ctia mét nit dién vién mua ba 1é.



CAC CG QUAN CUA CHUNG TA VAN CHUYEN THUC AN
NHU THE NAO

Héy dé t6i din dudng cho ban trong hanh trinh nay nhé.
Chung ta hiy dong hanh cting mét miéng banh trén chuyén du
hanh ctia né trong vudng qudc co tron.

MAT

Nhiing phin t 4nh sing mang hinh dnh cia miéng banh téi
day than kinh thi gidc nam & phia sau mait, tao ra mot xung
doéng than kinh. Xung déng dau tién nay dudc truyén ngay téi
vung vo néo thi gidc § phia sau ctia ndo, ngay bén dudi noi ma
ban ¢t bii téc dudi ngua. G d6, nio sé dién giai xung déng than
kinh nay dé tao ra mot hinh anh. Chi dén ltic d6 ching ta méi
thuc su nhin thay miéng banh. Théng tin ngon lanh nay sau d6
sé dugc dua téi cac hé thong kiém soat tuyén nudc bot, két qua
14 ban sé chay nudc miéng. Tudng tu, né ciing 1am cho da day
cla ban tiét ra mdt chiit dich vi dé chudn bi sin sang.

MUI



Néu ban choc ngdn tay vao miii theo huéng 1én trén, ban sé thay
rang khoang miii tiép tuc chay dai 1én trén ma ngdn tay ban
khong thé véi tdi dude. DS 1a noi cé day than kinh khitu giac,
gitip ban cé thé ngti dudc. Chting dudc bao boc bén ngoai bdi
mdt 16p nhay bao vé, vi thé nhitng gi chiing ta nglii trudc tién
phai dudc hoa tan trong 18p chat nhay dé r6i méi dén dugce day
than kinh.

Than kinh khttu gidc 14 nhitng chuyén gia. Cé nhiéu thu thé
dic hiéu cho rat nhiéu loai muii khic nhau. M6t s & trong miii
clla ban trong nhiéu nim, chd cd hoi dé tda sang. Khi mui
huong hoa hué chudéng dudc chd doi da 14u bam vao thu thé, né
sé ho 18én vdi ndo bd mot cach day tu hao “hoa hué chudng!” Roi
sau d6 né cé thé in khong ngdi rdi trong vai nim. (Mic du
chiing ta c6 nhiéu té bao khitu gidc nhu vay, nhung loai ché con
c6 nhiéu hon gap nhiéu lan).

Dé chung ta cé thé ngli dudc, cic phan tit tit miéng banh
trudc tién phai téa vio khong khi, ro6i duge hit vao 16 miii khi ta
hit th3. Chiing c6 thé 13 cic phan t mui ti vanilla, cic phan t
nhd tit nhua cta nhiing chiéc nia nhua ré tién, hoic 1a mui
thom ctia chat con bay hdi tit rugu rum cé trong banh. Co quan
khttu gidc ctia chiing ta 1 mot ngudi gidm dinh ky cuu véi kién
thitc uyén thAm vé héa hoc. Khi chtng ta cang dua cai nia bAnh
dén gan mii thi cang cé nhiéu phan t clia banh bay vio miii.
Néu chtng ta phat hién ra c¢é chiit mui rugu khi banh sip dudc
dua vio miéng, ching ta cé thé dua cai nia banh ra xa khéi
miéng dé quan sit miéng banh 1an niia, chi dé kiém tra xem liéu



c6 phai banh cé chita rugu hay mui con nay 1a do trai ciy trong
banh d3 bit dau phan hiy. Sau khi d3 kiém tra tat tan tit, ching
ta mdi hd miéng, dua nia vio va dé cho tiét muc muia ba 18 bat
dau.

MIENG

Miéng 1a noi & clia nhitng ky luc gia. Loai cd khde nhat trong cd
thé chiing ta 13 cd nhai; loai cd van (chit khéng phai cd tron)
mém déo nhit trong cd thé chinh 14 ludi. Khi phdi hop véi nhau,
chting khong chi 13 nhiing c6 may nghién kinh khing ma con 1a
nhiing ngudi van hanh may nhanh nhen. Mot Ung vién khac
cho danh sach ky luc nay 1a men ring. Men riang 1a chit cling
nhat dugc tao ra bdi cd thé ngudi. Va né can cling nhu vy bédi vi
ham ctia chting ta tao ra mét ap luc téi 80 ki 16 gam 1én trén mébi
rang ham (tic xap xi trong luong ctia moét ngudi dan éng trudng
thanh!). Khi chting ta nhai phai miéng gi ciing trong thiic in,
chting ta nghién né trudc khi nuét véi mot lyc gan nhu tuong
duong véi luc sinh ra khi cd mot d6i béng chay nhay 1én nhay
xudng. Tat ca stic manh dé khdng can thiét dé x{ Iy mot miéng
banh - chi can mét vai cd gi mic vay xde va mang giay vii cong
balé la du.

Ludi dong vai tro quan trong trong viéc nhai. N6 nhu mot
huin luyén vién béng d4, tap hop lai bat ky mau banh nhé nao
con dang tréon dau dé chua duge nuét va dua chiing quay lai
trin dau. Khi banh di dudc nhai va mém trong miéng, né sin
sang dé dudc nuodt. Ludi cé thé cudn tron khoang 20 mi 1i lit



banh d3 dugc 1dm nhio va ddy né vé vom miéng, biic man sin
khau ctia thuc quan.

Blic man nay hoat ddng nhu mét cai cdng tic bédng dén: khi
ludi tao 4p luc 1én néd, phan xa nudt dudc tu déng bit dau.
Chung ta ngdm miéng lai, bdi vi dé€ nudt dudc thi ta phai nin
thd. H6n hdp banh sén sét lic nay di chuyén xuéng thuc quan,
va d6 1a lic &€ cac vil cong 1én san khiu va bit dau man biéu
dien.

HAU

Khiu cai mém [hay ngac mém] va cd khit hau trén 13 hai phan
chiu trach nhiém déng lai su théng thuong véi mii. Clt dong
nay manh dén ndi ta c6 thé nghe thay Am thanh phat ra ctia né
& cudi hanh lang va quanh géc phong - chinh 13 4m thanh dip
vA0 tai ma ban nghe thay méi khi nuét manh. Cdc day thanh 4m
im lang va phai dugc déng lai. Nap thanh quin/®! nhé 1én mét
cach dudng bé, nhu mot ngudi diéu khién dan hop xudng (ban
c6 thé cAm nhin dudc né khi dit tay 1én ¢d), toan bd sin miéng
duge ha thap xudng va mdt séng clit ddng manh sé ddy miéng
banh xudng thuc quan, giita nhiing tiéng vd tay 6n ao cfia hé
théng nudc bot.

THUC QUAN

Hon hop banh mat tit ndm dén mudi gidy dé tdi duge san khau
nay. Khi chiing ta nuét, thuc quan tao ra mét dang séng chuyén
doéng don nhu khan giad vin hay thuc hién trén sin van ddng.



Khi hdn hop thtic in dén, thuc quan md rong ra dé cho né di qua
roi déng ngay lai. Piéu nay gitp ngin can khéng cho bat cit thit
gl tréi ngudgc tré ra.

Qua4 trinh nay dudc thuc hién tu dong dén ndi né cé thé van
hanh t6t ké ca khi cht nhan cfia cai thuc quan trong cay chudi.
M6t miéng banh sé nhan nha trugt theo con dudng quanh co
nay téi phan cd thé 3 vi tri cao hon ma khéng can quan tim téi
trong luc. Cac vii cong break dance sé goi day 1a chuyén dong
kiéu RAN hay kiéu SAU; céc bac si thich goi né 1a nhu déng dang
tién téi hon. Mt phan ba trén ciia thuc quan dudc bao quanh
bdi cd vin - dé 1a 1y do tai sao chiing ta van cam nhin dudc
miéng banh di ngang khu vic nay. Thé gidi tiém thiic ndi tai bat
dau & muic ngang véi chdé hém trén xuong tc. Tit chd d6 trd di,
thuc quan dudc cau tao bdi co tron.

Thuc quin dudc déng lai & phan phia cudi ndi véi da day bdi
mdt co thit cé dang vong. Khi nhin dudc tin hiéu tit cic nhu
dong bén trén, cd nay sé din ra trong tam gidy vui nhon. N6
gitip md dudng dé cho miéng banh rdi tu do xuéng da day. Sau
dé cd nay déng lai, va hoat d6ng thé lai dién ra binh thudng &
viung hau.

Hanh trinh tit miéng t4i da day 13 phan dau tién ctia man
biéu dién. N6 doi hdi su tip trung tdi da va phdi hop tot. Hé than
kinh ngoai vi thudc su chi phdi cfia ¥ thiic va hé than kinh tu
dong thudc sy diéu khién ctia tiém thiic can phai phdi hgp hai
hoa nhuan nhuyén véi nhau. St hgp tac nay phai duge tip dugt



nhiéu 1an. Ching ta bat dau tip nudt tit khi con trong bung me.
Chung ta nudt tdi gan nta lit dich 6i mdi ngly trong giai doan
th nghiém nay. Néu cé van dé gi trong giai doan nay thi ciing
sé khoéng c6 hiu qua tai hai gi. Bdi vi ching ta dugc bao boc
hoan toan bai chit 1dng va phdi clia chiing ta ciing toan 1a nudc,
chiing ta khéng thé bi nghen dudc.



Khi trudng thanh, ching ta nudt khoang siu trim tdi hai
ngan 1lan mot ngly. Mdi déng tac nudt cé su phdi hdp ctia hon
hai muoi cip co. Cho dit cd ché phtic tap va sd 1an nudt nhiéu
nhu vay, moi thit thudng hoat ddng tot. Khi gia di, ching ta dé



bi nghen hon. Su phéi hdp clia cic cd trong qua trinh nudt cé
thé khong con chuin xac nita. Cd khit hau trén cé thé khéng con
hoat ddng ding gid nhu khi ban con tré, hodc nip thanh quan
c6 thé phai can dén giy dé chong mdi leo 1én dugc buc biéu dién.
Khi moOt ngudi bi nghen, ngudi ta hay khuyén dap manh vao
lung, nhung & ngudi 16n tudi né chi lam cho d6i ngit hau hong
gid nua hodng hét mét cach khéng can thiét ma théi. C6 mot
chién thuit tot hon, dé 1a tim mdt chuyén gia vé ngbén ngii tri
liéu gitip ban chan chinh lai é-kip thuc hién viéc nuét dé cai
thién tinh hinh trudc khi hién tugng nghen xay ra qua thudng
xuyén.

DA DAY

Da day 1a mot ké ua vin déng nhiéu hon ngudi ta tudng. Ngay
trudc khi miéng banh roi xudng, da day di din ra sin dé dén né
- va da day c6 thé giit trang thai co giin nhu vy trong suot thoi
gian thtc 3n di xudng. N6 c6 thé chita dung tit ca nhiing thu
chiing ta lién tuc 4n vao. Ca mét ki 16 gam banh vdi kich thudc
bang mot hop siia sé dé dang nam gon trong chiéc véng da day
du dua cé thé co din. Nhiing cAm xtc nhu sd hai hay cing thing
c6 thé 1am gidm kha ning cing cla cd tron, 1am cho ching ta ¢
cam giac day bung - hay thim chi budn nén - sau khi dn chi mét
chut thuc an.

M6t khi miéng banh dén noi, thanh da day ting tdc vin ddng,
gidng nhu doéi chin ctia moét ngudi bat dau chay, roi - bup! - thic
in sé nhan dudec mét cit ddy manh. Thic in trugdt theo mot



dudng thanh nha réi va vao thanh da day, noi né dudc diy 1én
va lai rdi xudng. Cac bac si goi qua trinh nay 1a su diy ngudc. Cac
anh chi cta ban thi mé ta né 1a “hdy xem tao ném may di dudc
bao xa nay”. Qua trinh ting toc, diy va rdi tdm xudng nay tao ra
am thanh éc 4ch ma ban cé thé nghe dudc khi 4p sat tai vao
bung trén cia mdt ngudi nio dé (& phan tam gidc nhd ndi cac
xuong sudn giao nhau). Khi da day bat dau du dua tdi lui mét
cach vui vé, phan con lai clia dudng tiéu hda cling dudc kich
hoat. Két qua 12 rudt cling bat dau day cac chat chia trong né di
xudng, tao chd trong dé dén cai méi. b6 1a 1y do vi sao ching ta
thudng cdm thay cé nhu cau di vé sinh ngay sau khi in mét bita
that no.

Mot miéng banh cé thé 1am cho moi thit trong bung hoat
dong. Da day sé nhio trdén né trong khoang hai gid, nghién né ra
thanh nhitng manh nhé véi kich thudc da s6 nhd hon 2 mi li
mét. Nhiing manh nhé véi kich thude nay khéng con bi day vao
thanh da day niia ma sé chui xuéng mdt cai 16 nhd 3 phan cudi
ctia da day. L6 nay chinh 13 cai cd that tiép theo - ngudi gic clia
tréng coi 16i ra cia da day va 16i vao ctia rudt non.

Nhitng chat Carbohydrate don gidn nhu banh béng lan, com,
hay mi dng cé thé di qua rudt non kha nhanh chéng. & d9,
chung dudgc tiéu hda va nhanh chéng giy nén su gia tang dudng
huyét. Ngudi gac clia giit chat dam va chat béo lai 14u hon & da
day. Mot miéng thit bo bit tét c6 thé dé dang dudc nhao trdén
trong khodng sau gi® r6i méi tit da day di vao rudt non. Piéu nay
giai thich vi sao chung ta thudng yéu thich d6 an trdng miéng



ngot sau mot bita in cé thit hoic chat béo, @6 chién ran. Pudng
huyét ctia ching ta von khong kién nhan, né mudn dudc ting
1én nhanh chéng, va mén trang miéng cé thé gitp dudng huyét
ting nhanh. Nhiing bita dn cé nhiéu Carbohydrate cé thé 1am
chiing ta phan kh&i nhanh, nhung chiing khéng gitp chiing ta
no lau nhu biia in cé thit va chat béo.

RUOT NON

Khi nhitng miéng thiic in nhé dén dugc rudt non, qua trinh tiéu
héa thuc su bat dau. Khi né di qua rudt, hdn hgp banh nhio sé
hau nhu bién mat vio thanh rudt - hoi giéng nhu Harry Potter &
S4n ga sO6 Chin Ba Phan Tu. Rudt non gan da chup ldy miéng
banh. N6 nhao bép miéng banh tit moi phia, ngo ngudy cac
nhung mao ctia minh vao cai ma liic nay chiing ta cé thé goi 1a
nhii trdp banh, vi khi miéng banh d3 dudc trdén déu, né dudc
day xuéng phan dudi clia 6ng tiéu héa. Dudi kinh hién vi, ching
ta c6 thé thay rang ngay ca cac vi nhung mao ciing gép cong stic
vao viéc nay! Ching chuyén déng 1én va xudéng nhu nhitng d6i
chan bé nhé dang budc gidm. Moi thit déu chuyén dong.

Du cho 1am bat ctt viée gi thi rudt non ludn tuin theo mdt
nguyén tic cd ban: tién vé phia trudc va chi tién vé phia trudc!
Nguyén tic nay dugc thuc thi nhd phin xa nhu ddng. Ngudi dau
tién phat hién ra cd ché nay di phan lap mot doan rudt va théi
khong khi vao bén trong né qua mdt cai dng nhd - va doan rudt
than thién da thdi ngudc lai. P6 14 1y do tai sao nhiéu bac si
khuyén cdo mot ché @6 an gidu chit xd dé hd trd tiéu hoa: cac



chat xo khong thé tiéu hoéa hét sé ép vao thanh rudt 1am cho né
bi kich thich va ép ngudc trd lai. Hoat dong nay gitup ting van
toc ctia thiic dn di qua 6ng tiéu héa va ddm bao cho rudt ludn
dudc mém déo.

Néu phan nhii trap banh biét lang nghe mot cach chim chq,
né cé thé nghe duge mot tiéng “d@6 ta!” Thanh rudt non cé chia
mdt lugng 16n cac té bao tao nhip c¢é kha ning phat ra nhiing
xung dong dién sinh hoc cuc nhd. Pbi véi cic cd clia rudt, cic
xung dong dién nay nhu 1a tin hiéu “d6 ta!” va roi lai “d6 ta!”
Bing cach nay, né ngin chin su thu déng cia cic co, khién cho
chiing luén phai 1am viéc, giéng nhu cac thanh vién ciu lac bd
khiéu vii phai luén nhay mua theo diéu nhac. Piéu nay gitp cho
miéng banh, hoic 13 nhitng gi con lai ctia né chuyén déng xudng
phia dudi mot cach chuin xac.

Rudt non 13 bd phan hoat ddng chim chi nhat ctia 6ng tiéu
héa, va né rat siéng ning. Chi c6 mot trudng hop ngoai 18 duy
nhat ma né khong tién hanh coéng viée tiéu hda cho téi cling: d6
14 khi ching ta nén. Ruét non cuc ky thuc dung khi ta can nén.
N6 khéng dau tu coéng stic vao thi khong cé 1gi cho ching ta
chiit nao. Pon gidn né chi gii trd nhiing thit d6 theo hudng
nguac lai.

Ngoai trit mét chiit ba con lai, miéng banh bay gid di bién
mat toan bd vao trong mau. Biy gid chiing ta c6 thé di theo phan
con sét lai clia miéng banh xudng rudt gia, nhung lic dé ching
ta sé thdy nhd loai sinh vAt bi 4n va hay bi hiéu nham ma chtng



ta chi dugc nghe ké téi chit khdng nhin thdy. Vi vdy, hiy nan lai
day thém mot chit nita va lam quen véi né.

Sau qua trinh tiéu hda, chi c6 mét chut it ba thic dn con sot
lai trong da day va trong rudt non - mot hat ngé chua dugc nhai,
nhiing vién thudc cé vd boc dé gitip ching khong bi hoa tan
trong dich vi, cdc vi khudn trong thiic 4n ma ching ta in con
song sét hoidc mot miéng keo cao su vo tinh bi nuét chang han.
Bay gid, rudt non 1a mot ké & sach dén miic khat khe. N6 thudc
tip ngudi lau don bép that sach ngay sau méi bita in. Néu ban
ghé tham rudt non khoang hai gi6 sau khi né hoan tat céng viéc
tiéu héa mot thit gi d6, ban sé thay moi thi tinh tuom, hau nhu
khong cé dau hiéu gi clia nhiing thit vita xay ra & d6 mdt lic
trudc.

Mot gic sau khi rudt non di tiéu hda xong mot thi gi d6, nd
bat dau qua trinh don dep. Tén goi dic biét clia qua trinh nay 1a
“phtic hop van ddng di chuyén”!1°. Khi né bat dau, ngudi gic
clta clia da day (cd mén vi) lai ti té md ctta mdt 1an nita dé cho
nhiing thi con sét lai di xuéng rudt non. Sau dé rudt non dich
chuyén chiing xuéng véi séng chuyén doéng d manh dé cudn
tr6i moi thit theo cting chuyén ddng nay. Khi quan sat bang may
ghi hinh, qua trinh nay tréng dang yéu dén ndi ngay ca nhiing
nha khoa hoc nghiém trang cling phai dit cho phiic hop vin
dong di chuyén nay mét biét danh 13 “ngudi quan gia” ti hon.

Moi ngudi di dudc nghe ké vé qua trinh 1am viéce clia ngudi
quan gia ti hon cia minh rdi. Trai véi suy nghi phé bién ring



tiéng s6i bung tng uc chtt yéu do da day tao ra, thuc chat né tit
rudt non. Bung ctia chiing ta khéng kéu réo ltc chung ta déi, ma
14 do rudt chd mii van khong thay téi lugt dugc don dep cho 1an
in tiép theo! Khi ca da day va rudt non déu trong, ngudi quan
gia khong cé viée gi dé 1am. Néu da day van con phai ton cdng
nghién miéng thit bo bit tét, ngudi quin gia nay phai kién nhan
chd doi. Chi sau khi dugc nhao trén trong da day khoang sau
tiéng va dugc tiéu héa trong rudt non khodng nim tiéng thi
miéng thit bo bit tét mdi dude ra di moét cach an toan va ngudi
quan gia cé thé bat dau cong viéc don dep. Khong nhat thiét lic
nao ta cling nghe thay tiéng ddng khi ngudi quan gia ti hon nay
lam viéc. N6 tuy thudc vao lugng khi & trong da day va ruét non.
Néu chung ta in mdt thit gi @6 trude khi cong viée don dep nay
két thtic thi ngudi quan gia sé ngay lap tic ngling céng viéc va
trd lai trang thai chd. Thic in can dudc tiéu héa trong thanh
binh va khéng nén bi cudén di sém chi vi mong muén lam sach
rudt. Viéc an vit lién tuc d6ng nghia véi viéc khong cé thoi gian
nao danh cho viéc lam sach rudt. Pay cling 1a mot trong nhiing
ly do tai sao moét sd chuyén gia dinh dudng khuyén ching ta
nén din cich cic 1an in khoing nim tiéng. Khong cé bing
chitng khoa hoc nao cho thay khoang cach nay phai chinh xac 1a
nim tiéng. Nhitng ngudi nhai kj thic in sé gitip cho ngudi
quan gia ctia ho cé it viéc d& 1am va cé thé 1ang nghe tiéng bung
minh s6i khi né nhic ho rang d3 dén gid an tiép theo.



RUOT GIA

& cudi doan rudt non 1a mot ciu tric dude goi 1a van Bauhin. N6
phan chia ranh gidi gitta rudét non va rudt gia, day 1a diéu tot bdi



vi hai ngudi lang giéng nay c¢é quan diém khac nhau vé nguyén
tac 1am viéc. Rudt gia cé tu tudng thoai mai hon. Phuong chim
ctia né thuc su khong phai 1a “tién tdi, cl tién tdi”. N6 khong
chong lai viéc ddy nhiing gi con lai cfia thiic dn ngudc trd lai
hoic xudi xudng phia dudi, néu né cdm thay diéu dé 1a can thiét
vao luc dé. N6 khéng ¢ ngudi quan gia ti hon ban rén. Rubt gia
12 ngdi nha yén tinh clia cic vi khuan thudng trd trong dudng
rudt clia chuing ta, ching cé nhiém vu x{ ly bat ci thi gi di
xudng rudt gia ma chua dugc tiéu hda hét.

Rubt gia 1am viéc véi nhip d6 thu thd hon bdi vi né con phai
tinh dén vai ngudi ban cling chai khac ctia né. P4 1a nio bd rat
kén chon vé viéc khi ndo né muén cho chting ta di vé sinh, cac vi
khuin trong ruét mudn cé nhiéu thdi gian dé x Iy md thiic an
chua dudc tiéu hda, va phan con lai clia co thé chung ta rat
mudn 14y lai lugng dich ma né cho hé tiéu héa vay muon.

Thi téi dugc rudt gia khong con, hodc khéng nén, 1a miéng
banh. Phan khé hap thu con sét lai cia miéng banh, con mot it
chat xo tit trai so ri trang tri trén mit banh, con phan dé hap thu
1a nudc qua, sé dudc tai hap thu & day. Khi chtng ta hdi hop, nido
clia chtng ta 1am cho rudt gia chuyén déng nhanh, cho nén né
khong cé di thoi gian dé tai hap thu hét sd dich dé. Hau qua 1a
chiing ta bi tiéu chay.

Mic du rudt gia 1a mdét dng tron tudt (cling gidong nhu rudt
non), né luén dudc minh hoa nhu mét chudi trang hat. Vi sao lai
nhu thé? Trén thyc té, rudt gid ding 14 tréng gidng nhu vay khi



bung dudc md ra. Ly do don gidn 13 vi rudt gid chuyén dong
chim. Giéng nhu rudt non, rudt gia phinh ra khi né xtt 1y thiic
in dugc dua xuéng, va & dung vi tri cia né khi can thiét. Tuy
nhién, né cé xu hudng nam bat ddng mdt chd trong mdt thdi
gian dai - kiéu nhu nhitng dién vién dudng phd ding bat ddng
tao dang nhu tudng cho dén khi cé ai dé dén diat moét dong tién
xu vao nén cho ho. Thinh thoang, né thu giin va rdi sau d6 lai
tao nhitng chd phinh & noi khac. Réi né gilt nguyén hinh dang
dé trong mot lic. Cac sach giai phau hoc minh hoa rudt gia theo
kiéu nay - giong nhu mot dita tré bi chdp mit vao lic dang chup
hinh ky yéu clia 16p s& ludn trong cé vé “gi git” nhu viy mai
trong dnh.

Khoang hai dén ba 1an trong ngay, rudt gia tinh ngti va nhiét
tinh x6 day hon hop thiic dn dic sét dé diy né di xudng. Nhiing
ai cung cap d luong “hang héa” cho rudt gia cé thé phai di vé
sinh tit hai dén ba 1an méi ngdy. Nhung & hau hét moi ngudi thi
lugng shit chtta trong rudt gia chi da dé di ngoai mdi ngay mot
1an. Thé nhung, vé mit thdng ké ma ndi thi ba lan mét ngay méi
tot cho stic khde. Rudt gia clia phu nit thudng hoat dong 15 @3
hon so v4i nam gidi. Cac nha khoa hoc van chua biét nguyén
nhan tai sao, nhung nhiéu kha ning 12 do mét su khac biét vé
hodc-mon.

Hanh trinh cia chiéc banh tit Iic ndm trén chiéc nia dén khi
dugc thai ra ngoai thuong kéo dai trong mot ngay. Nhiing ngudi
c6 rudt 1dm viéc nhanh hon cé thé chi can tdm gid; con & nhiing
ngudi chdm hon, cé thé mat dén ba ngay rudi. Do phai trai qua



mdt qua trinh nhao trén, mot s6 phan t banh cé thé van con
roi rét lai & nhitng cho thu giin hoan toan trén rudt gia va nim
& @6 cd mudi hai tiéng, trong khi nhiing phan t{ thiic an khac cé
thé ndm dai & d6 tdi tdn bon muoi hai tiéng. Nhitng ngudi tiéu
héa tit tit khong phai lo 1ang, mién 14 rudt ¢t hoat ddng déu din
va khong c6 triéu chung gi. Ngudc lai, mét nghién ctu 8 Ha Lan
cho thay nhiing ngudi thuéc nhém di vé sinh mét 1an hoic dudi
mdt 1an mébi ngay hay thi thodng bi tdo bén sé it mic mdt s6 loai
bénh lién quan téi truc trang. Piéu nay phu hdp véi phuong
chim ctia rudt gia “Chadm ma chic sé thang”.



SUTRAO NGUGC

Déi khi da day ciing bi vap vap. Cac md cd tron clia né cé thé
gip su co gidng nhu cic co van & chan ctia chiing ta. Khi su c6 dé
1am cho axit da day dén dudc ndi ma 18 ra né khéng nén dén, né
sé gay ra ton thuong cho ndi dé. Su trao ngudc 1a do axit da day
va cdc men tiéu hda tran 1én viing hau hong; trong trudng hop d
chua, cac dich nay chi di téi dude dau dudi ctia thuc quan, giy ra
cam gidc néng & trong nguc.

Nguyén nhan giy ra su trio ngudc ciing gidng nhu nguyén
nhan gy ra siy chan: déu do cic diy than kinh. Ching kiém
sodt cac cd clia chiing ta. Néu cac diy than kinh & mit khéng cé
kha ning nhin ra bic thang dung ltc, chin ctia chung ta sé
nhan dudc thong tin sailéch va ci tiép tuc budc nhu thé dang di
trén dudng bang phang - va thé 1a ching ta bi sdy chan. Khi cac
day than kinh ctia hé tiéu héa nhin dudc théng tin sai 1éch,
chiing khong thé giit dich da day & noi ching can & ma lai cho
phép chtng di chuyén sai huéng.

Cho ndi gifta da day va thuc quan 1 khu vuc dic biét nhay
cam vdi nhiing cd vap nhu viy. Mic dll ndi nay cé cac thong so6



an toan nhu kich thudc nhé hep ctia thuc quan, vi tri viing chic
trén co hoanh va dudng cong 316i vao ctia da day, d6i khi van cé
su cd xay ra. Khodng mét phan tu dian chiau Au thudng xuyén
gip phai ciac van dé nay. Pay khong phai 14 mot trong nhiing
van dé phat sinh do 16i séng hién dai: nhiing ngudi du muc -
nhiing ngudi ma cach sdng khéng thay d6i trong sudt may trim
nam - cling cé ty 1é ¢ chua va trao ngudgc tuong tu nhu dan chau
Au, mic dit ngudi ta nghi & My ty 18 nay dang ting 1én.

Van dé nay nan giai 6 chd cé hai hé than kinh khac nhau cling
diéu khién hoat déng ctia thuc quan va da day - hé than kinh
trung uong va hé than kinh ruét. Vi du, co thit gitta thuc quan
va da day (cd tAm vi) chiu sy kiém soat cia hé than kinh trung
uong. Ndo bd cling tic ddng 1én su san xuat axit da day. Cac day
than kinh cfia hé tiéu héa diéu khién thuc quan chuyén ddng
theo dang séng cudén hai hoa d& van chuyén moi thi xuéng
dudi, gitt cho né sach bang hang nghin 1an nudt nudc bot cla
chung ta trong ngay.

Cac meo dé chita chiing d chua va trao ngudc déu nham gitip
hai hé than kinh nay trd lai hoat déng ding cach. Nhai keo cao
su hoic hdp tiing ngum tra cé thé gitip ich cho dudng tiéu hda
bdi vi hanh ddng nudt nhe 1ip di lap lai gitp cho cac diy than
kinh nhich di titng chut vé ding vi tri - di xuéng phia duéi da
day cht khong phai hudng 1én. Cac k¥ thuat thu giin cé thé
gitip thuyét phuc nio bd diing gt di nhitng tin hiéu s6i néi nhu
vay dén cic diy than kinh. Néu thuc hién tdt, né cé thé gitp cd
that déng chit lai, din dén viéc axit it dugc tao ra.



Hut thudc 14 giy kich thich nhitng viing nio bd vén ciing
dudc kich hoat bdi viéc dn udng. Piéu nay cé thé tao ra cadm giac
thda man, nhung né ciing danh lita nio bd tao ra nhiéu dich vi
mic du ta khéng in gi c3, cling nhu 1am cho cd that gitta thuc
quan va da day dan ra. Pé 1a 1y do tai sao ngung hut thudc 14
thudng giup cai thién chiing ¢ chua va trao ngudgc.

Cac loai hodc-moén tiét ra trong thai ky c6 thé gy nén sy roi
loan tuong tu. Cac hodéc-mén nay voén c6 nhiém vu gitdp cho tl
cung din ra va gilt 4m cho dda bé trong bung, nhung ching
cling gy ra tac dung tuong tu trén cd that clia thuc quan. Két
qua 13 co thit nay déng khéng hoan toan, cdng véi ap luc clia
bung trong thdi gian thai ky tac dong ti dudi 1én sé giy ra su
trao ngudc axit. Ching trao ngudc cling cé thé 1a tadc dung phu
ctia nhitng loai thudc tranh thai c¢é chita hodc-mén ni.

Hut thudc 14 hay hodc-moén thai ky - cac diy than kinh cla
chiing ta khéng gidng nhu nhiing sgi day dién dugc boc béi 16p
cach dién. Chung nam xen 1an trong cidc md va phan Ung vdi
nhiing chat xung quanh chiing. P6 13 1y do tai sao nhiéu bac si
khuyén cdo chung ta tranh nhiing loai thiic in cé thé lam gidm
luc & co that nhu sé c6 la, gia vi cay, rudu, thitc an chita nhiéu
dudng, hay ca phé chiang han.

Tat cd nhiing chat nay danh hudng dén cic day than kinh cfia
chung ta, nhung khéng phai & ngudi nao ching cling giy ra
chiing trao ngudc axit da day. Theo két qua ctia cic nghién cttu &
M§, mdi ngudi nén diing thit nghiém dé phat hién ra loai thiic



in nao Anh hudng dén than kinh cia minh, hon 14 ctt loai bd hét
nhiing thiic in cé thé giy ra chiing trao ngudc mot cach khong
can thiét.

C6 mdt moi lién hé thud vi dude phat hién tinh ¢ nhd mot loai
thu6c khéng bao gid dude cho phép st dung vi nhiing tic dung
phu cfia nd. Chat nay ngin chin cic diy than kinh tai vi tri cé
glutamatel1l gin vio. Hau hét moi ngudi déu biét glutamate 1
mdt chat dé gia ting huong vi cho thic in, nhung né ciing 1a
mdt chat dudc cac day than kinh ctia ching ta phéng thich ra.
Trong cac day than kinh ctia 1udi, glutamate 1Am manh thém
cac tin hiéu vi gidc. Piéu nay c6 thé giy ra su nham lan trong da
day, bdi vi cac sdi diy than kinh khéng biét 1iéu chat glutamate
nay dudc cac dong nghiép khac clia né trong cd thé phéng thich
ra hay 13 cé ngudn goc tit cdic mén dn mua & ctta hang thic an
clla ngudi Hoa. Dé thit nhin biét, ching ta c6 thé tranh in cac
loai thiic dn c6 nhiéu glutamate trong moét thoi gian. Muén lam
diéu nay, ban sé phai mang theo kinh doc sich méi khi di siéu
thi dé kiém tra danh sach thanh phan trong cic nhin thic in
dugde in chit bé xfu. Thudng thi glutamate hay 4n nau dudi
nhiing cong thuc phtc tap nhu monosodium glutamate (mi
chinh) hay thit gi d6 tuong tu. Néu sau khi tranh glutamate ban
thay moi thtt dudc cai thién thi d6 1a diéu tot. Con néu khoéng, it
ra ban cling sé cé dugc mot ché do an tot cho stic khde hon.

Nhitng ngudi cé triéu chiing trao ngudc da day it hon mét 1an
mdi tuan cé thé 4p dung nhiing liéu phip don gidn dé gidm
triéu chiing, nhu 13 dung thudc khang axit mua tit nha thudc



hoic ding céc bai thudc gia dinh nhu nudc ép khoai tiy song.
Tuy nhién, viéc trung hoa axit trong da day khéng nén dudc st
dung nhu mét chién lugc 1au dai. Axit da day cé ich cho ching
ta trong viéc chdng lai tdc dung c6 hai ctia cic di tng nguyén va
vi khuan trong thic in, va né con 1a mdt cdng cu gitp tiéu hda
chat dam. Con mdt diéu nita, mot s6 thudc khang axit cé chia
nhdém, mdt chat rat xa la d6i véi co thé. Vi vay, ching ta khong
nén stt dung qua nhiéu thudc khang axit. Hiy luén luén doc va
1am theo huéng dan st dung trudc khi dung.

Viéc dua vao thuéc khang axit tit bon tuan trd 1én nén dugc
xem 13 m&t dau hiéu cdnh bio. Nhiing ai phét 16 ddu hiéu canh
bdo nay sé sém cam nhin dudc su phan nd cla cai da day cau
kinh mudn doi lai axit clia né - dé bl cho ludng axit da bi thudc
trung hoa va con dé cin bang lai trang thai axit tu nhién ctia né.

Thuéc khang axit khéng bao gid 13 gidi phap 1au dai cho
chiing trao ngudc va tat nhién cho nhiing chiing bénh khac lién
quan dén axit nhu viém da day - mot thuit ngii y khoa dé mo ta
ching viém & 18p niém mac da day.

Khi cac triéu chiing van tiép tuc cho du di diing dén thudc
khang axit, bac si can phai th{ nhiéu cich dé tim hiéu nguyén
nhan. Néu cic xét nghiém mau va kham stic khée téng quat
khong tim ra diéu gi bat thudng, bac si c6 thé ké mét loai thude
goi 13 thudc tic ché bom proton (proton pump inhibitor - PPI).
Céc PPI tc ché sy sdn xuat axit va sy bai tiét clia axit vao da day.
Viéc st dung thudc PPI trong thdi gian ngan c6 thé 1am da day bi



thiéu axit mot chiit, nhung d6i véi nhitng ngudi bi chiing ¢ chua
hoic trao ngudc, thudc gitip 1am diu da day va thuc quan trong
mot thdi gian ngin dé ching cé thé hdi phuc sau nhiing tac
dong gay ra bdi cac dot tin cdng clia axit nhu vAy.

Néu cac dot tin céng xay ra chl yéu vao ban dém, chtng ta
nén nang phan trén ctia co thé 1én mot géc 30 dd. bé lam dudc
diéu nay, ban phai xép gdi mot cach phiic tap va diing dén thudc
do gbc khi di ngd, nhung trén thi trudng hién cé ban nhiing loai
gdi dudc san xuat chuyén phuc vu cho viéc nay. Tinh cd1a tu thé
nam than trén cao hon 30 d6 cling tot cho hé tim mach. Vi gido
su 16n tudi day mén sinh Iy hoc ctia t6i ludén ludn néi véi chiing
t6i vé diéu nay, va vi chuyén khoa ctia 6ng 4y 13 nghién cttu tim
mach nén t6i sdn sang tin 16i 6ng. Nhung diéu nay ciing cé
nghia 12 biy gid hé moi 1an nghe ai d6 nhic dén tén éng 12 tdi c
tudng tuong ra canh 6ng nim trén giudng vdi tu thé ké cao than
trén.

Cac bénh nhan nén cin trong vdéi nhitng dau hiéu canh bao
nguy hiém nhu khé nuét, sut can, sung phi, hoic cé bat ky dau
hiéu xuat huyét nao. Khi c¢é nhiing triéu chiing nhu vay, ban
nhat dinh phai dudc ndi soi da day - du cho xét nghiém nay rat
kho chiu. Trén thuc té, mdi nguy hiém thuc su cfia ching trao
ngudc khong phai 13 do axit bdng rat ma do dich mét tu rudt
non di qua da day r6i ngudc 1én thuc quin. Mat khéng giy cam
gidc bdng rat, nhung né tao ra nhiéu hiu qua 4m tham hon axit.
That may man 12 hau hét nhitng ngudi bi ching trio ngudc it
khi bi trao ca dich mat.



Su hién dién ctia dich mat cé thé 1am cho céc té bao clia thuc
quan lung ting ghé gédm. Dot nhién, chting thay khéng con chic
chin 1a minh dang 6 diu nita, ching nghi “liéu minh cé thuc su
14 té bao thuc quin khéng nhi? Sao minh ctt nhin thay mat! C4 1&
minh thuc ra1a mét té bao rudt non bay 1au nay ma minh khéng
hay biét... Minh ngdc that!” Khat khao dudc sdéng ding, chting
chuyén tit té bao thuc quan sang té bao da day rudt. biéu dé gy
nén ric réi. Cac té bao do6t bién cé thé bi 16i chuong trinh va
khong phat trién theo cach dudc kiém soat nhu nhiing té nao
khéc. Tuy nhién, né chi gdy hidu qui nghiém trong & mét ty 1€
nho nhiing ngudi bi chiing trao ngudc da day.

Trong phan 18n trudng hop, trio ngudc va d chua chi gy khé
chiu chtt khéng nguy hiém. Khi chiing ta bi vap ltic dang di bo,
chiing ta thudng chi can chinh lai quan 40 mét chut, lic dau
mdt cai dé can bang lai, va tiép tuc budc di véi nhitng bude chan
than trong hon. Trong trudng hogp ctia trao ngudc axit da day,
phan tng ciling tuong tu nhu vy - ching ta udng mét vai ngum
nudc dé diéu chinh, trung hoa axit néu can thiét va tiép tuc, cé
1é v&i nhitng budc cham rai hon.



NON

Neu ban 1am thong ké trén mot trim ngudi sip bi nén, ban sé
c6 mdt nhém rat hdn tap. Ngudi thit 14 dang ngbi trén tau lugn
siéu toc véi hai tay gio 1én trdi, ngudi thit 32 dang nguyén raa
moén rau sdng trdn véi tring ma cé iy vita an, ngudi thit 77
dang cAm que thit thai véi thai @6 nghi ngd, va ngudi thit 100
vila mdéi doc dude nhitng tit “cé thé gy budn ndn va nén” trong
td hudng din st dung clia loai thudc méi ma anh ta can udng.

No6n khong phai 1a mét ct vap ctia da day: né xay ra theo mot
ké hoach d3 dugc vach ra moét cach chinh x4c. Pé 13 mét man
biéu dién xuit sic. Hang triéu thu thé nhd bé kiém tra cac chat
chita trong da day, kiém tra mau ctia chiing ta va x{ 1y céc tin
hiéu tit ndo bd. Ting mau théng tin dude tip hop lai & mang
ludi soi khong 16 cia hé than kinh va dudc giti dén nio. Nio
danh gia théng tin nay. Tly vao s6 ludng chudng canh bao dudc
reo, né sé ra quyét dinh: nén hay khéng nén. Nio bd truyén
quyét dinh cfia né téi modt sé6 nhém cd dude chon, va chting bat

dau lam viéc.



Néu ban chup X-quang cho mét trim ngudi nay khi ho dang
ndn, ban sé thu dugc mot trim biic dnh giéng nhau. Nio bd
phan Ung vdi tin hiéu bido ddng, kich hoat khu vuc chiu trach
nhiém cho viéc nén, va chuyén cd thé sang trang thai khan cap.
Chung ta trd nén nhdt nhat vi mau tit hai bén gd ma bi dén
xudng bung. Huyét ap clia chting ta tut va nhip tim gidm. Cudi
cling, chiing ta cAm nhan dudc moét dau hiéu khong thé nham
1an dugc: nudce bot, that nhiéu nudc bot. Miéng bat dau san xuat
ra rat nhiéu nudc bot ngay khi né nhian dudc théng tin tit nio vé
tinh trang khan cip dang t4i. Nudc bot dudc tiét ra nham gitp
bdo vé rang ctia chung ta khong bi an mon bdi lugng axit da day
sap trao 1én.

Luc bit dau, da day va rudt bdn chdn chuyén dong theo dang
séng nhod - x6 day cac chat trong 1ong ching theo huéng hoan
toan ngugc lai bdi vi ching bat dau hoi hét hoang. Ching ta
khong thé cAm nhan dudc sy tién va 1ti nay béi vi day 14 hoat
déng clia cd tron; tuy nhién day 1a lic ma hau hét moi ngudi
cam thay rang ho nén tim cho dudc cai gi d6 dé nén vao.

Mot cai da day trong khong gitip ban tranh dude nén, bdi vi
rudt non cé kha ning téng xuat nhitng chat chiia trong 16ng né
ra. Dé diéu nay x4y ra, da day md canh céng dé cho thic in ti
rudt non chay ngugc 1én. Méi thanh vién trong ddi déu hoat
dong phoi hop véi nhau dé hoan thanh du 4n 16n nay. Khi rudt
non d6t ngdt tdng xuat thic dn chiia trong né 1én da day, cac
day than kinh cam giac bi kich thich. Cac diy than kinh nay dap
lai bang cach glii cac tin hiéu dén trung tim kiém soat nén &



nio bd. Gid thi khéng con nghi ngd gi nita: moi thit d3 san sang
cho cti téng xuit manh nay.

Phéi clia chiing ta hit mot hoi thit manh trude khi dudng thd
déng lai. Da day va 16 néi véi thuc quan dd6t ngdt dan ra va -
Phut! - cd hoanh va cd bung day 1én that nhanh, ép éng rudt clia
chung ta nhu 1a ép moét cai tuyp kem danh riang. Toan bd thic
in trong da day sau d6 dudc tong xuat ra khdi cd thé nhu 1 vién
phi cong thoat hiém trén ghé bat.

Vi SAO CHUNG TA NON VA CHONG TA €O THE LAM Ci DE NGAN
NGUA NO

Co thé ngudi dudc thiét ké dic biét dé cé thé nén. Cac loai ddng
vat khac ciing c¢é kha ning nay bao gdm khi, chd, méo, lon, ca va
chim. Nhiing loai khéng cé kha ning nén bao gom céc loai
chudt (chudt nhat, chudt céng, chudt lang), thd va ngua. Thuc
quan ctia ching qua dai va hep, va ching thiéu cic diy than
kinh tai nang phuc vu cho hoat dong noén.

Cac loai dong vat khéng cé kha nang nén phai cé théi quen an
udng khéac véi ching ta. Chudt gim nham thic in, cin ting
miéng nhé dé kiém tra xem chtng cé in dugc khong. Chting chi
tiép tuc in sau khi can thit mét miéng nhd ma khéng thay cé gi
hai. Néu né cé doc, ning 1am thi ching chi bi dau bung. Ching
cling hoc dugc cach khong bao gid an lai thi thic dn d6 nia.
Ngoai ra, loai gim nham con gidi hon ching ta trong viéc phin
htiy cac chat d6c bdi vi gan cfia ching cé nhiéu loai men can



thiét cho viéc nay hon ching ta. Tuy nhién, loai ngua thi thim
chi con khéng cé kha niang gim nham. Néu cé thit gi d6c hai vao
téi rudt non clia ching thi chting cé thé chét. Vi viy, ching ta
thuc su cé 1y do dé tu hao vé kha ning clia cd thé minh mdi khi
cti rap minh xudng bdn cau dé “nén thdc ndén thio”.
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Chiing ta cé thé tan dung nhitng khoang thdi gian nghi ngin

gitta cac 1an noén oe dé suy ngdm. Mén rau séng troén véi tring
hdéng clia ngudi thi 32 cb 18 van con gitt dude hinh dang cda
chung moét cach dang ngac nhién khi bi noén ra ngoai sau mot
hanh trinh ngin trong vuong qudc da day. Chung ta van cé thé
nhan ra mot vai miéng triing, hat ddu nhé hay mét mau mi éng.
Ngudi thtt 32 chot 16e 1én y nghi rang cé thé ¢ ay di khong nhai
k§ ching. Mot lic sau, sau mot 1an nén oe nita, nhiéu thi da
duge phan hiy hon dudc téng ra. Dich nén c¢é chiia cidc mau
thttc 4n c6 thé nhan dién duge hau nhu dén tit da day chit khong



phai tit rudt non. Néu cic mau thic dn cang nhd, cé vi cang
ding va cé mau cang vang thi nhiéu kha ning chiing bi téng ra
tif rudt non. Thiic d4n ma ta dé dang nhan dién cé thé da khong
dugc nhai k¥, nhung it ra né da dugc téng ra khéi da day nhanh
chéng trudc khi di xuéng rudt non.

Cach chiing ta nén cé thé tiét 16 moét s6 diéu. Noén thoc nén
thdo dot ngdét ma khéng cé triéu ching canh bao thudng do
nhiém vi rat da day rudt. D6 1a do cic bd phin thu cAm dém
xem chiing cham tran véi bao nhiéu mam bénh vi khi ching
quyét dinh rang con sd nay qua 16n, ching nhan manh cic
phanh khan cap. Dudi ngudng nay, hé mién dich cia cd thé cé
thé d6i phé dudc, nhung khi vuot qua ngudng thi cong viéc nay
dudc giao cho cic co ctia da day rudt.
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Ngd ddc thitc an va ngd ddc rugu cling gy nén théc nén thio.
Tuy nhién, chiing ta thudng nhin dugc canh bdo trudc bang
cam gidc budn ndén. Cam gidc budn ndn 1a cach cd thé bio cho
chting ta biét rang thiic 3n ma ta vita dn khong tot cho cd thé.



Ngudi thit 32 cé 1& sé trd nén than trong hon véi mén rau sdng
tron triing khi tham gia cac bita tiéc diing trong tuong lai.

Ngudi thit 14 tham gia trd choi tiu lugn siéu tdc cling cam
thay bu6én nén nhu ngudi thit 32. Su nén éi khi chdi trd nay vé
co ban giong nhu nén do say tiu xe. Trong trudng hdp nay,
khoéng c6 ddc chat niao cd nhung ban vain nén vao ci gidy, ca
ngin chia ging tay hay vao cla sd phia sau do xung luc. Ndo bd
14 ngudi bdo vé clia co thé - bio vé mot cach ki cang va can thin,
dic biét khi d6 14 co thé clia mot dita tré nhé. Hién nay, cach gidi
thich tét nhat cho ching say tau xe 13 khi théng tin ti mat dugc
truyén tdi nio khoéng khdp véi théng tin tif tai truyén tdi, nio
khong thé hiéu dugde chuyén gi dang xay ra va thé 1a né tuy v
dap ngay vao bat ky cai phanh khan cap nao.

Khi mo6t hanh khach doc sach trén 6 t6 hay trén tau dién dang
di chuyén, mit ctia ho néi rang “gan nhu khéng cé chuyén
doéng” trong khi cic thu cAm vé cin bang & tai lai bdo rang “cé
rat nhiéu chuyén déng”. Hiéu Ung cling tuong tu (nhung theo
cach ngugc lai), néu nhu khi dang 14i xe ma ban ngim nhin
nhiing hang cay trong khu rung bén duong luét qua veo veo.
Néu dau ctia ban ciing chuyén déng mot chit, ban sé thiy nhu
thé nhiing cai cdy nay dang lao di véi mét van téc nhanh hon
ban - va diéu dé cling 1am cho nio ling tiing. Theo miic thang
tién hda, bd nio clia chiing ta di quen xem su bat tudng tng
gitta tai va mit nhu 13 dau hiéu cia ngd ddc. Nhiing ai di tiing
say quic can cau hoic diing ma tdy cé thé cdm nhan dudc cin
phong xoay vong vong, méc du ban than ho ding yén.



Nhiing cAm xtic manh nhu cing thang do xtic ddng, ap luc, lo
au cling c6 thé giy ra non. Trong diéu kién binh thudng, ching
ta tao nén loai hodc-mon giai phdng corticotropin phan tng véi
stress tén (corticotropin- releasine factor, goi tit 12 CRF) vao
budi sdng, d diing dé gitp ching ta d6i mit véi cac thit thach
trong ngly. CRF gitip ching ta si dung hiéu qua ngudn ning
luong du trit, ngin nglia su phan Ung qua muc ctia hé mién
dich, va gitp da ching ta cé mau nau dé cé thé bio vé ching ta
khdi tic déng ctia 4nh ning mat troi. Khi ching ta roi vao mot
tinh hudng dic biét khé chiu, nio ciing bom thém CRF vao
trong mau.

Tuy nhién, CRF khdng chi dudgc téng hdp bdi cac té bio nio
ma con bdi cic té bao da day rudt. Yéu td kich thich té bao da
day rudt san xuit CRF ciling lai 13 su cing thiang va cam giac bi
de doa! Khi c4c té bio da day rudt nhan thay cé nhiéu CRE (bat
ké 13 CRE do nio hay rudt san xuit), thi théng tin ma moét trong
hai co quan - nio hay rudt - bi qua tai bdi tac ddng ctia thé gidi
bén ngoai cling d dé cd thé phan ing bang cac triéu ching tiéu
chay, buén nén hay nén.

Khi néo bi cing thang, viéc nén 6i gitp tong khit nhiing thic
in mdi dugc tiéu héa mdt phan nham tiét kiém ning ludng
danh cho qué trinh xt ly hoan toan thic dn. Sau d6 ndo bd cd
thé stt dung nguoén ning lugng dé dé gidi quyét cac van dé sap
tdi. Khi rudt bi cing thang, thiic in mdi dudc tiéu héa mot phan
sé bi tong ra do né doc hai, hay do rudt dang & trong tinh trang
khong thé tiéu héa thic dn diing muc duge. Trong ca hai trudng



hdp, viéc nhan nit tong xuat cé thé 13 giai phap tot. Pon gian vi
chiing ta khong cé thdi gian dé hé tiéu hoéa 1am viéc mot cach
nhe nhang, ém 4ai. Khi ching ta nén do tac ddng cta cic day
than kinh, d6 13 do hé tiéu héa chi don thuan dang c6 gang hét
stic dé gitp chung ta.

Thét tinh cG, chim hai du petrel cling st dung cich nén nhu
mdt chién thuit tu vé&. Non 1a mét dau hiéu tit nhitng chti chim
bé nhd gan da canh bdo rang d6i phuong can tranh xa khéi té
ctia chung. Cac nha nghién cttu d4 1gi dung hinh thic phdn ting
nay. Ho tiép can t6 hai du petrel bang cach chia ra mot cai tui
ndn, va loai chim bién nay nén ngay vao tdi dy. Mang cai tdi vé
phong thi nghiém, ho cé thé kiém tra xem chat nén cfia chim cé



nhiing gi, ti su hién dién ctia cic kim loai ndng cho tdi cac loai
cad ma chung an. Thong tin thu thap dudc giup ho cé dudc cac
théng s6 vé tinh trang méi trudng.

SAU PAY LA nhiing chién lugc don gian dé gidm thiéu nhiing
con ndn khéng can thiét:

e D&i vdi chiing say tau xe, hay gilt cho mat cla ban nhin c8
dinh vé chéan tr&i phia trudc. N6 giup cho d6i mat va cdc thu
cdm vé su can bang & tai phdi hgp, trao déi théng tin véi nhau
tét han.

e Nghe nhac bang tai nghe, nam nghiéng mét bén, hodc thi dp
dung cac k¥ thuit thu gidn - mét s6 ngudi thay bién phdp nay
cd ich. L&i gidi thich hop ly dé la céc bién phap nay déu gilp
chiing ta binh tinh. Khi chiing ta cang cdm thay an toan thi
nao b6 cla chung ta sé cang it bi kich thich.

e Hién nay cé nhiéu nghién cltu cho thay giing cé tac dung
chéng nén. Céc chat cd trong cl giing ¢6 thé ngdn chan trung
tdm nén & ndo va cdm gidc budn nén di kém. Tuy nhién, nhiéu
loai keo gUng lai chi chlfa hugng vi giing, vi thé hay dadm bdo
thd ban &n hodc uéng cé chlfa giing that.

e Cic loai thuéc chéng nén ban mua & nha thudc ¢é tac dung
chéng ndn theo nhiéu cich khac nhau. Ching cé thé ngan
ch3dn cdc thu thé & trung tdm ndn (cd tdc dung nhu gling), lam
té liét cdc day than kinh cla da day va rubt, hodc Uc ché cic
tin hiéu bdo déng nhat dinh. Thudc thubc nhém cubi cung vira
ké cd co ché gan gidng nhu thudc diéu tri di Ung. Ca hai déu
Uc ché& chat dan truyén tin hiéu bdo déng - histamine. Tuy
nhién, loai thudc diéu tri ndn nay cé tdc dung trén ndo manh
hon nhiéu. Cac thuéc khdng di ing thé hé mdi da dudc phat



trién va hoan thién tdi mdc ma chdng gan nhu khong tac
dong tdi ndo. Chinh su tudng tac vdéi ndo la ly do tai sao Uc
ché histamine lai gay triéu chiing budn ngu.

P6! Bay chinh la vi tri cham cllu ma hién nay da dudc tay y
cdng nhan la ¢ hiéu qua trong viéc chéng ndn va budn nén.
Lgi ich cda né d3 dudc chiing minh trong han bédn mugi
nghién cdu, bao gom ca nhitng thd nghiém lAm sang cé kiém
ching vdi gid dudc. Cac bdc si van chua biét ly do tai sao hay
bang cidch nao ma vi tri P6 cé tac dung. Huyét P6 nam & vi tri
cach c6 tay khodng cdch tir hai d&n ba khoat ngdén tay va &
ngay chinh gita hai gan l&n clia cang tay. Néu ban khbéng cé
kim chdm clu, ban cé thé th( day nhe da 3 vi tri d6 cho tdi khi
triéu ching dudc cai thién. Tuy cach nay chua dudc ching
minh bdi cac nghién cu khoa hoc, nhung né ciing la mot thi
nghiém nhoé dang dé ching ta tu lam thd. Theo y hoc c6
truyén Trung Hoa, kich thich vi tri nay cé thé kich hoat kinh
mach, hay la con dudng nang lugng, chay doc theo canh tay
va qua tim, gilp cd hoanh thu gidn va sau dé chay tiép qua da
day rbéi xuéng hé chiu.



ey

Mbi bién phap trén khéng phai déu hiéu qui vdi tat ci cac
nguyén nhin giy ndn. Cac liéu phap nhu gitng, cic loai thudc
mua & nha thudc hay P6 cé thé gitip ich, nhung d6i véi ching
ndn 6i giy ra do cic yéu t6 vé cdm xuc, cach tét nhat 13 hiy



thudng xuyén tao ra mot cai td an toan cho chd chim hai 4u bén
trong con ngudi ban. Cac ky thuat thu gidn hay liéu phap théi
mién (tit mdt chuyén gia cé tiéng!) cé thé gitp huin luyén cac
day than kinh trd nén tro i hon. Ban cang tip luyén cac k§ thuit
nay lau va thudng xuyén thi ban sé cang cdm thay d& hon. Su
cing thang ngd ngin & noi lam viéc hay su lo ling trudc cac ky
thi trd nén it de doa hon khi chiing ta khong cho phép nhiing ké
gay cang thiang nay anh hudng truc tiép dén ching ta.

Nén khéng bao gis 1a su tring phat ctia da day danh cho
chiing ta! Puing hon, né chinh 13 dau hiéu cho thay nio vi rudt
ctia chiing ta sin long xa than vi ching ta cé dudc diéu tot nhat.
Chung bao vé ta khdi nhiing doc t6 trong thitc 4n ma ta khong
nhin thay, ching cin trong qua muc khi ta gip phai van dé vé ao
gidc gifia tai vA mit x3y ra khi di chuyén, va chiing gitp tiét
kiém ning luong dé d6i phé véi nhiing van dé sap téi. Cam giac
buén nén nhim tao cho ta mét su dinh hudng cho tuong lai,
cho ta biét diéu gi 13 tot va diéu gi 1a xau cho chiing ta.

Néu ban khéng rd nguyén nhin gy budn nén ctia minh 14 gi,
ban c6 thé dua vao cdm nhan clia rudt. Nguyén tic nay ciing cé
thé dudc ap dung khi ban vita dn phai céi gl d6 cé van dé nhung
khong cdm thay can di nén. Ban khéng nén c6 ép minh nén
bang cach ding mdt ngén tay tho vao méc hong, hay uéng nude
mudi, hay yéu cau dude bom da day. Viéc st dung cic hda chat
c6 tinh axit hodc tao bot cé thé 1gi bat cap hai. Bot dé dang di
chuyén tit da day 1én phdi, va cac thudc cé tinh axit c6 thé sé chi
1am bdng thuc quan 1an nita. Vi nhiing Iy do nay, trong k§ thuit



cap cttu y khoa hién dai, bién phap ép nén khéng con dudc
khuyén cdo nhu trudc.

CAm gidc budn noén thit su 1a moét chuong trinh da dudc tién
héa qua nhiéu thién nién ky - né c¢é kha ning gianh l1ay su kiém
soat clia y thic. Y thitc thudng phan tng véi su tiém quyén tho
bao nay bang soc va phin nd. Y thic di vo tinh 1én ké hoach cho
chiing ta goi thém mét chau rugu tequila - va gid thi ra thé nay?
B3i vi thudng thi chinh y thitc 1am cho co thé 1dm vao tinh trang
nén mua, nén cudi cling né phai nhuong bd. Nhung néu nén
gdy ra bdi moét su phan tUng cin trong qua muc va khong can
thiét thi y thiic Iudn ludn cé thé quay lai ban ddm phan va ding
dén nhiing quan bai tdy khang non oe.



TAO BON

Téo bén giong nhu 13 khi ban dgi mot cai gi 6 ma khong thay
né dén. V3, ban van phai duing rat nhiéu luc. Péi khi, dit cho da
nd Iuc rat nhiéu, ban chi nhin dudc ba hon den den @ @ ®. Hoic

viéc di ngoai sé dién ra, nhung khéng thudng xuyén 1am.

Khoang 10% dén 20% dan s6 My bi tdo bén. Néu ban muén
tham gia cau lac bd nay, ban phai dat dudc it nhat mot trong cac
diéu kién sau: di vé sinh it hon ba 1an méi tuan; trong mot phan
tu tong so6 1an di ngoai, shit dic biét cling va thudng & dang vién
(e @ @), rat khé hoic khéng thé rin ra dudc ma khong cé su trg
gitp (dung thudc hoic cic meo vit); khong cé cdm gidc thda
man hoan toan, sau mdi 1an di ngoai van con cam gidc di chua
hét.

T40 bén xay ra do sy mat lién két gifia cic diy than kinh va
cac cd ctaa rudt, khi ma ching khéng con 1am viéc chung vi mot
muc tiéu nita. Trong hau hét cic trudng hop, su tiéu hda va van
chuyén thtic dn trong hé tiéu héa van hoat doéng véi tdc d6 binh
thudng. Chi dén doan cudi clia rudt gia khi phai quyét dinh xem



shit cé can dudc tong ra ngoai ngay hay khong thi su bat dong
nay mdi 1én cao.

Théng so tot nhat dé danh gia sy tdo bén khéng phai bao ldu
ban can di ngoai moét 1an ma 13 ban di ngoai khé nhu thé nao.
Thdi gian ngdi trén bé xi 18 ra phai 1a khoang thdi gian ban dudc
tdn hudng sy thu gidn va yén tinh mét minh, nhung véi nhiing
ngudi khéng cé dude diéu ay thi dé cé thé 1a thdi diém khé khin
ctia ho. C6 nhiéu muc dé tdo bén khac nhau. Tdo bén tam thoi
c6 thé do di du lich, dau 6m, hoic cic ddt cing thing. Tdo bén
kéo dai dai ddng cé thé 1a ddu hiéu ctia nhiéu van dé man tinh.

Hau nhu mét nlta trong sd chiing ta titng bi tdo bén khi di du
lich. Pic biét trong nhiing ngly dau ctia chuyén di, ching ta
thudng bi x4o trén trong van dé di vé sinh. C6 nhiéu nguyén
nhin giy nén diéu ndy, nhung trong dai da sé trudng hop
thudng bdi vi rudt 1a mét sinh vat hoat dong theo théi quen. Cac
day than kinh ctia ruét vin nhd viéc ching ta thich in nhiing
loai thttc n nao va vao gid nao. Chung ciing biét rd muc @b di
chuyén cfia ching ta va lugng nudc ta udng vao. Ching biét rd
ta thudng di vé sinh vao gid nao, ban ngay hay ban dém. Néu
moi thit dién ra nhu moi khi, chiing sé hoan thanh nhiém vu
ctia minh ma khéng phan nan gi va kich hoat cac co & rudt dé
giup ching ta tiéu hda thuc an.

Khi ching ta di du lich, chiing ta phai lo nghi nhiéu thi.
Chung ta tu hdi minh di cAm theo chia khéa va tat ban 1a chua
nhi? Chiing ta cé thé nhd mang theo mét cudén sach hoic mot it



dia nhac dé 1am cho bd nio vui vé, nhung cé mot thi ching ta
ludn ludén quén - rudt, mot sinh vat hoat dong theo théi quen,
cling theo ta di du lich va d6t ngét bi gian doan cac thoéi quen
thuong nhat ctia né.

Ca ngay chuing ta dn cic loai banh mi sandwich déng gdi san,
cac bita an la trén mday bay hoac nhiing gia vi khong quen thudc.
Vao gid ma dang lé ra ching ta dang thudng thic biia trua,
chiing ta lai dang bi ket xe hoic dang chd & quay 1am tht tuc 1én
mady bay. Chtng ta udng it nudc hon thudng ngay vi sg phai di
vé sinh thudng xuyén, va sudt chuyén bay chung ta tham chi
con bi mat nudc nhiéu hon. Va nhu thé nhitng diéu dé vin chua
dd, ching ta cé thé con phai d6i mit véi nhitng van dé do chénh
léch mui gic.

Tat ca nhitng diéu nay déu dudc cic day than kinh rudt luu y.
Chung cé thé bi ling ting va dinh hoin cong viée lai cho tdi khi
nhin dudc tin hiéu rang moi thi van binh thudng va ching cé
thé lai bat dau hoat déng. Thim chi ngay ca khi rudt da hoan
thanh céng viéc clia no trong trang thai ling tang nhu vay, va
ra hiéu cho ching ta 1a d3 dén lic di vé sinh, thi ching ta lai
tang thém ndi khé cho né bang cach tic ché nhu cau nay vi chua
phai ltc thich hop @€ di ngoai. N6i mot cach thang thin, tdo bén
khi di du lich cling thudng bi giy ra bdi hoi ching “khéng phai
nha vé sinh cia minh”. Nhiing nan nhén ctia héi chiing nay chi
don thuan 1a khéng thich di ngoai & nha vé sinh la. Thach thtc
16n nhat cia ho chinh 13 nha vé sinh c6ng céng. Nhiéu ngudi chi
st dung chiing khi thit sy btic thiét, sau khi di can than dung



gidy vé sinh dé 16t chd ngdi hodc nhém 1én rudn that xa cai bon
cau. Nhung cac bién phap dé tham chi ciing khéng gitp dudc
nhiing ngudi bi hdi chiing “khoéng phai nha vé sinh ctia minh”
dang ning. Pon gidn 12 ho khéng da thodi mai hoan thanh cai
viéc ma sinh vit hoat déng theo théi quen ctia ho khdi xudng.
Khi diéu d6 x3y ra, mot chuyén di du lich hoic cong tac cé thé
trd thanh mot trai nghiém chang may dé chiu.

Cé mét vai meo nhé gitp ich cho nhiing ngudi bi tdo bon nhe
hoic ngin han. Cic meo nay gitp gidm di su tic ché va gitp cho
phan dé di chuyén trong rudt:

C6 mdt loai thiic 3n cé thé gitp ting cudng hoat dong clia
thanh rudt: chat xd. Chat xd khéng duge hap thu & rudt non, né
dén va gé vao thanh rudt gia mot cach than thién dé bo rang cé
ngudi dang muodn dugce di ra ngoai. Loai chat xo hiéu qui nhat1a
vd hat ma dé va loai dé dn nhat 13 trai min. C3 hai loai nay
khong chi chita chat xd, ma con chita nhiing chat gitip hat thém
nudc vao thanh rudt, 1am cho moi thit tron tru hon. Cé thé phai
can dén hai hay ba ngay ban méi thay dugc hiéu qua ctia chiing.
Vi vy, ban cé thé bat dau an ching mot ngay trude khi di du
lich, hoic dn vao ngay dau tién cia chuyén du lich - cAch ndo ma
ban cdm thdy an toan hon. Nhiing ai khéng cé ché chita qua
man trong va li ¢ thé mua chit xo & dang vién hoic bot & hiéu
thudc. Liéu chat xd 30 gam méi ngay 1a thich hop.

C6 hai loai chat xo: loai tan trong nudc va loai khéng tan
trong nudc. Loai khong tan trong nudc cé tac dung kich thich



nhu déng rudt tét hon, nhung né thudng giy dau da day. Loai
chit xo tan trong nudc tuy khéng tao ra dudc luc day manh,
nhung né gitip cho shit mém hon vi dé di ngoai hon. Thiét ké
ctia thién nhién thit tai tinh: v6 ctia cac loai trai ciy cé chua
nhiéu chat xd khéng hoa tan trong nudc, trong khi phan rudt
ctia chtng lai chita nhiéu chat xo hoa tan hon.

Tuy nhién néu ban khéng udng di nudc thi cac chat xo nay sé
khoéng phat huy dude nhiéu tac dung.

Khéng cé nudc, chit xd sé bam dinh lai véi nhau & dang cac
khdi rin. Nudc 1am cho chiing phong 1én thanh nhiing qua
béng. Piéu nay gitp cho rudt d& budn chan vi né cé viéc dé lam
trong khi ndo bd ctia ban dang hudng thu nhiing tro giai tri trén
may bay.

e Uo6ng nhiéu nudc chi cé tic dung 3 nhitng ngudi von
thudng hay uéng khéng & nudc. Déi véi nhitng ngudi da udng
dd nudc, viéc udng thém nudc khdng gitip cai thién dudc ching
tdo bén. Nhung co thé thiéu nudc lai 13 mot cau chuyén khac.
Rudt dap tng lai bang cach rat thit nhiéu nudce tit thic an di
qua. Piéu d6 1am cho shit trd nén cting hon. Khi tré nhd bi sét,
co thé thudng hay mat nhiéu dich qua mé héi dén ndi rudt clia
chiing bi tri tré. Di chuyén biang may bay c6 thé 1am cho co thé
mat nhiéu nude giong nhu sét, ngay ca khi khong bi 6 mo héi.
Khéng khi trén may bay khé dén ndi né hut dich tit cd thé
chiing ta ma ching ta khdng hay biét. Dau hiéu dau tién ma
chiing ta sé cAm nhan dudc 13 sy khé miii. Trong sudt chuyén



bay chiing ta nén c6 ging uéng nudc nhiéu hon binh thudng dé
giti lugng nudc trong cd thé & miic binh thudng.

e Diing cb tu tao ap luc cho chinh minh. Néu ban can di vé
sinh thi ci di - dic biét néu ban ciing 14 moét sinh vat séng theo
théi quen nhu rudt ctia minh va thudng di vé sinh vao ding
mdt gid ndo d6. Néu ban thudng di vé sinh vao budi sang nhung
lai ¢4 nhin vi ban dang di chuyén, thi diéu d6 ciing giéng nhu
ban vita pha v& moét thda thuin bat thanh vin véi rudt. Rudt
thich 1am viéc theo ké hoach. Khi ban ¢6 nhin di ngoai, viéc day
thic dn da tiéu héa ngudc trd lai dit chi mét vai 1an cling tao ra
phan xa cho cdc diy than kinh va cd vin hanh theo huéng
ngudc lai. Piéu nay cé thé 1am cho ching khé dudc huan luyén
dé hoat ddng binh thudng trd lai. Tinh trang niy tram trong
hon do shit cang 3 1u trong rudt thi cd thé cang cé nhiéu thoi
gian dé hut dich tit chting, 1am cho ching trd nén cting hon. Chi
can nhin di ngoai trong mot, hai ngay 1a ban cé thé bi tdo bén.
Vi viy, néu nhu chuyén cim trai cia ban kéo dai mét tuan nita,
ban nén vudt qua ndi sg di nha vé sinh tip thé trudc khi moi
viéc qua mudn!

® Probiotics va prebiotics - cac vi khuin song cé ich va thic
in ua thich cfia ching - c6 thé mang tdi stic sdng mdi cho mot
ong rudét mét moéi. Tét hon hét ban nén héi thém théng tin vé
van dé nay tit dudc si ctia ban hoidc 13 md phan noéi vé probiotics
va prebiotics & phan sau ctia cudn sach nay.



e Di bd nhiéu hon? Khéng phai Idc nao chién lude nay ciing
c6 ich. Pting 1a su gidm luyén tap thé luc d6t ngdt cé thé 1am cho
rudt hoat déng cham lai. Nhung d6i véi nhiing ngudi da hoat
dong thé luc day dd, viée tap luyén nhiéu hon sé khong gitip cho
ho dat dudc su thodi mai trong viéc tiéu hda. Cac thit nghiém da
cho thay chi cé van ddng cuc ky manh mdi tao ra dudc su
chuyén dong clia rudt & miic cé thé do ludng dudc. Vi vay, trit
phiban cé y dinh tham gia m6t moén thé thao doi héi phai cé thé
luc manh mé nao d6, viéc ¢d ép minh di b thém sé khong gitp
ich dudc nhiéu cho viéc di ngoai.
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Nhiing ai ham thich nhiing diéu mdi la cé thé mudn thi tap
cac ki thuit ngdi x6m chang han nhu vita ngdi x6m vita dung
dua. ngdi trén mot cai bé xi, cdi gip than trén vé phia diii cang

nhiéu cang tot, sau d6 trd lai vi tri ngdi thang. Lip lai dong tac



ndy vai 1an va ban sé thay bat dau c6 hiéu qua. Khi ban dang &
trong nha vé sinh, ban c¢6 dudc mét khodng thdi gian ranh va
khong ai nhin thay ban c3, nhu vy con dip nao tot hon dé tién
hanh mot tht nghiém khac thuong?

Sau day 12 mot vai k¥ thuit cé thé 4p dung khi cac bai thudc
gia truyén va bai tip ngbi x6m déu that bai.

Trong nhiing trudng hop tdo bén ning, cic diy than kinh clia
rudt khong chi bi bdi rdi hay déi hdn, chiing thuc su can cé su
hé trd nhiéu hon tit ch@i nhan cfia chiing. Néu ban @3 thit hét cac
meo nay va vin khong vui vé khi rdi khéi nha vé sinh, c6 thé di
dén Itc can tim cdc meo khac. Nhung ban chi nén 1am nhu vay
néu nhu ban d3 biét rd 1y do giy nén tdo bén. Néu ban khong
biét nguyén nhan vi sao, ban khéng thé chon dudc cach tri
dung.

Néu tdo bén xay ra mot cach rat dot ngdt hay kéo dai mot
cach khac thudng, ban can di kham bénh. C6 thé ban bi tiéu
dudng, bi cic van dé vé tuyén gidp ma khong biét, hoic ciing cé
thé ban chila moét ngudi van chuyén cham chap bam sinh.

THUOC NHUAN TRANG

Muc tiéu clia viéc dung thudc nhuan trang rat rd: dé dé di ngoai.
Thudc nhuin trang cé thé du dd dudc ngay ca dng rudt rut ré
nhit. Cé nhiéu loai thudc nhuin trang khic nhau vdi cd ché
hoat dong khac nhau. HGi nhiing ngudi di du lich bi tao bén mét
cach v6 vong, nhitng ngudi vin chuyén chim, nhiing ngudi



khéng chiu diing nhi vé sinh & ndi cim trai, hay nhiing chién
binh chéng lai bénh tri, hiy tim hiéu nhitng bi quyét nhé sau:

Phan dudc tao ra nhd thudc cé tinh tham thau... ... sé déng
khudn va khéng qud cting. Thudc cé tinh thadm thau tac dong
va0 sy cin bing clia nudc. Khi mot viing nudc cé chita nhiéu
mudi, dudng, hay nhitng chit tudng tu hon so véi nhiing viing
khac, nude 3 viung khac sé chay vé ving nay cho t4i khi néng d6
cac chat hoa tan & hai viing nhu nhau va ching cé thé tiép tuc
chung sdng hoa binh trong trang thai cin bang. Ta c6 thé ap
dung nguyén tic nay dé 1am rau xa-lach héo trd nén tudi lai -
don gian ta chi can nhiing né vao nudc va chi niia tiéng sau né
lai trd nén gion tudi. Nudc tran vao cic té bao clia rau xa lach béi
Vi cac té bao clia né chtta nhiéu mudi, dudng va cic chat khac
hon so véi nude tinh khiét trong cai chau.

Thuéc nhuin trang tham thau hoat déng theo co ché quin
binh nay. Ching chita cic loai mudi, dudng, hay nhiing chudi
phan t&t nhd cé thé di chuyén xudng rudt gid. Trén dudng di,
chiing tap hdp tit ca nudc ma chiing cé thé 1dy dé gitip cho viée
di ngoai clia ching ta cang thodi mai cang tot. Nhung néu
chiing ta diing qua liéu thi nudc sé bi htt ra qua nhiéu. Tiéu
chay 13 mét dau hiéu cho thay ban rd raing dang ding thuéc qua
liéu.

Véi nhém thudc nhuén trang tham thau, ban cé thé chon loai
c6 chtta dudng, mudi hoic cac chudi phin tl ngin dé gitp giit
nudc trong rudt. Cac loai mudi, vi du nhu natri sulphate (con goi



12 mu6i Glauber) kha manh d6i véi ching ta. Ching cé tic dung
rat nhanh, va néu ban diing ching thudng xuyén sé lam mat
can bang dién gii cia co thé.

Loai dudng nhuin trang phd bién nhat 14 lactulose. N6 c6 hai
tac dung tot, vita gilt nudc trong rudt gia vita nudi dudng cac vi
khuin thudng trd trong rudt. Cc sinh vit bé nhd nay cé thé
gitip ich cho chting ta, vi du nhu tao ra mot sé chat cé tic dung
lam mém shit va nhiing chat khac gitp kich thich nhu déng
rudt. Nhung né cling cé thé giy ra cac tic dung phu khé chiu.
Cac vi khuan dudc dn no qua muc hoic 3 khong ding chd cé thé
sinh ra hoi, lam bung chudéng va dau.

Lactulose dudc tao thanh tir loai dudng ctia stia, dé 1a lactose,
khi sita bi dun néong 1én nhiét d6 cao. Phuong phap tiét trung
Pasteur bao gdm giai doan 1am ndéng stta nhanh, vi vay stta dudc
tiét tring bang phudng phap nay chita nhiéu lactulose hon siia
chua tiét tring. Stia tiét tring bang phuong phap xt ly & nhiét
dod cuc cao (ultra- high-temperature-processed, goi tat 1a UHT)
chita nhiéu lactulose hon so vdi siia tiét triing theo phuong
phép Pasteur, va cit thé. Ngoai ra con c¢é cac loai dudng nhuin
trang khéng lam tu sita, vi du nhu sorbitol. Sorbitol trong tu
nhién cé trong mot s6 loai trai cay, vi du nhu trai man, 18 va tio.
P4 12 1y do tai sao tradi min ndi tiéng véi tadc dung nhuin trang
tu nhién va viéc udng qua nhiéu nudc tdo ép tuoi cé thé giy tiéu
chdy. Bdi vi cd thé con ngudi it c6 kha ning hap thu sorbitol (hay
lactulose) vao mau, nén né thudng dude st dung nhu chat tao
ngot. N6 xuit hién trén nhan thuc pham vdi cai tén 1a E420, va



né cling giai thich tai sao cac loai keo gidm ho khéng dudng
ludén di kém 15i canh bao “Viéc tiéu thu qua muc cé thé giy ra
hiéu ing nhuin trang”. M6t sd nghién cttu cho thay sorbitol c6
hiéu qua tuong tu nhu lactulose, nhung it gy tac dung phu hon
(khéng gay xi hoi).

Trong tat cd cac loai thudc nhuin trang, cic chudi phan tl
ngan 13 loai d& dudc cd thé dung nap nhit. Ching cé cai tén
phtic tap ma cac chudi phan ti ua thich - vi du nhu polyethylene
glycol, con dudc goi tat 12 PEG. Chiing khong 1dm mat cin bang
dién gidi cia co thé nhu céc loai mudi, va chting khéng giy xi
hoi nhu cac loai dudng. P dai ctia chudi thudng dudc ghi trong
tén, vi du nhu PG- 3350 13 mot chudi dudc ciu tao bdi cac
nguyén tit hop thanh moét phan tit cé nguyén tit khéi 3350. So
v4i PEG- 150 thi né t6t hon nhiéu, bdi vi PEG-150 dudc ciu tao
bdi cac chudi qua ngin nén ching cé thé vo tinh bi hip thu qua
thanh rudt. Viéc nay khéng nguy hiém 1im, nhung né cé thé
lam b6i r6i cic diy than kinh cfia rudt ling ting, bdi vi
polyethylene glycol chic chin khéng phai 13 mét thanh shit
trong thic an tu nhién.

Vily do nay, cdc chudi ngan nhu PEG-150 khéng cé trong cac
thuéc nhuin trang, nhung chting dudc dung trong cic san
phiam nhu kem dudng da, noi ma ching thuc hién mét dich vu
tuong tu - 1am cho da mém hon. C6 vé nhu chiing khéng giy
hai, nhung van dé nay vin con dang giy tranh cii. Cdc thudc
nhuin trang cé PEG chi chita cac chudi khong thé tiéu héa dugc,
va vi thé ching cé thé duge diung 1au dai ma khéng giy ra van



dé gi. Cac nghién cttu gan day nhat cho thay thudc nay khéng cé
nguy cd gay nghién hoic cic tén thuong vé 1au dai. Mot vai
nghién cttu chi ra ring nhitng chat nay tham chi con cé thé
cling ¢6 hang rao bao vé clia rudt.

Thudc nhuin tring tham thiu cé tic dung khong chi bing
cach 1am 4m shit ma con bang cich 1am mdéng khoi phan. Khi
rudt cang 4m, cang chita nhiéu vi khuan dudgc vo béo hoic cang
c6 nhiéu chudi phan ti trong 1ong rudt thi né cang cé dong luc
dé chuyén ddng. Pay chinh 1 nguyén tic cd ban ctia phan xa
nhu dong.

Lam Cho Shit Tron Tudét...

... nghe giéng nhu mot trd choi clia tré con. shit tron tudt - cé vé
rat thi vi nhung cling cé thé rat bita bii. Nhung trén thuc té k3
thuét nay dudc goi 12 phuong phap bdi tron khéi phan. Robert
Chesebrough, ngudi da phat minh ra Vaseline, dua ra bién phap
diing mo6t mudng md tit dau md moi ngay. Viée nudt md khoing
c6 18 cling c6 hiéu qua nhu 1a nuét nhiing chat béi tron shit khac
lam tit dau m& - moét liéu Iugng qua miic loai chat béo khong thé
tiéu héa dudc nay khi vao rudt sé gitip bao phil bén ngoai khéi
shit dang dudc vin chuyén, 1am cho né dé thoat ra ngoai hon.
Chesebrough sdng rat tho dén 96 tudi, diéu nay that la bdi vi
nhu ching ta biét viéc an mot loai chat bdi tron 1am ti chat béo
mdi ngay sé 1am cd thé mat di rat nhiéu loai vitamin tan trong
chat béo. Chung bi cac chat boi tron nay bao phii va cudn di theo
phan. Piéu nay cé thé din dén tinh trang thiéu hut cac loai



vitamin, tit dé giy ra bénh, dic biét 1a khi ta ding thudc lam
tron shit qua thudng xuyén hoic qua nhiéu. M& dau md khéng
phai 13 mot loai thudce béi tron shit chinh thiic (va trén thuc té
ta khong nén an né), nhung nhiing loai thudc duge tin nhiém
lau nim nhu paraffin dang 16ng khéng thich hgp dé diung
thudng xuyén. Ching cé thé hitu ich khi 14 mét phuong phap
diéu tri ngan han - vi du nhu khi bi tri hodc khi hdu mén cé
nhiing t6n thuong nhd giy dau. Trong nhiing trudng hop do,
1am shit mém hon 13 mot bién phép tot dé gidm dau va han ché
tén thuong thém trong qua trinh di ngoai. Tuy nhién, cac chat
x0 c6 kha ning tao keo cé ban & nha thudc cling 1am dudc diéu
d6 ma lai con it nguy hiém hon va tdt hon cho co thé.

Tao Shit Tot Bing Cach Dung Cac Loai Thudc X6...

... 1a bién phép kich thich rat manh vao rudt! Cac thuéc nhuin
trang loai nay 13 Iua chon 1y tudng cho nhitng ngudi cé than
kinh rudt rat rut ré va ué odi. C6 nhiéu cach dé kiém tra xem liéu
né cé ap dung dudc cho ban khéng. Mot trong nhiing xét
nghiém d6 1a nuét nhiing vién thudc nhd, sau @6 chup phim X-
quang khi chiing di téi rudt. Néu sau moét khoang thoi gian nao
d6 ma cac vién thudc nay van con nam rai ric khip 6ng tiéu hda
chit khéng tap hop lai & clta sau thi thudc x6 13 mot lua chon
thich hop.

Cac hydrogogue bam vao mét s6 thu thé va dudc rudt co bép
mdt cach td mo. Sau dé ching gli cac tin hiéu dén rudt dé
nging hut dich ti thic in dang di chuyén qua va dé 1ay thém



nudc tit nhitng phan khac: cic co - nhanh chin 1én nao! Néi
thang ra, cac loai thudc x8 cé cau tao théng minh, chiing chi can
diéu khién cac té bao than kinh va nhitng chat vin chuyén nudc
xung quanh. Khi loai thudc nhuin trang tham thiu khong thé
tao nén du kich thich hoic khéng 1dm mém shit dudc, mdt 6ng
rudt rut ré cin nhin dudc mdt vai ménh 1énh 16 rang. Néu
thudc x6 dugc udéng vao budi toi trudc khi di ngt va 1am viée néd
can phai 1am ci dém, rudt sé cé phan Uing vao sang hém sau.
Néu thdi gian 13 van dé, mot vién thudc toa dudc dit & hdu mén
gidng nhu dich vu chuyén phat nhanh cé thé phat huy tac dung
trong vong ntia tiéng.

Hydragogue khuyén khich rudt tiép tuc tong phin xudng.

Ddi linh dic cong khong nhat thiét phai dua vao cac loai vil
khi héa hoc - moét s6 loai ciy cd ciing ¢ tac dung tuong tu. Vi du
nhu cay nha dam va cay 1a keo. Nhung chung cé mét tac dung
phu kh4 tha vi. Nhiing ai d3 titng mudn nhudm cho rudt ctia



minh thanh mau den, xin moi thi! Sy d6i mau nay khong giy
nguy hiém, va né sé phai dan theo thdi gian.

Tuy nhién, moét s6 nha khoa hoc d3 bao cido vé nhiing anh
hudng khéng m4y thi vi clia viéc diing qua nhiéu thudc x6 hoic
nha dam, bao gdm tén thuong cac day than kinh - néu qua 1a
nhiing t6n thuong ay 1a do cac chat nay giy ra. Ly do 1a béi vi
cac day than kinh bi diéu khién 1am viéc nhiéu qua din dén kiét
stic. Khi diéu nay xay ra, ching thodi lui, giong nhu con 8¢ sén
rut minh lai do bi ban choc. Vi ly do nay, cic bénh nhan gap
nhiéu vin dé min tinh chi nén st dung thudc x4 hai dén ba
ngay mdt 1an hoidc thua hon.

Dung Prokinetics...

... 12 bién phap nén dé sau cling - vi hai ly do. Cac thudc nay chi
c6 thé ho trd rudt 1am nhiing viéc ma né thudng lam, ching
khong thé biat rudt 1lam nhitng viéc rudt khéng muoén lam.
Chiing vin hanh tuong tu nhu 13 mét cai loa ting am. Piéu
khién cac nha khoa hoc thay phan khich 1 chiing cé thé gitip
theo mdt cach rat dic hiéu. Mot so tadc nhin prokinetic chi &nh
hudng 1én mét thu thé duy nhat, trong khi nhiing loai khac
khong hé bi hap thu vio mau. Tuy nhién, cic nha khoa hoc van
dang tim hiéu cach thtc 1am viéc clia mot sd chat khac trong
nhém nay, va céd moét sé loai méi vita duge tung ra thi trudng. Vi
viy, nhiing ai khéng c6 nhu ciu tha thiét muén thit cai mdi thi
nén Iua chon bién phap an toan - ¢t diing nhiing loai thudc da
dudc kiém nghiém nhiéu roi.



NGUYEN TAC BA NGAY

Nhiéu béc si ké thudc nhuin trang ma khong gidi thich nguyén
tac ba ngay, mic di né rat dé nhd va rat cé ich. Rudt gia cé ba
phan: dai trang 1én, dai trang ngang va dai trang xudéng. Khi
ching ta di ngoai, ching ta thudng chi 1am trdng dudc phan
cudi. Qua ngay hém sau, né lai dudc 1am day va tro choi lai dudc
bat dau. Dung thudc nhuin trang manh cé thé 1am cho toan bd
rudt gia - ca ba phan - déu bi tréng. Thudng thi phai can dén ba
ngay thi rudt gid mdi day hét trd lai.

Nhitng ngudi khong biét quy tic ba ngay nay cé thé bat dau
thay cing thang trong thoi gian d6. Sao van chua muén di
ngoai? Va trude khi nhin ra quy tic nay, ho lai diing liéu nhuan
trang tiép theo. Pay 12 mot chu trinh sai 1Am va khong can thiét.
Sau mot liéu thudc nhuan trang, rudt xiing dang dudc nghi ngoi
mot vai ngay. Viéc theo doi hoat ddng binh thudng ctia rudt chi
nén bt dau vao ngay thit ba. Nhiing ngudi van chuyén cham cé
thé cho rudt thém mét liéu thudc nhuin trang nita sau hai ngay.



1)

2)

1. Truimg hop binh thuong: mot phin ba ciia rudt gia duge lam tréng vi no

1gi ddy ir6 lai vao ngdy hom sau.
2. Sau khi diing mot lidu thudc nhudn trang: todn by rudt gia bi tréng va

i +hd rdn 38w ha nodu A8 nd dheoe 1am Adu trdy lai.



NAO VA RUQT

Déy 12 mot con hai tiéu.

Viéc biét dude quan diém ctia con hai tiéu vé su can thiét cia
mdt bd nio thuc su khién ta duge mé mang tam nhin. Loai hai
tiéu, cling nhu con ngudi, 1a mét thanh vién ctia ddng vat c6 day
song.



N6 c6 mot chit xfu ndo va tly song. Nao ¢l v tu glii tin hiéu
téi phan con lai cfia cd thé théng qua ty séng va nhan lai
nhiing théng tin thu vi. Vi du, & cd thé ngudi, ndo bd cé thé
nhin dugc tit d6i mat hinh dnh ctia mét tin hiéu giao théng; d6i
mat clia con hai tiéu cé thé cho né biét khi nao c6 mét con ca boi
qua. B6 ndo clia con ngudi cé thé nhin dudc théng tin tit cac



cdm thu quan & da dé biét ngoai trdi cé dang lanh hay khong;
cic cdm thu quan trén da ctia con hai tiéu cé thé cho nio ctia né
biét vé nhiét 6 ctia nudc bién & sdu hon. Mot ngudi cé thé nhan
dugce théng tin vé viée liéu mot sb loai thiic in nao dé cé an
dudgc khéng... va mét con hai tiéu cling cé kha nang dé.

Pugc trang bi tat cd nhitng théng tin nay, mdt con hai tiéu tré
tudi c6 thé dio quanh khip dai duong cho tdéi khi né tim thay
mdt hoc da an toan dudi ddy c6 nhiét @ thich hgp va cé nhiéu
thic in xung quanh. Tim dugc nhai r6i, con hai tiéu an cu lap
nghiép. Hai tiéu 12 loai ddng vat khong di chuyén: mot khi da
chon dudc chd &, né khong bao gid chuyén di dau, dit cho cé bat
ctt chuyén gi xay ra. Piéu dau tién con hai tiéu 1am sau khi 6n
dinh ché & 13 an chinh bd nio ctia né!12l. Va tai sao khéng chi?
N6 c6 thé séng va lam mét con hai tiéu ma khéng can cé nio.

..




Daniel Wolpert khéng chi 13 mét ki su kiém bac si nbi khoa
da gianh dugc nhiéu gidi thudng danh du han 1am, 6ng dy con 1a
mdt nha khoa hoc tin ring quan diém cfia con hai tiéu vé viéc cé
nio hay khéng 1a mét diéu rat quan trong. Ong ay dua ra gia
thuyét rang 1y do duy nhat nio tén tai 1a né tao ra su van ddng.
Thoat nghe thi ching ta cé thé cdm thay day 12 mot 15i phat
biéu cé vé tAm thudng dén muc khé chiu. Nhung cé 1é chiing ta
d3 nghinham.

Su vin dong 13 budc phat trién phi thudng nhat cta sinh vat
song. Chinh vi su vin déng ma co thé cé cic cd, cac diy than
kinh trong co, va cé 18 ca nio bd. Tat ca moi thit loai ngudi di
tiing 1am dudc trong lich st 1a nhd cé thé van déng dude. Van
dong khéng chi la di b hay ném mot qua bong. N6 con 14 cac el
chi trén khuén mit, 18i ndéi dugc phat ra, va hanh d6ng theo ké
hoach. Nio clia ching ta phdi hop véi cic gidc quan ctia né va
tao ra cac trai nghiém nhim tao ra cic vin ddéng: vin déng clia
miéng hay clia tay, van dong xa hang ddm hay chi vai centimet.
P6i khi, chiing ta cé thé 1am anh hudng dén thé gidi xung
quanh bang cach tic ché su van ddng. Nhung néu ban 1a mdt cai
cay va khong cé quyén chon Iua dude di chuyén hay & yén mot
chd, ban khéng can cé nio.

Loai hai tiéu pho bién khéng con can dén nio sau khi né da
6n dinh chd &. Thoi gian van dong clia né da hét, va vi vay nio
bd trd nén thita thii. Suy nghi ma khong vian déng kém hitu ich
hon viéc cé mdt cai miéng ma rong dé in cac sinh vat phu du.



Vé sau 1am anh hudng dén su ciAn bang clia tu nhién, it ra 1a mot
chut.
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Loai ngudi ching ta rat tu hio vé nio bd dic biét phiic tap clia
minh. Viéc suy nghi vé hién phdép, triét hoc, vat Iy hoc hay tén
gido qua thuc 12 mét ky cong va né cé thé thic ddy nhitng vin
dong cuc ky phtic tap. Pang kinh ngac 14 b6 nédo ctia chung ta cé
thé 1am hét dudc nhiing viéc nay. Nhung t4i mot thoi diém nhat
dinh, kha ning dé bi hao mon, va chiing ta cho rang nio bo chiu
trach nhiém cho tat cd moi trai nghiém ctia chting ta trong cudc
song - chting ta tudng tudng vé tinh trang stic khde, hanh phtc,
hay su théa man trong chinh tdm tri cia minh. Khi ching ta
cam thay khéng an toan, lo 4u, hay trAim cam, chtng ta lo sg
rang bd xt Iy vi tinh trong dau cfia ching ta cé 1& di bi héng.
Viéc nghién cttu vé vat Iy va gidi thich cudc séng bang cic quan
diém triét hoc van luén 1a nhiing van dé thudc vé tri éc - nhung
trong con ngudi chiing ta con c¢é nhiéu diéu hon thé nita.



Va chung ta hoc dugc bai hoc nay tu rudt - cd quan chiu trach
nhiém san sinh ra nhitng md san pham mau niu, nhiing tiéng
déng va cac loai mui khéng mong mudén. Pay 1a co quan dang
lam cho cdc nha nghién cttu phai suy nghi lai. Cic nha khoa hoc
dang bat dau nghiém tic dit ra cAu héi rang liéu nio cb phaila
vi chi huy duy nhat va toi cao cfia co thé hay khong. Rudt khong
chi s& hitu moét s6 lugng day than kinh khong 16, ma nhiing day
than kinh nay lai v cting khdac biét so véi nhitng diy than kinh
& cac noi khac trong cd thé. Rudt diéu khién cad mdt ham ddi cac
chat truyén tin hiéu, cic chat liéu gitp cach ly diy than kinh, va
cac dudng lién lac. Trong cd thé, chi cé duy nhat mét cd quan
khac c6 thé do dudc véi rudt vé muiic d6 da dang - d6 chinh 1a
nio. Mang ludi than kinh ctia ruét duge goi 1a “nio clia rudt” bdi
vi né cling rdng 16n va phtic tap vé mit héa hoc nhu chat xam
trong dau chung ta. Néu rudt chi 1dm mdi nhiém vu van chuyén
shit va thinh thodng giy xi hai thi that ling phi ning lugng clia
cd mot mang ludi than kinh phtc tap. Khéng ai tao ra cd mot
mang ludi than kinh nhu thé chi dé gitp cho viéc danh rim.
Phai c6 1y do gi hon thé nila.

Loai ngudi chiing ta ti rat 1au réi d3 biét mot diéu ma hién
gid khoa hoc méi chi dang kham pha: trong dau chiing ta nghi
gi thi trong bung chiing ta ciing cdm thay nhu thé. Ching ta
cam thdy “sd binh ca ra quan” hay ching ta cé thé “i...ara ca
quan” vi sd. Néu chiing ta khéng thé hoan thanh xong mot viée
gi d6, chting ta khong thé tién tdi duge. Ching ta “nudt” ndi that
vong vio trong 1ong va can thdi gian dé “tiéu hda” su that bai.



Mét 18i néi 4c 1dm cho ta cdm thay “dang trong miéng”. Khi
chiing ta yéu, ching ta cdm thay “bon chon trong da”. Ban ngi
ctia chiing ta dudc tao nén trong dau va trong rudt - diéu nay
khong chi 1a 16i néi, ma con dudc chiing minh trong phong thi
nghiém.

RUOT ANH HUGNG LEN NAO NHU THE NAO

Khi cic nha khoa hoc nghién cttu vé cam xtc, ho bat dau bang
cach tim ra cai gl @6 dé do ludng. Ho xay dung cac thang do
khuynh huéng tu tit, xét nghiém ndng dé hodc- mén dé do
ludng tinh yéu, hoic tién hanh thi nghiém céc loai thudc diéu
tri chting lo 4u. Piéu nay nghe cé vé khdng dudc lang man 1am
ddi véi nhitng ngudi ngoai nganh. § Frankfurt, thim chi con cé
moét nghién citu trong d6 cac tinh nguyén vién dude chup cat
16p ndo trong lic mét trg ly nghién ctiiu dung ban chai kich
thich vao bd phan sinh duc ctia ho. Nhiing thit nghiém nhu vay
gitp cac nha khoa hoc biét dudc cac tin hiéu tit cdc viung khéc
nhau trong cd thé sé dén dudc nhiing viing nao trén nio bd. TU
d6 ho cé thé vé dudc ban d6 ctia nio.



/

Nhitng viing ndo duoc kich hoat béi thi gidc, sy sy hiti, su hinh thanh o
ndi, suy nght dao diic vi sy kich thich & bg phan sinh duc.

Chang han, bay gid thi ho d4 biét rang cac tin hiéu tit bd phan
sinh duc dudc glti dén phan trung tAm phia trén cfia nio, ngay
bén dudi dinh dau. CAm giic so hii duge tim thay & khu vuc
chinh gifta cfia no - ngay gitta hai 16 tai. Cac thong tin vé ngén



nglt tip trung & ngay bén trén thai duong. Suy nghi dao dic
nam phia sau tran, vin van. D& hiéu rd hon vé moi lién quan
gitta rudt va nio, chiing ta phai 1an theo dau vét clia cic con
dudng lién lac gitia chting. Lam thé nao cac tin hiéu di dugc ti
bung 1én nio, va khi dén dudc nio ching sé giy ra anh hudng
gi?

Cac tin hiéu tit rudt cé thé dén dudc cac vung khic nhau trén
nio, nhung chi mét sé viing théi chit khéng tat ca ndo bé. Vi du,
chiing khéng bao gid dén dudc viing vé nio thi giidc § phia sau
ctla ndo. Néu chung dén dudc noi d6, chting ta cé thé thay dudc
hinh anh séng d6ng ctia nhiing gi dang dién ra trong rudt. Tuy
vdy, nhiing ving ma chtng cé thé dén dudc bao gdm thly do,
hé vién, vd nio trudc tran, hach hanh nhan, viing héi hai mi, va
vung dai phia trudc ctia vé nio. Bat ct chuyén gia vé than kinh
nao ciing sé néi néng khi doc thay t6i dinh nghia mét cach dai
khai vé trich nhiém ctia nhiing viing nio nay: thiy dao - y thic
vé ban than, hé vién - cAm xuc, vd nio trude tran - dao dic, hach
hanh nhan - su sg hii, hdi hadi mi - tri nhd, vanh dai phia trudc -
dong lyc. biéu nay khong cé nghia 13 rudt clia ching ta kiém
soat suy nghi vé dao dic ctia ching ta, nhung né dé ngd kha
ning 1a rudt cé moét anh hudng nhat dinh 1én né. Cac nha khoa
hoc can tién hanh nhiéu thit nghiém trong phong thi nghiém
hon dé tim hiéu rd hon vé kha ning nay.

Thl nghiém cudng ép boi, dudc tién hanh trén chudt, 12 mot
trong nhiing thtt nghiém dudc thuc hién v8i muc tiéu nghién
ctitu vé dong luc va su tram cam 1am sing td nhiéu diéu nhat.



Mot con chudt dudc dit vao trong mdt thiing chita nudc nhd rat
sau, chian né khong thé cham dudc téi ddy khién cho né phai cd
boi long vong trong tuyét vong dé tim noi kho rdo ma leo 1én.
Cau héi 13, né cé thé boi dudc trong bao lau dé theo dudi muc
tiéu ctia minh? Cau héi nay dua téi mot trong nhiing ciu hdi cg
ban vé sy ton tai clia ching ta: ching ta dinh phan dau minh
liét dén cd nao cho mdt thit ma ching ta tin 13 cé that? P cé thé
12 mot thit gi d6 cting, nhu manh dat khé rdo bén dudi chan ta
hoic 13 viéce tot nghiép trung hoc. Hoidc né cé thé 1a thit gi dé
tritu tugng, nhu sy théa mén hay 1a hanh phtec.

Nhitng con chudt cé khuynh hudng tram cam khéng boi
dugc 1au. Chiing chi bat déng, hd hitng tréng chd vao sé6 phin.
C6 vé nhu cac tin hiéu tc ché dudc truyén trong nio hiéu qua
hon so véi nhiing xung dong mang tinh khich 1é va dong luc.
Nhitng con chudt nhu thé ciing c¢é phan ing manh mé hon véi
su cing thiang. Chung ta cé thé thi cac loai thudce chong tram
cdm mdi trén nhiing con chudt nay. Néu ching bai 14u hon sau
khi dudc cho thudc, @6 1a dau hiéu cho thay loai thuéc méi dang
dudc kiém tra nay cé thé cé tac dung.

Cac nha nghién cttu trong nhém nghién citu do nha khoa hoc
ngudi Ireland John Cryan din dau da dat dugc mot budce tién
mdi. Ho cho mét nita sd chudt trong nghién cttu ctia ho dung
Lactobacillus rhamnosus (JB-]1), mét chiing vi khuan tot cho
rudt. H6i ndm 2011, y tudng thay d6i hanh vi clia chudt bang
cach thay ddi nhiing thi bén trong rudt ctia ching con rat méi
mé. Va thuc té, nhiing con chuét dugc ting cudng thém vi



khuin dudng rudt khong chi boi dugde 1au hon véi nhiéu dong
Iuc hon, ma mau ctia ching ciing chifa it hodc-moén cing thing
hon. Hon thé, nhitng con chudt niy con biéu hién cé tri nhé va
kha niang hoc héi tot hon so véi nhitng con chudt khéng dudge bo
sung vi khuan dudng rudt. Tuy nhién, khi cdc nha khoa hoc
phén tich day than kinh phé vi ra thi ho khéng thay cé su khac
biét ndo gitta hai nhém chudt. Diy than kinh phé vi 1a con
dudng ngan nhat va quan trong nhat tit rudt ti nio. N6 chay
qua cd hoanh, giita phéi va tim, chay 1én doc theo thuc quan,
qua c6 rdi 1én nio. C4c thl nghiém trén ngudi cho thiy ngudi ta
c6 thé cam thay thodi mai dé chiu hay héi hdp lo au khi day
than kinh phé vi ctia ho bi kich thich & cac tan s6 khac nhau.
Nim 2010, Lién minh chiu Au phé chuin mot phuong phap
diéu tri y khoa cho nhitng bénh nhan bi cac chiing r6i loan trim
cadm, dé 1a kich thich day than kinh phé vi. Vi viy, co ché 1am
viéc clia day than kinh nay gidng nhu kiéu gitp cho moét chiéc
dién thoai dugc két ndi vdi tong dai & tru sd chinh ctia mot cong
ty dé gitip truyén tai thong diép ctia cac nhan vién & ngoai thuc
dia. Ndo can thong tin nay dé biét tinh trang cfia cd thé. D 1a vi
nio nam & vi tri cich biét va dudc bio vé nghiém ngit hon so
vdi bat ky cd quan nao trong cd thé. N6 nim bén trong hop so,
dudc bao quanh béi mét 16p mang day, va moi mot giot mau
trudc khi mudn vao dugc bén trong nio phai dudgc loc qua 18p
mang nay. Ngudc lai, rudt lai tryc tiép tham gia vao qua trinh
nady. N biét tat cd cac phan tit trong bita in ching ta vita an, né
can than kiém tra cidc hodc-mén trong mau, hdi thim tinh hinh
clia cic té bao mién dich va chim chd lang nghe cac vi khuin



trong rudt. Rudt cé kha ning néi vdi nio nhiéu diéu vé co thé
chiing ta ma nio khéng hé may may hay biét.

Rudt khong chi cé mét hé thong cac diy than kinh xuiat sic
dé tap hop tit ca thong tin nay, ma né con cé mot dién tich bé
mit khong 16. Piéu d6 1am cho né trd thanh co quan cam giac
16n nhat co thé. Mat, tai, miii hay da khong thé sanh véi né.
Théng tin ma cic cd quan nay tap hop dude dén ti y thic cla
chiing ta va dudc dung dé gitp ta phan Ung vdéi mdi trudng.
Chung cé thé dudc xem 1a nhitng bd phan cadm bién clia cudc
song. Ngudc lai, rudt 1a mét ma tran khong 16, né cdm nhan thé
gidi bén trong ching ta va 1am viéc véi tiém thiic ctia chiing ta.

Su phdi hgp gitta rudt va nio bat dau ti khi ta con rat nho.
Cung véi nhau, chiing chiu trich nhiém vé phan 16n thé gidi
cam xuc cta ching ta thud so sinh. Chung ta yéu thich cdm giac
thda man ctia mot cai da day no, cuc ky cau kinh khi déi, hoic
khéc ty ti va rén ri khi bi day hoi. Nhitng ngudi than quen sé cho
chung ta dn, thay bim va gitip chiing ta ¢ hgi. R6 rang, con ngudi
ctia chting ta khi méi lot 10ng 13 su két hdp gitta ndo va rudt. Khi
chiing ta 16n hon, ching ta ngiy cang cé thém nhiéu trai
nghiém vé thé gidi thong qua cic gidc quan. Ching ta khéng
con khéc thét 1én méi khi khéng thich mén dn trong nha hang.
Nhung su lién hé gitta rudt va nio khong bién mat sau mot dém,
né chi trd nén lich su tao nha hon. Biy gid néu rudt cam thay
khong 6n, c6 thé né chi anh hudng rat nhe 1én tim trang cla
chiing ta, va khi rudt khée manh va dugc nudi dudng tot, né cé
thé gitp ta cAm thay sung sudng hon mot cach kin dao.



Nghién cttu dau tién vé hiéu qua clia viéc chim séc rudt 1én
stic khde nio bd dugc céng bé nim 2013 - hai nim sau nghién
cttu 3 chudt @i dudc dé cip & phan trudc. Trudce khi tién hanh,
cac nha nghién cttu nghi rang né khéng cé hiéu qua ro rét trén
ngudi. Két qua thu dude dem dén su ngac nhién khéng chi cho
ho ma cho ca cdng déng khoa hoc. Sau bdn tuan udng mot soé
loai vi khudn, mot sd ving trén nio bd clia ngudi udéng cé su
thay doi rd rét, dic biét nhitng ving chiu trach nhiém xit Iy cAm
xUc va cdm giac dau.

RUQT BI KiCH THICH, SU CANG THANG VA TRAM CAM

Khong phai moi hat diu chua dudc nhai déu cé thé can thiép
vao0 hoat déng ctia nio. Mot dng rudt khde manh khong truyén
nhiing tin hiéu nhéd, khong quan trong ti hé tiéu hda tdi ndo
qua day than kinh phé vi. Thay vi vy, né xtt Iy chting véi bd nio
ctia chinh né - d6 1a 1y do tai sao né cé than kinh rudt. Tuy
nhién, néu né nghi thi dé 1 quan trong, né sé xem xét viéc kéu
clu nao.

Tuong tu, nio cling khéng chuyén tit ci thong tin téi y thiic.
Néu day than kinh phé vi mudn dua tin téi nhiing ving cuc ky
quan trong clia ndo, né can phai dudc cho phép di qua cita.
Ngudi gc clia ctia nio 1a d6i thi. Khi d6i mat cia ching ta bao
cho d6i thi téi 1an th' hai muodi rang ciing nhiing cai rém ctta ay
van dang dudc treo trong clta s6 phong khach, d6i thi sé tit chéi
tiép nhin théng tin d6 - né khéng quan trong cho y thiic. Vi du,
mdt bao cdo vé nhiing chiéc rém mdi 1a théng tin ma né sé dua



vao. Tat nhién khéng phai ddi thi ctia ai cling 1am nhu vay,
nhung hau hét 14 thé.

Thong tin vé mot hat dau chua dudc nhai sé khong dat dén
ngudng ma rudt cho 1 quan trong dé truyén 1én nio. Tuy nhién
ciu chuyén sé khic néu dé 1a nhiing tic nhan giy kich thich
khéc. Vi du, bdo cdo vé lugng 16n rudu dude dua vao rudt mot
cach bat thudng sé di thang tit rudt 1én nio, noi né thong bao
cho trung tdm kiém soat noén; thong tin vé khi bi 1 sé di dén
trung tdm dau; va su hién dién ctia cic tdc nhan giy bénh sé
dugc bao cdo téi nhan vién phu trach su buén nén. Nhiing kich
thich nay dudc di thang bdi vi ngudng canh bdo cia rudt va
ngudi gic clia cia nio cho rang chung quan trong. Nhung
khong chi cé nhitng tin xau mdéi dudc di qua bién gidi. Mot s6 tin
hiéu c6 thé 1am cho chting ta ngt thiép trén chiéc ghé dai, hai



16ng va no né sau mdt bita tdi Gidng sinh vui vé. Ching ta y thic
dugc raing mot sb tin hiéu cé ngudn gdc tit bung; nhiing tin hiéu
khac dudc xit Iy & nhitng vung thudc tiém thic cia nio va vi
vay khong thé duge dinh vi mét cach rd rang.

Khi rudt bi kich thich, su lién lac v8i nio cé thé lam cho cudc
song trd nén cuc ky khé chiu. biéu nay dudc thé hién trén phim
chup cit 18p (CT) ctia ndo. Trong mdt thit nghiém, ngudi ta md
td hoat ddng nio clia nhiing ngudi tinh nguyén khi c6 mét qua
béng nhd dudc théi phong bén trong rudt. Nhitng ngudi khoe
manh cho thay hoat d6ng nio binh thudng va khéng cé nhitng
thanh phan cdm xdc nao dang cht1y. Tuy nhién khi nhitng bénh
nhan bi héi ching rudt kich thich dudc tién hanh tha thuit
tuong tu, ngudi ta thay c6 dau hiéu hoat ddng rd rang & trung
tdm cam xuc cda ndo thudng lién quan tdi nhitng cdm giac kho
chiu. Nhu vay 14 & nhiing d6i tugng nay, yéu to kich thich di cé
thé di qua ranh gidi. Nhitng bénh nhan nay cam thay khé chiu,
mic dit ho ching gip phai van dé gi bat tién khi lam thf thuit.

Ho6i ching rudt kich thich thudng dudc biéu hién bdi cdm
gidc day bung khé chiu hoic bung cit s6i ing uc, va hay bi tiéu
chay hoic tdo bén. Nhiing ngudi bi hdi chiing nay cling hay mac
cac chiing ro6i loan trAim cdm va lo 4u. Cac thit nghiém nhu thit
nghiém véi béng dudc dé cip bén trén cho thay cam gidc khé &
va cdc cam xuc tiéu cuc cd thé phat sinh ti truc rudt-nio khi
ngudng canh bao ctia rudt bi ha xudng hay khi nio ct muén
dén nhén 14y théng tin ma 18 ra binh thudng né khéng nhén.



Tinh trang ndy cé thé bi giy ra bdi nhitng chd viém nhe
nhung dai ding, bdi cac vi khudn x4u & dudng rudt, hay bdi cac
chiing bat dung nap thtic in chua dugdc chan doan. Mic du gan
day cé rat nhiéu nghién cttu vé hoéi chiing rudt bi kich thich,
nhung mot s6 bac sivan xem nhe héi chiing nay, ho vin quy cho
bénh nhin bi mic chiing 4&m anh bi bénh hoic gid bénh béi cac
xét nghiém cho thay rudt khong cé tdn thuong nao.

Céac bénh khac anh hudng 1én dudng rudt theo cd ché khac.
Trong sudt giai doan cdp clia bénh, trén thanh rudt cla cac
bénh nhin mic viém rudt min tinh nhu bénh Crohn hoic viém
loét dai trang cé thé cé nhitng vét loét thuc su. Trong nhiing
chiing bénh nay, van dé khong phai 12 mét kich thich nhd ciing
c6 thé dudc truyén tit rudt téi ndo - ngudng an toan cta rudt
van con di cao dé ngin chin diéu dé. Van dé 1a do 16p mang
nhay cia rudt bi ton thudng. Gidng nhu nhitng bénh nhan bi
héi chiing ruét kich thich, nhitng bénh nhan nay cling cé ty 1é
mac bénh trim cam va lo 4u cao hon binh thudng.

S6 lugng cac nhém nghién cttu vé viéc 1am thé nao dé bao vé
ngudng clia gitta rudt va nio hién nay rat it, nhung ho 1am rat
tot. VAn dé nay khong chi quan trong cho ciac bénh nhén bi bénh
dudng rudét ma con cho tit ca ching ta. Tinh trang cing thing
dugc cho 1a mét trong nhiing yéu t6 kich thich quan trong nhat
dugc nido va rudt dua ra ban luan. Khi nio nhin thay moét van dé
quan trong (nhu 14 ltic ta phai chiu 4p luc tién d6 hay gian di),
theo 18 tu nhién né mudn gidi quyét van dé dé. Pé lam dudc diéu
dé, né can ning lugng vay mudn chi yéu tit rudt. Rudt dudc



thong bao vé tinh huéng khan cip nay théng qua cac day than
kinh giao cam, va dugc hudng dan phai tuin theo 1énh ctia nio
trong tinh hudng ngoai 18 nay. N6 di tit té dé tiét kiém ning
lugng von danh cho viéce tiéu hda, tao ra it chat nhay hon va
giam luu lugng mau tdi rudt.

Tuy nhién, hé thong nay khéng thich hop cho viée st dung
1du dai. Néu nio ci lién tuc nghi rang day 12 moét tinh hudng
khan cap, né bt dau 1gi dung su phuc ting cfia rudét mot cach
thai qua. Khi diéu dé xay ra, rudt bi ép phai giti di nhiing tin
hiéu khé chiu téi ndo dé cho nio biét rang né khéng mudn bi 1gi
dung nita. Kich thich tiéu cyc niy cé thé giy ra su mét mdi,
chan in, toan than bt rt, hoic tiéu chdy. Gidng nhu tinh trang
ndn giy ra do cdm xuc trong nhiing tinh hudng khé chiu, rudt
phan 1ing bang cach gidi thoat chinh né khdi qua trinh tiéu héa
thic an dé tiét kiém ning lugng nham danh ning lugng dé cho
ndo. Su khac biét nam & chd nhiing tinh hudng cing thang that
su c6 thé tiép tuc kéo dai 1au hon nhiéu so véi nhitng ndi buc tc
nho nhd. Néu rudt phai tiép tuc nhudng ning ludgng cho nio,
cudi cling stic khde ctia né sé bi anh hudng. Thanh rudt sé bi suy
yéu do luu lugng mau bi gidm va 16p mang nhay bao vé bi mdéng
di. C4c té bao mién dich cu trt § thanh rudt bat dau tiét ra mot
lugng 18n cac chat bio dong, 1am cho bd nido clia rudt trd nén
nhay cdm hon va ha thap ngudng an toan 1an thi nhat. Cac giai
doan cing thang déng nghia vdi viée nio vay mugn ning luong,
va bat ky ngudi quan gia nao ciing biét rang dinh dum tién ctia
van ludn tot hon 13 mac ng.



Mét gid thuyét dugc dua ra bdi cdc nha nghién cttu vi sinh vat
dé 13 tinh trang cing thang cé hai cho stic khde. Tinh trang cing
thing 1am cho moi trudng trong rudt bi thay ddi, cho phép céc
vi khudn khac ton tai duge trong rudét nhiéu hon 13 nhiing giai
doan binh thudng. Chiing ta cé thé néi ring sy cing thang lam
thay doi thoi tiét trong rudt. Nhitng gi nguy hiém doi choi dudc
vdi doéng bao sé sinh sbi - va cudi cling c6 kha ning 13 vi khuan
xau sé lan tran khip rudt. Néu gid thuyét nay diung, diéu dé
khién chiing ta khong chi trd thanh nan nhan ctia chinh cac vi
khudn trong rudt ma con 1a ctia chinh rudt. Piéu dé ciing cd
nghia 13 ruét cé kha ning 1am cho chtng ta cdm thay bi tc ché
rat 1au sau khi giai doan cing thang di qua di.

Cac cam giac tit dudi bung, dic biét ti nhiing thi dé lai du vi
kho chiu, sé 1am cho 1an tdi nio phai suy nghi k§ xem liéu né cé
thuc sut mudn phét biéu trudc toan thé co quan, hoic liéu ching
ta thuc sy c6 nén an moén an coé 6t cuc ky cay dé khong. Vi vay
qua trinh ra quyét dinh dua vao cdm nhan cfia rudt c6 thé doi
héi rudt phai nhd lai xem né di cdm thay nhu thé ndo & nhiing
tinh huéng tuong tu trong qua khtt. Néu nhiing bai hoc tich cuc
cling c6 thé dudc cling c6 bang cach nay, thi con dudng dén trai
tim cfia ngudi ta yéu thuc su sé di qua da day ctia ho - va xudéng
thang tdi rudt.



McMaster

University

Gia thuyét tha vi rang rudt ctia ching ta khéng chi lién quan
dén cam gidc clia chiing ta va qua trinh ra “cdc quyét dinh cfia
rudt” ma né con cé thé anh hudng 1én cich cu xit ctia ching ta
1a chti @é cfia nhiéu du 4n nghién cttu khic nhau. M6t nhém
nghién cttu tai Pai hoc McMaster & Canada do Stephen Collins
din dau da thiét ké moét thi nghiém tai tinh: ho st dung hai
giong chudt khac nhau véi cic dic tinh cu xit d3 dudc nghién
cttu rat rd. Thanh vién clia giong chudt cé tén BALB/c nhiit nhat
hon va dé sai bdo hon thanh vién ctia nhém NIH Swiss, nhém
nay cé biéu hién thich kham ph4 va thich dan dtm hon. Cdc nha
nghién cttu cho cac chii chudt in mdt loai thude khang sinh chi
tdc ddng dén rudt, tiéu diét hét cac vi khuan thudng tri trong
rudt ctia ching. Sau d6 ho cho chting an mét dong vi khuan
dudng rudt khac. Cac bai kiém tra hanh vi cho thay cé su hoan
d6i tinh cach gitta hai giong chudt - giong BALB/c trd nén thich
dan dim hon va nhém NIH Swiss lai trd nén nhit nhat hon.
Piéu nay cho thdy rudt c6 dnh hudng 1én hanh vi - it rala &



chudt. Két qua nay van chua dudce ap dung trén ngudi. Cic nha
khoa hoc van con biét qua it vé vai trd cia cac loai vi khuan khéc
nhau trong rudt, vé hé than kinh cfia rudt néi chung va vé truc
rudt-nio. Cho téi khi cac nha khoa hoc 1ap day dudc cac 16 hdng
trong kién thtic cia ho, chiing ta cé thé ap dung nhitng diéu ma
minh d3 biét dé cai thién stic khde dudng rudt. Chang han nhu,
chiing ta cé thé bat dau ti viéc don gidn nhu gid in, d6 phai la
Itic ta dudc thanh thoi thudng thiic bita in ma khéng cé bat ky
ap Iuc ndo. Ban in t6i cling nén 13 mdt khu vuc khdng cé stress,
khong cé tiéng ray la hay nhiing tuyén bé kiéu nhu “Con phai
ngdi lai ban cho t&i khi nao con in xong thic ian trén dia!” va
khong cé chuyén cam chiéc diéu khién chuyén kénh ty vi lién
tuc. Piéu nay quan trong doi véi ngudi trudng thanh, nhung lai
con quan trong hon nhiéu véi tré nhé vi than kinh ruét clia
chiing phat trién song song véi ndo bd. Chiing cang dudc lam
quen véi méi trudng in uéng yén binh sém thi stic khée dudng
rudt cang tot. Bat cit loai stress nio ciing kich hoat cac diy than
kinh cé vai trd tic ché qua trinh tiéu héa, nghia 13 khéng nhiing
chiing ta l1ay dudc it ning lugng hon tit thiic 4n ma qua trinh
tiéu hda con bi kéo dai hon lam cho rudt bi dat trong trang thai
cing thang khong can thiét.



Chung ta cé thé ap dung kién thtic nay va thit nghiém vdi né.
C6 nhiing loai thudc vién va thudc dang keo ngam gidp ngin
ngita ching say tau xe bang cach 1lam té 1iét cac day than kinh
rudt. Khi con budn ndn gidm di, cAm giac lo au ciing thudng



bién mat. Néu tinh trang hay git gdng v cd hoic lo au c6 thé
phat sinh ti rudt (thdm chi khéng di kém triéu chiing budn
noén), liéu ta cé thé dung cac loai thudc nay dé xua dudi ching
khéng? Con viéc 1am té 1iét tam thdi 6ng rudt dang gip phién
toai thi sao? Rugu tdi duge cac diy than kinh rudt trudc khi né
tdi ndo - vay thi mét hé than kinh rudt bi giy mé déng gép duoc
bao nhiéu phan trong céng dung gitp thu giin khi ban dung
“chi mot ly rugu vang” vao budi t6i? Thé con luc ludng vi khuan
c6 trong rat nhiéu loai sita chua dugc ban trong siéu thi thi sao?
Liéu chting vi khuan Lactobacillus reuteri c6 tdt cho téi hon
Bifidobacterium animalis? MOt nhém nghién ctu ngudi Trung
Quéc di ching minh thanh céng bing thi nghiém ring
Lactobacillus reuteri c6 kha ning tic ché cac thu thé cdm nhin
dau S rubt.

Cac ching vi khuin Lactobacilus plantarum va
Bifidobacterium animalis 18 ra nén dudc khuyén cdo dung dé
gidm dau cho bénh nhan bi hdi chiing rudt kich thich. Nhiéu
bénh nhin cé ngudng dau & rudt thap hién dang dudc diéu tri
bang nhiing thudc von dudc dung dé diéu tri tiéu chay, tdo bon,
hoic chiing co cd chudt rtt. Cac thudc nay cé thé gitp lam gidm
triéu chiing, nhung né

khong gidi quyét dudc goc ré clia van dé. Néu sau khi da loai
tri nguyén nhan nhu bat dung nap thtdc in va bd sung loi
khuin dudng rudt réi ma van khong cai thién dugce triéu ching
thi chting ta can phai tim cich nim dudc diém mau chdt cta
van dé - trong trudng hop nay 1a ngudng kiém soat clia té bao



than kinh. Cho dén nay, chi c6 mdt sb rat it bién phap diéu tri
dugc chiing minh 14 cé hiéu qua. Mot trong s6 nay 1a théi mién.

Bién phap tAm ly tri liéu t6t cling cé tac dung gidng nhu 1a
lam vat 1y tri liéu cho cac day than kinh. N6 1am gidm su cing
thing va day cho ta biét cach sdng c6 1di cho stic khde - & cap dd
nd ron than kinh. Vi cdc diy than kinh cia ndo bd cé ciu tao
phtic tap hon so vdi cac cd clia co thé, nén cic chuyén gia tri liéu
can chudn bi sin nhiing bai tdp mang tinh siang tao hon. Cac
chuyén gia th6i mién thudng st dung hanh trinh suy nghi va
cac ki thuat dan dit tudng tugng. Cac ki thuat nay nham lam
gidm cudng do cla cac tin hiéu giy dau va thay déi cach thic
nio x{ 1y mot sd kich thich nao dé. Cling nhu cic c¢d, mdt s6 day
than kinh cé thé trd nén manh mé hon khi dudc st dung
thudng xuyén. Liéu phap nay khong phai 13 kiéu théi mién nhu
ban thudng thay trén cic chuong trinh truyén hinh. Trén thuc
té, cach 1am d6 lai cang chudc hai thém, vi chiing ta can bénh
nhan phai ludn trong tinh trang cé thé tu kiém soat ban than
dugc. Bénh nhin can ddm bao ring cic chuyén gia théi mién ma
ho chon dugc chiing nhin bdi nhitng hoc vién c¢é danh tiéng!?3..

Liéu phap th6i mién dd dugc chiing minh 1a c6 hiéu qua trong
viéc diéu tri bénh nhan bi hoi chiing rudt kich thich, gitp 1lam
gidm su 18 thudc cia ho vao thudc - trong mot s6 trudng hap
gitip bénh nhin khéng phai dung dén thudc. Hiéu qua nay dic
biét rd rét 3 tré em. & tré em, bién phap théi mién gitip 1am gidm
dau téi 90%, trong khi thudc chilam gidm con dau dugc khoang



40%. Mot sd phong kham cé cung cap dich vu théi mién dic
hiéu cho ciac bénh nhan mic cic chiing bénh 8 bung.

Cac bénh nhin bi bénh dudng rudt kém theo cic rdi loan
tram cam hay lo 4u nghiém trong thudng dugc bac si cho thudc
chéng tram cadm. Tuy nhién, it khi ndo ho dugc bac si giai thich
tai sao. Va nguyén nhan thit don gidn: khéng mot bac si hay
nha khoa hoc nao biét nguyén nhin tai sao. Chi dén khi ho nhan
thay rang cé sy cai thién vé tdm ly khi bénh nhin dung céac
thudc nay thi ho mdi bat dau tim hiéu cd ché tai sao. Ho van
chua tim dugc ciu tra 18i rd rang. Trong nhiéu thip nién, ngudi
ta cho rang dé 1a nhd su ting cudng hiéu qua clia serotonin -
con dude goi 13 hodc-mdn hanh phtic. Gan day hon, cic nha
nghién cttu vé trim cam da bt dau tim hiéu mo6t kha ning khac
- d6 14 nhiing loai thudc nay cé thé 1am ting tinh mém déo clia
cac day than kinh.

Co ché than kinh mém déo 13 kha ning thay ddi ctia cac day
than kinh. Chinh tinh mém déo ctia diy than kinh khién tudi
day thi trd thanh moét khoang thdi gian day béi réi clia dita tré
mdi 16n - dd tudi cé qua nhiéu thit dang trong qua trinh dinh
hinh. C4ac kha ning 13 v6 tan va  mot bd nio tudi day thi cac
day than kinh lién tuc truyén din cic théng tin nhanh chéng
theo moi hudng.

Qua trinh nay chi hoan tat khi ching ta khodng hai muci 1im
tudi. Sau dé, cac diy than kinh phan ting theo nhiing kiéu da
dugce tap duot k¥ trude dé. Cac kiéu phan tng di dudc ching



nhan c6 hiéu qua trong qua khit dudc giit lai; nhiing kiéu khac bi
loai bd nhu nhiing ké bai tran. Piéu nay giai thich cho su bién
mat khéng chi ctia nhiing trang cudi v6 ¢ va nhiing con thinh
nd ctia nhitng nim thang tudi diy thi, ma coén clia nhiing td
tranh anh dan day tudng phong ngt. Sau d6 tudi nay, ching ta
thay viéc d6i phé vdi nhitng thay doéi dot ngdt trd nén khé khin
hon, nhung bt lai ta ¢ moét tinh khi diém tinh va 6n dinh hon.
N6 ciing c6 thé dé lai nhiing kiéu suy nghi tiéu cuc nhu “T6i
khong cé gia tri gi cd” hay “Moi thi t6i 1am déu sai ca”. Cac thong
diép bdn chén tit mot dng rudt lo 1ang cling cé thé khic sau vao
tAm tri ctla mo6t ngudi. Néu thudc chéng tram cadm lam gia ting
tinh mém déo than kinh, ching cé thé 1am suy yéu nhiing kiéu
suy nghi tiéu cuc nhu thé. Thudc sé dat hiéu qua cao nhat khi
két hdp vdi liéu phéap tam Iy tot d€ ngin ngita bénh tai phat.
Nhiing tic dung phu cfia cac loai thudc chéng trim cdm cé mit
trén thi trudng hién nay nhu 13 Prozac cling cung cap cho ching
ta nhitng manh méi quan trong vé loai hodc-mén dugc goi 1a
hoéc-mén hanh phtc - serotonin. Khodng mét phan tu nhiing
bénh nhin khi ding thudc chéng tram cam nhén thay cac tac
dung phu dién hinh nhu budn nén, tiéu chay khi mdi bat dau
dung thudc, va tdo bén khi diing thudc trong mot thdi gian dai.
Diéu nay cé thé dudc 1y giai 13 do hé than kinh cfia rudt sé hitu
nhitng thu thé than kinh giéng nhu cfia nio bd. Vi vay, thudc
chong tram cam sé tu doéng cé tic dung & ca hai hé than kinh.
Tién si Michael Gershon, mét nha nghién cttu ngudi My, da tim
hiéu sau hon vé van dé nay. Ong ay quan tam t&i kha ning phat



trién nhitng loai thudc chéng tram cam hiéu qua ma chi tac
dung lén rudt chit khéng tac dung 1én néo.

Piéu nay thoat nghe cé vé la ling, nhung thuc té thi khéng.
Té bao rudt san xuit ra tdi 95% luong serotonin trong cd thé
chiing ta va rudt 1a ndi ma serotonin cé tic dung rat 16n trong
viéc 1am cho cac day than kinh kich thich su vAn ddng clia cac
co va né cling déng vai trd nhu 14 mdét phan ti truyén tin hiéu
quan trong. Néu tic dung ctia né trén rudt cé thé thay doi dudc,
cac thong diép dudc giiti tit rudt 1én nio cling cé thé dudc thay
d6i rat nhiéu. Piéu ndy dic biét cé ich trong viée diéu tri nhitng
con tram cam ning khéi phat d6t ngdt & nhiing ngudi von cé
cudc song rat tot. C6 18 rudt ctia ho can duge tham du moét dgt
tri liéu va dau ctia ho khoéng cé van @é gi.

Bat ctt ai bi chiing lo 4u hodc trim cAm nén nhd rang mét ong
rudt khong vui vé cé thé 13 nguyén nhan khién cho tim tri
khéng hanh phtc. P6i khi rudt hoan toan cé quyén khéng vui -
vi du nhu néu né dang phai ddi phé v4i mot chiing bat dung nap
thitc an chua dudgc phat hién. Ching ta khéng nén lic nao cling
d6 16i cho ndo hay hoan canh song di khién ta bi tram cam - con
c6 nhiéu nguyén nhin hon thé nita.

NOI HINH THANH NEN BAN NGA

TAm trang ciu kinh, hanh phtc, bat an, hai 1ong va lo ling
khong chi xuat phat tit tAm tri. Ching ta 13 con ngudi, cé tay,
chan, bd phin sinh duc, mot trai tim, phéi va mot ong rudt. Su



tdp trung ctia khoa hoc vao nédo bd bao 1au nay di lam ching ta
khoéng nhin ra mét su that 13 ban ngi cda ching ta dudc tao
thanh tit nhiéu thit hon 13 chi tit chat xdm. C4c nghién ctu gan
day vé rudt da gép phan quan trong dua ra kién giai mdi va can
trong vé ménh dé triét Iy “Téi tu duy nén tdi ton tai”.

Mbt trong nhitng khu vic hip din nhat cia nio bd cé thé
nhin théng tin ti ruét d6 1a thuy dao, hay con goi 1a vé néo
thily ddo. Bud Craig, mot trong nhitng bd éc xuat chiing nhat
hién nay trong linh vuc nghién cttu, 3 nghién cttu rat kj phan
ndy. Véi su kién nhin phi thudng, 6ng da danh sudt hai muoi
nim dé nhudm céc soi diy than kinh va theo déi dudng di ctia
chiing trong nio. Cudi cling, dng budc ra khdi phong thi nghiém
va danh mot tiéng dong hd dé cdng bo gid thuyét cho rang v
thic cia con ngudi bat nguoén tit vé nio thiy dao.

Phan dau tién clia gia thuyét ctia 6ng ay 1a nhu thé nay: thiy
d3o tiép nhin cac thong tin vé cAm giac tit khdp cd thé. Mdi mot
thoéng tin giong nhu mét phan tit lugng (pixel). Sau dé thiy dao
sap xép cac pixel nay lai dé tao thanh mot hinh dnh chung. Hinh
anh nay quan trong bdi vi né giéng nhu mét ban d6 suy nghi
clla chuing ta. Vi vay, khi ching ta ngdi trén moét cai ghé, ching
ta cAm nhin dugc méng cia minh dé 1én ghé, va cé 18 chtng ta
con cam thay lanh hoic déi nita. TAt ca nhiing thong tin nay tao
nén mdt biic tranh todn cdnh vé mdt ngudi dang déi va lanh
ngdi trén mot chiéc ghé cling. Chung ta cé thé thay btc tranh
nay ching cé gi vi dai, nhung né ciing khéng qua té - va § muc
chap nhan dugc.



Phan hai clia gia thuyét: Daniel Wolpert cho chtng ta biét
muc dich ctia ndo 13 d€ tao ra van ddéng - d1 cho ban 14 mot con
hai tiéu dang tim kiém mot tdng d4 thoadi mai dudi day bién hay
14 mot con ngudi dang ¢d gang phan dau cho mot cudc song tot
dep nhit cé thé. Muc tiéu clia van ddng 1a d€ dem lai hiéu qua.
B nio c6 thé st dung ban dd ciia thity dio dé 1én ké hoach cho
cic van ddng cé y nghia. Néu t6i dang ngdi dau do, ddi va lanh,
nhiing viung khac cia nio bd sé cé ddng luc dé 1am viéc gi dé
nham gitip t6i thay ddi tinh trang nay. T6i ¢ thé bit dau run
ray, hodc diing diy va di vé phia cai t lanh dé tim thiic dn. Mot
trong nhitng muc dich chinh ctia vin déng la gitp ching ta
ludén chuyén vé trang thai cin bang khde manh - tit lanh sang
am, ti budn sang vui, hay tit mét méi sang tinh tdo chang han.

Phan ba cfia gia thuyét: bd nio 12 mot cd quan clia co thé. Vi
vdy, néu thitly dao tao ra mét hinh anh cia co thé, hinh dnh d6
phai bao gobm nio bd. N6 cé mdt sd viung thu vi, nhu 1a nhiing
vung phu trach su ddng cdm vé mat x3 hoi, dao dic va 1y luin.
Cac viung x4 hdi ctia nio ¢ thé tao ra cic cdm xuc tiéu cuc khi
chiing ta tranh cii véi nhau; cac ving 1y luan cé thé tao ra ndi
that vong khi chiing ta ¢d gang giai quyét mot bai toan khé. bé
thity ddo cé thé tao ra mot hinh anh hop Iy vé ban ngi cla
chiing ta, cé 1& né cling tinh todn dén cic nhan thic vé moéi
trudng séng va cac trai nghiém cfia chting ta trong qua khit. Vi
vay, khi bi lanh, ching ta khéng chi cdm thay nhiét d6 thap ma
c6 thé con dan xen cic cAm nhan va suy nghi kiéu nhu “La that.
Minh lanh, nhung minh dang & trong phong c6 bit may sudi.



Khéng 1& minh 6m 1di sao?” hay “Pudc rdi, ¢é 18 minh khéng
nén di tdi di lui trong tinh trang khéng mic d6 trong nha kinh
vao mua dong nhu thé nay”. Theo cach niy, con ngudi cé thé
phan Ung vdi cac kich thich tit cAm giidc lanh theo mét cach
phtic tap hon nhiéu so véi ddng vat.

Khi chiing ta cang két ndi dugc nhiéu théng tin thi chiing ta
cang tao ra nhitng vin dong tinh hon. Vé van dé nay, cé 18 cé
mot triat tu vu tién gitia cac cd quan cta chung ta. Loai théng tin
dic biét quan trong cho sy duy tri tinh trang cin bang khoe
manh ciia cd thé sé c6 anh hudng 16n hon & thiy dio. Nio va
rudt da dude chiing nhan dé cé thé ddm nhan mét vai tro trung
tdm - néu khéng mudén ndi 1a vai trd trong tdm ctia cd thé.

Vi viy, thily d3o tao ra mét hinh dnh vé toan b cdm xtic clia
co thé. Sau dé chuing ta cé thé st dung bd nio phtc tap clia
minh dé t6 diém thém cho hinh anh nay. Bud Craig tin ring
hinh dnh nay dudc 1am mdi ctt khodng bén muodi gidy mot 1an.
Theo thdi gian, nhitng hinh dnh nay hgp nhat lai véi nhau
thanh mdt thi gidng nhu mét bd phim - bd phim vé chinh ta, vé
cudc doi ta.

Tat nhién nio bd déng gép phan 16n dé tao ra boé phim nay -
nhung khéng phai tat ca. C6 18 d3 dén lic can m3 rdng ménh dé
ctia René Descarte:

“T6i cAm thay, rdi toi tu duy nén toi ton tai”14],






PHAN BA

THE GIGI CUA VI SINH VAT






Néu nhin xudng Trai Pat tit trong khong gian, ta khong thé
tréong thay bat ky con ngudi nao. Bin thin Trai Dat lai dé thay -
md&t cham tron sdng mau trong sd nhiing chim tron sang mau
khic trong nén khéng gian tdi. Pén gan hon moét chut, ta nhin
thay ré rang 1a con ngudi ching ta cu ngu & khip cac noi khac
nhau trén hanh tinh nay. Cac thanh phé tda sing vao ban dém
nhu nhiing mang sang. Mot s6 nhém tap trung & cac trung tim
d6 thi 16n, cdc nhém khéc sdng rai rdc & cac viung hoang da.
Chuing ta cu ngu & nhitng ving mat mé 3 Bac Au va Bac My,
nhung cling chiém déng cac ritng ram nhiét d4i va cic ving ven
sa mac kho cin. Ching ta & khip noi, mic du khéng thé nhin
thay tit ngoai khong gian.

Quan sat loai ngudi ky hon, rd rang 14 médi chung ta 13 moét
thé gidi ctia chinh chiing ta. Tran cfia ta 13 mot canh déng hiu
hiu gid, cac khuyu tay 1a nhiing viing dat hoang khé can, mit ta
1a nhitng hé nudc min, va rudt ching ta 1a khu ritng dang ngac
nhién nhat tit trudc dén nay - noi cu ngu ctia nhiing loai vat ky
di nhat. Gidng nhu viéc con ngudi ching ta chiém déng hanh
tinh nay, cd thé ching ta bi chiém déng bdi moét quan thé ma chi
dude nhin thay dudi kinh hién vi - vi khuan. Khi phéng dai vo
ciing 16n, ching ciing giéng nhu nhiing chim sing nhd trén
mot nén toi.



Trong nhiéu thé ky, con ngudi chi quan tAm tdi thé gidi vi mé
xung quanh minh. Ching ta do ludng né, kiém tra hé thuc vat
va ddng vit, va triét Iy vé cudc sdng. Chiing ta tao nén nhiing cb
may khong 16 va bay 1én Mit Tring. CAc nha tham hiém héo htc
muon phat hién ra cic chiu luc mdéi ngay nay can phai chuyén
sang thé gidi vi md trong chinh chiing ta. Rudt ctia ching ta cé
18 14 luc dia hap dan nhat chia thé gidi d6. N6 cung cap chd & cho
nhiéu loai va nhiéu quan thé sinh vat hon bat ky viing dit nao
khac. Hién nay chiing ta méi chi bat dau kham pha viung nay
nhiéu hon trudc. Cac nha khoa hoc dang rat phan khich véi chta
dé nay, khéng phai nhu kiéu phan khich trong viéc giai ma bd
gien ngudi va nhiing diéu né hita hen mang tdi trong tudng lai
ma né dem lai. TAt nhién, niém phan khich trong coéng cudc
nghién cttu rudt van cé thé xep di va chang din dén dau ca.



Cong viée xay dung ban dd vi khuin & ngudi chi bat dau tu
nim 2007. Trong du 4n niy, ngudi ta dung cic que gon phét
mau thit  khip cic noi trén cd thé ctia rat, rat nhiéu ngudi. Cac
mau thit ndy dugc thu thip tlit ba ving khac nhau trén miéng,
dudi nach va trén tran. Ngudi ta cling phan tich cic mau shit va
danh gia cdc mAau phét 3 bd phan sinh duc. Nhitng ndi ma ching
ta titng nghi 1a khéng cé vi khuan héa ra lai day vi khuin - vi du
nhu phoi. Khi dén giai doan vé ban d6 vi khuan, rudt 1a cd quan
cuc ky thach thic. Trong tat ca cic vi sinh vat trén co thé ta - ¢
nghia 13, tat cd cac ddi ngii vi sinh vat bén trong va bén ngoai co
thé - thi 99% nim & rudt. Khong phai bdi vi & noi khac cé it vi
khuin hon, ma chi don gian 14 do vi khuin & rudt nhiéu mot
cach... KHONG TUONG TUGNG NOI.



TOI LA MOT HE SINH THAI

Chﬁng ta d3 quen thudc véi vi khuan - nhitng sinh vat bé nhd
c6 cau tao don bao. Mot s6 song & cac sudi nudc néng tai Iceland,
trong khi mot s6 khac song xa hoa trong moéi trudng Am ust ctia
miii ché. Mot s can oxy dé tao ra niang ludng va dé “thd” giong
nhu ching ta trong khi mét s6 khéc bi chét néu chtng tiép xtc
véi khéng khi sach. Nhitng con vi khuan khéng 14y ning lugng
tll oxy sé dua vao cic nguyén tit kim loai hay axit - va diéu nay
c6 thé giy ra nhiing loai mui khd thu vi. Trén thuc té, hau hét
mui trén co thé dudc tao ra bdi vi khuan. Tit mot loai mui dé
chiu trén da clia ngudi ta yéu thudng cho dén mui hoi thé clia
chti ché thudc gidng ché sin nghich ngdm & nha ké bén - tit ca
déu 13 san pham clia thé gidi vi mé 3 trong ngudi ching ta, bén
trén ngudi chiing ta va xung quanh chung ta.



Chung ta thich xem cac van dong vién luét séng cudi 1én cac
con séng, nhung ching ta lai khéng dé y tdéi canh tuong ludt
séng ngoan muc cla cac vi khuin trong miii mdi khi chting ta
hat xi. Chung ta thd hon hén va @6 mo hoéi khi van dong thé luc,
nhung khéng ai chd y rang nhiing vi khuin cu ngu trong déi
gidy chay bo clia ching ta vui ming thé nao trude su thay ddi
thdi tiét néng ddt ngdt ldc chuyén sang hé. Khi ching ta in
vung mdt miéng banh, ching ta ching bao gid nghe dudc tiéng
la hét day han hoan cta lii vi khuian dang phan khich trong
rudt: “B-A- N-H DAY ROI!” C6 1& phai cAn dén cd mdt hing théng
tan quoc té dé dua tin vé tat ca cac su kién lién tuc dudc phoi bay
trong thé gidi vi khuin ctia chi moét ngudi. Trong khi ching ta
dang ndm dai chan nan, cé biét bao nhiéu diéu hing thu dang
dién ra bén trong co thé chung ta.



Ngudi ta dan nhan ra rang dai da sd vi khudn 13 v6 hai, hoic
tham chi 14 hitu ich. Hién nay khoa hoc di c6 dudc mot sd dit
kién. Hé vi khuin dudng rudt clia chiing ta cé thé cé can ning
téi 2 kg va chita tdng cdng 100 ngan ty vi khuan. S6 luong vi
khuin trong 1 gam shit con nhiéu hon s6 ngudi trén Trai Dat.
Chung ta ciing biét rang cdng doéng vi khuin nay gitp ching ta
phin hiy nhitng thiic in khé tiéu, cung cip ning lugng cho
rudt, san xuit ra cic vitamin, phan hiy cac doc to va thudc, va
huin luyén hé mién dich cfia chtng ta. Cac vi khuin khac nhau
san xudt ra cac chit khic nhau: axit, hoi, chit béo. Ban cé thé
ndi raing vi khuan 13 nhitng nha may ti hon. Chiing ta biét ring



vi khuan dudng ruét chiu trach nhiém cho cac nhém mau va
cac vi khuan c6 hai gy ra tiéu chay.

Piéu ma chiing ta khong biét dé 1 tat cd nhiing thit nay cé y
nghia nhu thé nao & ting ca thé. Chung ta nhin biét kha nhanh
khi bi nhiém vi khuan gy tiéu chay. Nhung chting ta biét gi vé
cong viée dudc tién hanh bdi hang triéu, hang ti, hang ngan ty
sinh vat nhd bé bén trong co thé chiing ta mdi ngay? Liéu dic
tinh chinh xdc cia ching cé tao nén su khac biét? & nhiing
ngudi bi chiing béo phi, suy dinh dudng, mic cic bénh vé than
kinh, trAim cam va cac van dé r6i loan dudng tiéu héa min tinh,
ngudi ta phat hién thay cé sy mait cin bing giita cic loai vi
khuin khac nhau trong dudng rudt. Néi cach khac, khi hé vi
khuin trong cd thé chiing ta cé van dé thi ching ta cling sé cé
van dé.

Mot ngudi cé thé cé cac day than kinh khée hon so véi ngudi
khac béi vi trong co thé ¢ dy cé nhiéu vi khuan cé thé sin xuit



ra vitamin B. Mot ngudi khac lai ¢é kha ning gidi quyét tot mau
bianh mi méc ma minh vé tinh dn phai. Nhung mét ngudi khac
c6 thé c6 khuynh hudng bi ting cin bdi vi cc vi khuin “béo tot”
trong rudt anh ta c hing hai tdm bé cho anh ta. Khoa hoc chi
mdi dang bat dau hiéu ra ring moi ngudi trong ching ta 1a mot
hé sinh thai chuyén nganh. Nghién cttu vé cac vi sinh vit trong
co thé chiing ta van con non tré.

Khi cac nha khoa hoc van con chua biét nhiéu vé vi khudn, ho
phén loai ching vio mdt nganh thuc vat. Piéu nay giai thich tai
sao cé cac thuit nglt nhu “gut florall®!”” vén khéng chinh xic vé
mait khoa hoc, nhung lai mé ta khé chinh xac. Hoi giéng nhu
thuc vat, cac vi khuan khac nhau c6 cac dic diém khac nhau vé
noi cu ngy, dinh dudng, hoac mic do6 d6c hai. Thuat ngit khoa
hoc chinh xdc phai 13 Microbiota (cé nghia 1a “vi sinh”) va
Microbiome, d& 4m chi bd suu tap vi sinh vat trén cd thé ching
ta va toan bd gien ctia chung.

Nhin chung, cé thé néi s6 lugng vi khuan & dudng tiéu héa
trén it hon so vdi dudng tiéu hdéa dudi nhu rudt gia va truc
trang, noi c¢é vo van vi khuin cu ngu. Mot sd vi khuan thich &
rudt non hon; mot sd khac chi séng & dai trang. Rudt thia cé
nhiing ngudi hAm md cudng nhiét, chiing 13 nhiing ké ngoan
ngoin thich ru rd & xé nha va bdm dinh vao 18p mang nhay, va
nhiing ké tdo tgn hon cu ngu gan cac té bao ctia rudt.

Viéc tim hiéu ting vi khuian dudng rudt khong phai ltic nao
cling dé dang. Chiing khoéng thich bi tach ra khéi thé gidi clia



minh. Khi cic nha khoa hoc ¢6 ging nudi chting trong phong thi
nghiém dé quan sat, ching nhat dinh tit chdi hgp tac. Cac vi
khudn & da in ngiu nghién cac thiic in trong phong thi nghiém
mot cach vui vé va sinh séi thanh hang d6ng vi khuan - trong
khi vi khuan dudng rudt lai khong. Hon mot nita vi khuin trong
dudng rudt clia ching ta di quen séng trong méi trudng rudt
dén mtc khong thé ton tai bén ngoai. Rudt clia ching ta 1a thé
gidi clia chting. Rudt gitip cho ching dude 4m 4p, Am udt, bao vé
chiing khéi oxy va cung cap cho chiing nhiing thiic in chua
dudc ném tht.

Chi khodng mudi nim trudc, nhiéu nha khoa hoc cé 1& d3 xac
quyét riang trong rudt cé mot kho du trit 6n dinh nhiing vi
khuan dudng rudt - nhiing vi khuin déu it nhiéu quen thudc véi
con ngudi. Vi dy, khi ho rai shit 1én mét méi trudng nudi cay, ho
luén tim thdy vi khuan E. coli. Moi tht chi don gidn nhu thé.
Ngay nay, ching ta cé cac loai may cé thé phan tich tiing phan
t trong phan. Piéu nay gitip ho phat hién ra nhiing gi con lai
trong bd gien clla hang ty con vi khuan. By gid ching ta biét
dudc rang E. coli chi chiém chua day 1% trong tdng s6 vi khuan
& rudt. Pudng tiéu hda ctia ching ta 1a noi cu ngu ciia hon mot
ngan loai vi khuan khéic nhau - ngoai mét bd phan nhd cac loai
vi riit, ndm va cac loai sinh vat don bao khic.



C6 thé ban sé& nghi rang hé mién dich ctia chiing ta sé lao vio
tdn cong nhitng quan thé nay. Bdo vé co thé trude nhiing ké
ngoai xam 1a nhiém vu uu tién hang dau ctia hé mién dich.

Thinh thodng né thim chi con giy chién véi nhitng hat phan



hoa bé xiu v6 tinh mic ket trong 16 miii ctia ching ta. Nhitng
ngudi bi chiing “sot cd kho” biét dau hiéu ctia bénh nay: chay
nudc miii va ngta mat. Vi vdy, 1am thé nao ma vi khuan cé thé
né dudge hé mién dich va xdy dung dudc cd mdt sin khau
Woodstock danh cho ching bén trong cd thé ching ta?



HE MIEN DICH VA CAC VI KHUAN CUA CHUNG TA

M ngly chiing ta déu phai d6i mit véi than chét rinh rap.
Chung ta cé thé bi ung thu, bi vi khuan tian céng, hoic bi nhiém
mdt loai vi rit gdy chét ngudi. Va chiing ta cling dudc ctu mang
vai 1an trong mot ngdy. CAc té bao dot bién ky la bi tiéu diét, cac
bao tt nAm mdc bi loai bd, cac vi khudn bi tan cdng don dip va
cac vi rat bi cit 1am d6i. Hé mién dich véi nhiéu té bao bé nhd
ctia chiing ta 13 ndi cung cap thit dich vu dé chiu nay. Luc ludng
lao d6ng ctia né gom nhiing chuyén gia nhan dién ké la, nhiing
sat thii giét mudn, nhiing ngudi ban mil va nhitng ngudi 1am
cong viée trung gian hoa giai. Chiing phéi hop véi nhau chit
ché, va cung vdéi nhau chiing 14 mot d6i ngi kha dinh.

Phan 16n hé mién dich ctia chting ta (khoiang 80%) nam &
rudt. Va vi mét 1y do hop ly. Pay 1a sin khau chinh cta 1& hoi
Woodstock, va bat ky hé mién dich ndo dang goi 14 hé mién dich
déu phai c6 mit & @d. Cac vi khuan dudc giit trong khu vuc cé
rao chan - chinh 13 mang nhay cta rudt - nham ngin chin
khong cho ching dén qua gan cac té bao cta thanh rudt. Hé
mién dich cé thé chai dlia vdi cac té bao ma khéng giy nguy
hiém gi cho co thé. Piéu nay cho phép cic té bao bao vé clia



chiing ta 1am quen vdi nhiéu ching vi khuian ma trudc kia
chiing chua tiing dugc biét.

Néu sau nay vio mdt Itic ndo dé va & mot noi nao dé trong cd
thé, mot té bao mién dich cham tran véi mét con vi khuian quen
thudc, né cé thé phan Ung mot cich nhanh chéng hon rat
nhiéu. Hé mién dich can phai cuc ky can than trong rudt, kiém
ché ban ning phan vé ctia né va cho phép nhiéu vi khuan & dé
dugc séng trong thanh binh. Nhung cting lic d6, né cling can
phai nhan ra nhiing thanh phan nguy hiém trong ddm déng va
loai bd chting di. Néu chiing ta quyét dinh néi “Helluu” véi tiing
con vi khuan trong rudt ching ta, cé 1& chiing ta phai can tdi
khoang 3 triéu nim dé lam diéu d6. Hé mién dich cfia ching ta
khong chi néi “Xin chao” ma né coén néi “Ok, may én” hay “Tao
mudén may bién mat”16],

Ciing vay, di nghe cé vé la nhung hé mién dich can phai cé
kha ning phan biét giita dau 14 cic té bao ctia vi khuin va dau la
cac té bao clia cd thé ching ta. N6i thi dé hon 1am. Mot so vi
khuin cé moét s6 cau tric bé mit gidng nhu cau tric bé mit clia
té bao chiing ta. P61 1y do tai sao bénh sot tinh hong nhiét!171)
nén dugc diéu tri ngay lap tiic bang khing sinh. Néu khong
dudc diéu tri s6m, hé mién dich cé thé bat dau nhin dién nham
cic té bao clia khdp hay clia cic cd quan khac 14 té bao clia vi
khuin giy bénh sot tinh hong nhiét va tan cong chiing. N6 ¢
thé bat chot nghi rang cac té bao 3 dau gdi ctia chtng ta la loai vi
khudn giy dau hong khé chiu dang 14n tron trong cang chan.
Piéu nay it khi x4y ra - nhung van c6 kha ning.



Cac nha khoa hoc d3 quan sat thdy mot hé qua tudng tu &
bénh nhan bi tiéu dudng & tudi nién thiéu. Pay con goi 1a tiéu
dudng type 1, mot bénh Iy tu mién gay ra do cac té bao san xuit
insulin bi pha hlty. M6t nguyén nhan kha di gy ra bénh nay la
do hé mién dich mat lién lac véi cac vi khuin dudng rudt. Cé 1&
cac vi khuin nay di khong thé huin luyén dudc hé mién dich
mdt cach ding dan hoic hé mién dich vi mét 1y do nao d6 da
hiéu nham théng diép.

Thuc té thi cd thé cé mot bd phuong phap nghiém ngit dudc
thiét ké dé bao vé co thé trong nhiing trudng hdp mat lién lac va
nhan dién sai lam nhu vay. Trudc khi mot té bao mién dich dudc
cho phép di vao mau, né phai hoan tit dot huan luyén cam go
nhit so véi nhiing loai té bao khic. N6 phai hoat déng trén
pham vi rdng va phai lién tuc cham tran véi cac cau trac khac
nhau cfia cd thé. Néu té bao mién dich nhd bé clia ching ta
cham tran véi thit ma né khong thé xac dinh ro 14 ctia cd thé hay
14 ti ngoai vao, né ding lai va choc vao thit d6 mot chut dé
tham do. Pay chinh 13 sai 1am chét ngudi: né sé khéng bao gid
dugc tot nghiép dé di vao mau.

Bing cach ndy, cic té bio mién dich c6 khuynh hudng tan
cong chinh cidc mo clia co thé sé bi loai trit trude khi ching cé
thé roi trai huin luyén. § trung tdm huin luyén trong rudt,
chiing hoc dudc cach dung nap véi cac vat thé la, hay ding hon
14 hoc cach chuén bi t&t hon cho mét cudc cham tran véi ching.
Hé thong nay hoat dong kha tot va thudng khong gip phai sy co
rai ro nao.



C6 mot bai hoc rat khé tiép thu: can phai l1am gi véi cac vat
thé la tuy khoéng phai 1a vi khuan nhung lai 1dm cho hé mién
dich nghi ching 13 vi khuan? Vi du nhu céc té bao hong cau,
chiing cé cac protein trén bé mit rat giong & vi khuan. Hé mién
dich cfia ching ta c6 1& di tan céng chinh té bao mau cta cd thé
néu né di khéng dude hoc trong trai huan luyén rang mau la
mdt viing khong dude dung dén. Néu cac té bao mau cé protein
danh dau nhém madu A trén bé mit, ching ta khéng gip van dé
gi khi dugc truyén mau tlit mau ctia ngudi cho cing nhém mau.
C6 rat nhiéu nguyén nhan khién ban can dudc truyén mau, ti
tai nan giao théng cho téi mat mau ning trong khi sinh.

Tuy nhién, ching ta khéng thé nhin mau tit nhiing ngudi
cho ma cac té bao mau ctia ho cé protein ddnh ddu nhém mau
trén bé mit khac véi ching ta. N6 sé 14p tic nhic cho hé mién
dich cfia ching ta nhd tdi vi khuan, va bdi vi hé mién dich biét
rang vi khuian vén khong dudc phép vio trong mau, né sé xem
cc té bao mau dudc truyén vao nhu 1a ké thi1 va 1am cho cac té
biao nay két thanh cyc. Néu khéng vi su san sang chién dau nay -
von dude hoc trong qua trinh huin luyén bdi cic vi khuin
dudng rudt - sé khong cé nhém mau va ban cé thé nhan mau
clia bat ci ai cling dudc. Pdi véi tré so sinh, khi ma trong rudt
chiing chua cé nhiéu vi khuin dudng rudt, day thuc su 1a van
dé. Vé mit 1y thuyét, ching cé thé nhan mau tit bat ¢ nhém
mau nao ma khéng xay ra hién tudng bat tuong hop nhém mau.
(Vi than trong, khi cin truyén mau cho tré so sinh, cic bénh
vién sé lua nhém mau cia me em bé, vi cac khang thé tif ngudi



me cé thé vio dudc mau em bé). Ngay khi dita bé bit dau phat
trién hé mién dich va hé vi khuan dudng rudt so khai, chiing chi
c6 thé chap nhin dudc loai mau ciing nhém.

Céc t& bao héng cdu Céc khang thé Nhom mau

Néu cdc khdng thé d6i chei voi cdc 1 bo mdu a, cdc ¢ bao ndy sé két lai
thanh khoi. Nkom mdu B 6 khang thé chong lai nhom midu A.



Su phat trién nhém mau chi 14 mot trong nhiéu hién tuong
mién dich giy ra bdi vi khuan. C6 18 sé con nhiéu thi nita chd
dudc kham pha. Phan 16n nhitng gi vi khudn 1am déu hudng téi
su tinh chinh. Vi du nhu, méi loai vi khu4n cé cach anh hudng
1én hé mién dich khac nhau. Mot sd loai vi khuan di dudc ghi
nhin 13 gitp cho hé mién dich ctia ching ta trd nén dé dung nap
hon bang cich tao ra nhiéu té bao mién dich trung gian di hoa
vi quy hon, hoic bang cich tic dong 1én cac té bao clia ching ta
theo cach ma cortisone hay céc loai thudc khang viém khéc tac
déng. biéu @6 gitip cho hé mién dich trd nén 6n hoa va d& hiéu
chién hon. Pay cé 1& 14 mdt budc tién théng minh clia cic sinh
vit bé nho nay, bdi diéu @6 gitip ching cé nhiéu kha ning dudc
ruét dung nap hon.

Ngudi ta di phat hién ra rang rudt non clia cic loai déng vit
c6 xuong sdéng con nhd (bao gdm ca con ngudi) cé chita cac vi
khuin cé thé kich thich hé mién dich suy doan. Liéu cé phai
chinh cac vi khuan nay gitip cho quan thé vi khuin trong rudt
non dudc gitt & muc thap? Piéu dé gitp cho rudt non trd thanh
mdt khu vuce chita it vi khuan, gitp cho né cé dudc su yén binh
va tinh ling trong mét thdi gian. Ban than cic vi khuan khiéu
khich nay khéng nam & 16p mang nhay nhu nhitng con vi
khuin t0t ma bam chit vio cdc nhung mao cfia rudt non.
Nhiing vi khuan gy bénh khac nhu E. coli cling ¢é s thich nay.
Khi ching muén dinh cu 8 rudt non nhung lai nhin ra rang ché
minh muon & di bi chiém déng bdi cac vi khuan khiéu khich néi
trén, ching chi con cdch bé di cho khac.



Hiéu Ung nay dudc goi 13 phong trao chéng thuc din. phan
16n cac vi sinh vat & trong rudt bdo vé ching ta don gian bang
cach cu ngu 3 nhiing chd ma néu dé trong sé bi cac vi khuian cé
hai chiém déng. That tinh c& 14 nhitng con vi khuin khiéu khich
song trong rudt non lai thudc nhém khong thé nudi cay dude &
méi trudng bén ngoai rudt. Lam sao ching ta cé thé chic chin
rang ching thuyc su v6 hai? Cau tra 15i 1a khéng thé. Chiung cé
thé gay hai cho mdt s6 ngudi bang cach kich thich hé mién dich
mdt cach qua mutc. Con nhiéu ciu héi chua cd 16i giai dap.

Mot trong s6 cau hdi nay cé thé dudc tra 15i véi su trd gitp clia
md&t nhém chudt-khong-cé-vi-khuan trong phong thi nghiém &
New York. Ching 13 nhiing sinh vit sach s& nhat trén thé gidi:
chiing dén vdi thé gidi nay bang phuong phap md dé vo trung,
song trong nhitng cai 16ng khang khuan, va in thiic in dugc tiét
trung bang hoi néng. C6 1&, trong tu nhién chua bao gid cé
nhiing con vat dudc tiét trung nhu thé nay. Bat ci ai 1am viéc
véi nhitng con chudt nay cling can phai hét stic thin trong, bdi
vi ngay ca khéng khi chua dudc loc cling chita day vi khuan bay
1o Iiting. Nhiing con chudt nay giup cho cic nha nghién ciu
quan sit xem diéu gi xay ra véi mdt hé mién dich vé céng rdi
nghé. Piéu gi xay ra trong mot ong rudt khong cé vi khuan? Mot
hé mién dich chua titng dugc huan luyén sé d6i phé nhu thé nao
v4i mam bénh?

Nhiing su khac biét nao rd raing dén ndi chiing ta cé thé quan
st thdy bang mat thudng?



Bat ctf ai ¢4 titng 1am viéc véi nhitng con chudt nhu thé sé néi
véi ban rang - ching rat ky quic. Ching thudng ting ddng va
khong cé dudc tinh can trong von cé 3 chudt. So véi nhitng con
chudt cé nhiéu vi khudn, ching in nhiéu hon va tén nhiéu thdi
gian dé tiéu hoéa thic dn hon. Rudt thita ctia ching phinh to ra
rat nhiéu, hé tiéu hda clia chiing teo lai va cé it nhung mao, it
mach madu, it té bdo mién dich. Ching dé dang tré thanh nan
nhan clia cd nhiing tdc nhin giy bénh tuong d6i vé hai nhat.

Khi cho ching dn nhiing vi khuin dugc 13y tit nhiing con
chudt khac, ho thu dude két qua day ngac nhién. Néu ching
dudc dn vi khuin 13y ti nhitng con chudt bi tiéu dudng type 2,
chiing sé mau chéng bat dau cé cic vin dé vé chuyén hoéa
dudng. Néu chung dudc an vi khuan 1ay tit nhiing ngudi bi béo
phi, ching sé dé bi ting cin hon so véi nhitng con chudt duge
in vi khuan 13y ti nhitng ngudi cé can ning binh thudng. Cac
nha khoa hoc ciing cé thé dua vao cd thé chiing chi mét ching
vi khuin nao dé dé€ quan sat tic dung ctia chling vi khuan nay
trén nhiing con chudt vé khuan. Mot s6 loai vi khuan, khi hoat
dong riéng ré, cé thé ddo ngudc anh hudng ctia mdi trudng vo
khuin - khéi ddng gudng mday mién dich, 1am chiéc rudt thita
phinh to trd vé kich thudc binh thudng, va binh thudng héa
hanh vi dn udng cfia 1i chudt. Mot s6 loai vi khuan khéc lai
khong hé cé tac dung gi khi hoat dong riéng ré. Mot s6 khac chi
phat huy tac dung khi hop tic véi cic ddng nghiép thudc nhiing
chling vi khuan khac.



Cac nghién cttu stt dung nhiing con chuét nhu thé nay da
hiéu biét clia chung ta gitip ting dang ké. Bay gid chiing ta cé Iy
do dé néi rang thé gidi vi md bén trong minh cling anh hudng
dén chung ta nhu dnh hudng dén ti thé gidi vi mé viy. Piéu nay
cang trd nén thu vi khi chiing ta nhin ra ring thé gidi bén trong
clla moi ngudi modi khac.



SU PHAT TRIEN CUA HE VI KHUAN DUONG RUOT

Khi con trong bung me, ching ta sdng trong mot méi trudng
ma & diéu kién binh thudng khéng hé cé vi khuin - ti cung.
Trong chin thing, chting ta khéng tiép xtc truc tiép véi thé gidi
bén ngoai ma chi gian tiép qua ngudi me. Thiic in cia ching ta
déu da dugc tiéu hda trude, va oxy clia chiing ta ciing di dudc
ho6 hap trudc.

Phoi va rudt cia me da loc hét moi thit trudc khi ching dén
duge véi ta. Chung ta in va thd thong qua mau clia me, von
dugce hé mién dich ctia me gitt cho v6 khuan. Ching ta dudc boc



trong mang 6i va nim gon trong t cung chac chin dudc déng
kin bdi mét cai nut day giéng nhu mét cai ndi dat 16n. Tat ca
nhiing thl nay c¢6 nghia la khong mot ky sinh trung, vi ruat, vi
khuin hay nam - va tit nhién 12 khong mot ngudi - ndo cé thé
dung cham téi ching ta. Ching ta con v khuin hon chiéc ban
phiu thuat di dudc bbi diy chat diét khusn.

Tinh huéng nay 1a hiém gip. Trong cudc ddi ching ta, sé
khoéng bao gid ching ta con cé dude su bao vé va cach ly dén
nhu viy nita. Néu chiing ta dudc thiét ké theo kiéu vin ludn vd
khuin sau khi d3 rdi khoi tt cung, ching ta sé trd thanh nhiing
sinh vat rat khac. Nhung diéu d6 khong xay ra, vi vay tat ca cac
dang sinh vat & moi kich thudc déu cé it nhat mot sinh vat khac
song cung chung dé gitp chung theo mét cach nao d6 va b lai,
sinh vat 4y dudc phép song ky sinh & trén/ trong cd thé vat cht.
Piéu nay giai thich vi sao cc té bao clia ching ta dugce xay dung
theo cich ma vi khuin cé thé d& dang bam vao cau tric trén bé
mit ctia chiing, va né cling giai thich tai sao mét s6 loai vi
khuin di cing tién héa véi ching ta qua nhiéu thién nién ky.

Ngay khi ttii 6i bi thing, sut xAm chiém bit dau. Dit 100% cac
té bao ciu tao nén co thé 1a té bao clia ngudi khi ching ta via
mdi bat dau cudc séng mdi, nhung ching ta nhanh chéng bi
xam chiém bdi nhiéu vi sinh vat dén ndi chi 10% té bao trén co
thé chiing ta 13 té bao ngudi, trong khi cac vi sinh vat chiém tdi
90% lugng con lai. Chung ta khong thé nhin thiy dudc diéu nay,
bdi vi cac té bao ngudi cé kich thudc 16n hon rat nhiéu so vdéi té

bao ctia vi khuan. Trude khi chiing ta nhin vio mit clia me 1an



dau, nhiing vi sinh vit song trong cac khoang cd thé ctia me da
nhin vao mit chiing ta. Nhitng con vi khuin dau tién ching ta
gip 13 cac vi khudn tot thudng tri & Am dao cia me - mdt doi
quan c6 vai trd bao vé moét vung lanh thé rat quan trong. Mot
trong nhiing cich dé ching bao vé 4m dao 14 tao ra cic axit dé
diét cac vi khuan khéc va giit cho méi trudng 4m dao dudc sach
sé, cang vao gan tlt cung mdi trudng cang sach hon.

Khéng giong nhu cic vi khuin thudng tri trong mili, von
gdm khoang chin trim loai khic nhau, diéu kién séng trong moéi
trudng Am dao khic nghiét hon. Qua trinh sip xép nay gitp cho
phu nit c6 dude mot mang vi khuan cé ich, nim xung quanh co
thé v6 triing clla em bé khi vita chui ra khéi tt cung dé bao vé.
Khodng mdot nita trong sd nhiing vi khuan nay déu thudc cling
m&t loai: Lactobacillus. Thii tiéu khién ua thich cfia chiing 14 tao
ra axit lactic. Piéu ndy cé nghia 1a chi nhiing vi khuin thudng
tr trong Am dao mdi cé thé vugt qua phép thi véi loai axit nay.

Trong trudng hdp sinh thudng, diéu ma cic em bé can lam 1a
quyét dinh quay mit huéng nao dé chui ra. C6 hai kha niang hap
din: méng ra trudc hay dau ra trudc. Trong qud trinh sinh,
chiing ta dudc tiép xdc véi rat nhiéu loai da trude khi duge quan
trong mot tAm chin hay vai mém bdi mét ngudi khac, ngudi dé
thuong mang gang tay cao su.

Pén ltc nay, t6 tién clia nhitng cum khuin dau tién trong cd
thé di & trén ngudi va bén trong chung ta. Ching chii yéu 1a céc
vi khuan 4m dao, vi khuin thudng tra & dudng rudt ctia me,



kém theo mot sd vi khudn trén da va cé thé thém mot so vi
khuin bénh vién. Pay 1a mot hon hdp vi khuan khéi dau rat tot.
DG6i quan axit bdo vé chung ta khoi nhiing ké xam lugc cé hai,
trong khi cac vi khuan khac d3 sin sang bat dau cong viéc huan
luyén hé mién dich, va nhiing thanh phan khé tiéu héa dau tién
trong stta me ciia ta sé dude phan hity bdi cic vi khuan cé ich
nay.

Mot s6 trong nhiing loai vi khuan nay chi can it hon hai muoi
phuit dé tao ra mét thé hé mdi (trong khi loai ngusi ching ta can
khodng hai muoi nim hay 1au hon). Qua trinh nay dién ra vé
cting nhanh - khoang thdi gian nhé nhu ban than cac vi khuan.
Trong khi nhiing con vi khuin dudng rudt dau tién ngdi ngdm
hang dan con chiu chat chiit chit cia minh thi chiing ta chi mdéi
& trong vong tay day tu hio clia bé me dudc hai tiéng déng ho.

Mic du sinh trudng nhanh, cic vi khuian dudng rudt can tdi
khodng ba nim dé dat dudc sd lugng can thiét va sau dé ching
sé 6n dinh. Trudc khi dat dudc muc d6, rudt 1a noi dién ra nhitng
su tranh giinh quyén luc khéc 1iét va cac cudc chién rat 16n ciia
vi khudn. Mot s6 vi khudn tim duge dudng vao miéng ctia ching
ta, sau d6 di nhanh xuéng rudét chi dé bién mat nhanh chéng.
Mot s6 con khéac sé van & vdi ching ta trong sudt cudc doi.
Thanh phan vi khuin trong rudt clia ching ta tity thudc mot
phan vao hanh vi ctia chiing ta: chting ta cé thé liém da ctia me,
gam vao chan ghé, va thinh thodng hén vao canh cita 6 t6 hoic
con ché hang xém. Nhiing con vi khuin tim dudc dudng vao
miéng chuing ta sé nhanh chéng xiy dung dudc dé ché cla



chiing & trong rudt. Liéu ching cé tiép tuc thing thé hay khoéng,
hoi sau sé rd. Va liéu chting cé v tot hay cé muu d6 xau, hdi sau
sé rd. Vi thé, ching ta cé thé ndi 1a hoa phuc déu bat ngudn ti
miéng. Cac mau shit c6 thé cho chiing ta thay rd hon d6 14 cai gi.
D6 1a mét trd choi véi nhiéu diéu bi an.



Chung ta cling nhan dugc su gitup d6 trong qua trinh xay
dung hé vi khuan dudng rudt - chli yéu tit me chtng ta. Dt cho
chiing ta cé liém clta kinh 6 t6 nhiéu nhu thé nao, néu dudc me
cho 6m va hén thudng xuyén thi chiing ta sé dudc bao vé béi cac



vi khuin ctia me. Viéc bu sita me ciing gitp ich cho mét sd
thanh vién trong hé vi khuidn dudng rudét - vi du nhu
Bifidobacteria, loai vi khudn yéu sita me. Cu ngu & rudt tit rat
sédm, nhiing con vi khuin nay 1a c6ng cu dé phat trién cac chtic
ning sau niy cla cd thé, nhu 13 chiic ning cia hé mién dich hay
ctia hé chuyén hda. Tré em bi thiéu Bifidobacteria trong rudt
trong nim dau doi sé c nguy cd bi béo phi so véi cac bé c6 nhiéu
loai vi khuin nay.

C6 rat nhiéu loai vi khuin - mot s6 cé ich, mot so khéc it hitu
dung hon. Viéc bu sita me cé thé gitp dich chuyén can cin vé
phia c6 10i, ching han nhu gidm nguy cd bat dung nap gluten
sau nay. Quan thé vi khuin dau tién 3 rudt cia em bé sé don
dudng cho mét quan thé trudng thanh bang cich loai bd oxy va
cac electron ra khéi ruét. Khi méi trudng ruét khong cé oxy thi
sé c6 nhiéu vi khuan dién hinh ctia dudng rudt bat dau dinh cu
& dé.

Sita me c6 ich dén néi du cho tinh trang dinh dudng cta
ngudi me thé nao nhung chi can cho con bt 14 ¢é thé ddm bao
dita bé cé duge ché d6 dn khde manh. Stta me cé day &l cac
thanh phan dinh dudng ma cic nha khoa hoc tin 1 can thiét
cho su phat trién cfia tré nhd - né thuc su 14 loai thuc pham bo
sung tot nhat. N6 chita tat ca moi thit, né biét tat ca moi thi, va
né cé thé 1am moi th' can thiét cho stic khde clia mdt dita tré.
Va, nhu thé viy van con chua dd, sita me con cé mot 1di ich di
kém 13 truyén mot it khang thé clia me sang cho con. Siia me c6
chita cic khang thé gitip bao vé dia tré khdi bat ky loai vi khuan



niao ma tré méi quen (vi du thdng qua viéc liém cac con thu
cung trong nha).

Cai sita 13 cudc cach mang dau tién ma cac vi khuan dudng
rudt ctia dia bé phai trai qua. D6t nhién, toan bd thanh phan
thic 4n cia dia bé khic hian. Me Thién Nhién théng minh di
trang bi cho nhiing con vi khuin dién hinh dén cu ngu & rudt
dtta bé con Am nglia nhitng gien can thiét &€ pha vd nhiing
Carbohydrate don gidn nhu Carbohydrate cé trong com. Néu
dtta bé dudc cho in nhiing thiic in phtic tap c6 ngudn goc ti
thuc vat nhu diu chang han, cac vi khuan dudng rudt ctia dia
bé sé khong thé mot minh duong dau vdi cac loai thiic dn nay.
Dtta bé sé can dén nhiing loai vi khuin tiéu héa mdi. Tré em
chau Phi cé nhiing con vi khuin cé thé san xuat ra tit ca cac
cong cu can thiét dé tiéu hda nhiing loai thic in ti thuc vat
tham chi nhiéu chat xo nhat. Cac vi sinh vat trong rudt clia
nhitng dia tré in theo kiéu phudng Tay lai thich tranh nhiing
cong viée ning nhoc nhu thé - va ching cé thé lam vay ma
khong cé gi phai xau hd bédi vi thuc phim clia ching chli yéu
toan 1a thic an danh cho em bé di dudc nghién nhd va mot it
thit.

Vi khudn khéng phai Itic nao ciing tao ra dudc cac cdng cu ma
né can - déi khi ching phai di vay mugn. & Nhit, cic vi khuin
dudng rudt di thiét 1ap moi quan hé trao doi véi cac vi khuin
song trong nudc bién. Chiing muon gien clia cac vi khuin séng
trong nudc bién - nhiing vi khuan cé thé gitp tiéu hda loai rong
bién dugc st dung trong cic moén in clia ngudi Nhat, chang han



nhu sushi. Piéu nay cho thay thanh phan vi khuin dudng rudt
ctla chiing ta cé thé phu thudc phan 16n vao cic céng cu ma
chiing ta can dé tiéu héa mot so loai thiic dn nao do.

Cac vi khuan hitu ich cé thé dugc truyén ti thé hé nay sang
thé hé khac. Nhiing ngudi cé nguén goc tit chdu Au nao da tiing
bi tdo bén sau mot bita tiéc sushi thip cdm sé biét on uu thé clia
viéc cé dude nhitng vi khuin xit 1y rong bién cia Nhat tit ai d6
trong gia dinh. Tuy nhién, viéc truyén lai cic vi khuan tiéu héa
sushi nay cho chinh ban hay con céi ctia ban khéng dé nhu viy.
Vi khuin phai thich séng & noi ma ching lam viéc.

MGt vi sinh vat nao d6 dudc cho 1a dic biét phu hgp véi rudt
ctia chuing ta khi né trdn trong ciu trtic cia cic té bao rudt,
thich nghi dugc véi khi hdu va ua thich cac thic an & trong rudt.
C4 ba yéu to nay cé thé khic nhau & tliing ngudi. B6 gien gitip
thiét ké nén co thé ching ta, nhung chting khéng phai 14 kién
tric su trudng cia ngdi nha vi khuin. Cac cip song sinh cling
tring cé cung kiéu gien, nhung hé vi khuan dudng rudt cia ho
khong gidng nhau. Ching thim chi con khéng cé nhiéu diém
gidng nhau dang chtl y hon hé vi khuin dudng rudt & nhiing
cip anh chi em rudt khac. Léi séng clia chting ta, cic con dudng
tiép xtic ngau nhién, bénh tit hay sé thich cd nhin déu anh
hudng tdi dic diém ctia cdc quan thé vi khuan dudng rudt.

Trén ching dudng hinh thanh nén moét hé vi khuin dudng
rudt tuong d6i trudng thanh vio nim ba tudi, ching ta cho tat
ca cac thi vao miéng - trong dé cé mdt s6 thit sé ¢ ich va thich



hdp cho chting ta. Ching ta ngay cang cé dudc nhiéu vi sinh vat
hon, xiy dung nén mot quan thé vi khuan da dang chi tit mét
vai trim lodi vi khudn cho téi hang nghin hang van loai vi
khuin dudng rudt khic nhau. P6 14 mot con sd thong ké an
tugng cho bat ky s& thti nao, vdy ma ching ta lai dat dugc thanh
tich ndy ma khéng hé hay biét.

Hién nay ngudi ta thudng cho rang nhiing quan thé vi khuin
dau tién dén cu ngu & rudt di 1ap nén nhiing nén tang cho
tuong lai clia ca cd thé ching ta. Cic nghién cttu da cho thay
tam quan trong clia viéc tap hop cac vi khuin sau sinh & nhiing
tuan dau tién d6i véi sy phat trién ctia hé mién dich. Chi trong
ba tuan sau sinh, nhd vio cic sin phim chuyén héa cta vi
khuin dudng rudt, ta cé thé du doan nguy cd di iing, hen suyeén,
hay viém da di ing sau ndy. Vao giai doan sém nhu thé trong
cudc doi, 1am thé nio ma ching ta lai v8 phai nhitng vi khuin
c6 hai honla c6 1gi cho chung ta?

Hon mdt phan ba tré em & cdc nudc phudng Tay cé nén cdng
nghiép phat trién dudc sinh ra bang mdt phuong phap tién 1gi 1a
md dé. Khong phai rin dé qua Am dao nhu khi sinh thudng,
khong phai chiu nhiing mit trai khé chiu nhu rach tang sinh
mon, khéng phai theo ddi nhau x6 sau khi sinh - nghe c6 vé 1a Iy
do rat tot dé sinh md. Cac trdi nghiém tiép xtc ban dau cla
nhiing da tré sinh mé chd yéu 13 tiép xtc véi da clia ngudi
khéic. Bang cich nay hay cich khac ching phai lugm lit vi
khuan cho dudng rudt, bdi vi hé vi khuan dudng rudt ctia chiing
sé khong phat trién tit cac vi khuin cia me nhu 13 8 nhitng dita



bé dugc sinh ra bang nga Am dao. Chung cé thé 1dy vi khuan ti
ngoén cai bén tay phai ctia ¢d y ta Suzy, tit ngudi ban hoa di ban
cho bd cfia chiing bé hoa chtic miing, hoic tit con ché clia dng
ndi. Béng dung nhitng yéu td tao nén ddng luc lam viée cla
nhiing céng nhan vé sinh dugc tra luong thap trong bénh vién
lai tr@ nén quan trong. Liéu ho cé lau chui dién thoai, ban va cac
voi khéa nude trong nha tim mot cach cin than hay chi qua
loa?

Cac vi khuan thudng tra trén da cfia chting ta khong bi kiém
soat mot cach khit khe nhu cic vi khuan trong 4m dao va
chiing dudc tiép xtic nhiéu hon véi thé gidi bén ngoai. Bat ky vi
khudn nao luu lai trén da sé c6 thé nhanh chéng di xuéng bung
clia em bé. Nhitng vi khach khéng mdi ma téi nay cé thé gdbm
cac tdc nhin giy bénh hoic nhiing con vi khuin ky quic cé
nhiing cach huin luyén la ling danh cho hé mién dich ctia da
tré. Nhiing dda tré dudc sinh ra bang phuong phip méd dé can
nhiéu thiang hoic tham chi 1du hon dé phat trién mot quan thé
vi khudn dudng rudt binh thudng. Trong s6 tré so sinh bi nhiém
vi khudn bénh vién dién hinh thi nhiing dta tré dudc sinh ra
biang phuong phip md chiém dén ba phan tu. Ching ciing ¢
nguy cd cao bi mac chiing di ting hoic hen suyén. M6t nghién
cttu 8 My cho thay viéc bd sung vi khuin Lactobacillus cho
nhiing dda bé nay cé thé gitip 1am gidm nguy cd bi di Uing sau
nay. Tuy nhién, cich diéu tri nay lai khoéng cé hiéu qua chiit nao
& nhiing da tré dudc sinh ra tu nhién - cé thé do ching di dudc
tdm minh trong ca sudi vi khuin 4m dao trong qua trinh sinh.



Khi b3y tudi, hau nhu khong con su khac biét dang ké nao
gitia vi khuan dudng rudt clia nhiing da tré sinh thudng va
sinh md - c4i thud ban dau 4y, khi ma hé mién dich va hé
chuyén héa vin con nhay cdm, d3 qua 1au rdi. Thuc ra sinh mo
khéng phai 13 nguyén nhin duy nhat 1am cho dia tré c6 mét
quan thé vi khuin dudng rudt khdi dau khong thuin loi. Cac
nguyén nhin khic bao gdbm dinh dudng kém, lam dung khang
sinh, sach sé qua mtic, hoic tiép xtc véi qua nhiéu vi khuin
x4u. Bat chap tat cd nhitng diéu nay, chang cé 1y do gi khién ai
d6 cAm thdy khong cé hé vi khuan diy dd. Loai ngudi 13 nhitng
sinh vat c6 kich thude 16n, va khéng bao gid chiing ta cé thé
kiém soat dudc tat ca cac khia canh cfia thé gidi vi sinh.



QUAN THE SINH VAT TRONG RUOT CUA NGUOI TRUGNG
THANH

Néu tinh theo hé vi khuin dudng rudt, ching ta dat tdi su
trudng thanh vao nim ba tudi. Poi véi rudt, lam mdbt ngudi
trudng thanh cé nghia 13 phai biét cach 1am viéc va biét minh
thich cai gi. Khi dén giai doan nay, mot so vi khuan dudng rudt
cling tim thay chinh ban thin minh trén cudc hanh trinh 16n
véi ching ta trong sudt cudc ddi. Chiing ta chi huy hanh trinh
nay - bang cach in d6 in, phan Ung vdi stress, di qua tudi day

thi, trd nén 6m yéu, va gia di.



Nhitng ngudi dua hinh chup bita in tdi ctia ho 1én Facebook
chi dé that vong vi s “like” nhan dudc qua it don gidn 1 nhiing
ngudi di tim nham d6i tudng khan gid. Néu nhu cé mot thi
nhu 1a Facebug (tlc Facebook cho vi sinh vat!), mot buc hinh
chup bita in t6i cia ban sé tao nén mot su hudng ing day hdo
htic ti hang triéu ngudi dung - va su rung minh ghé tédm tu
hang triéu ngudi khic. Thuc don thay d6i mdi ngay: nhiing vi
khuan cé 1gi gitip tiéu hoa sita dudc chita trong mdt mau banh
mi sandwich phé mai, nhitng d6i quan vi khuin Salmonella 4n
nau trong mot dia banh tiramisu hap dan.



Doi khi chiing ta 1am thay d6i cac vi khuin dudng rudt, va doi
khi chuing thay d6i chting ta. Chting ta 13 thoi tiét va 12 bon mua
ctia chiing. Cac vi khuan dudng rudt cé thé chim lo cho ching
ta hay c6 thé dau doc ching ta.

Hién gid chung ta chi mdi bat dau tim hiéu tac ddng clia cong
dong vi khuin dudng rudt trén cd thé ngudi trudng thanh. Vé
khia canh nay, cic nha khoa hoc hiéu rd loai ong hon 14 loai
ngudi. Poi véi ong, viée cé hé vi khuin dudng rudt da dang la
mdt chién thuat tién héa thanh céng. Ching chi cé thé tién héa
tit loai ong bap cay in thit - td tién ctia ching - vi di thu dudc
nhitng loai vi khuin dudng rudt mdi cé kha ning ldy ning
lugng tl phan hoa. Piéu dé cho phép loai ong trd thanh loii an
chay. C4c vi khuan c6 10i sé bao hiém tinh mang cho cic chti ong
trong nhiing giai doan thiéu thén thic an: ching sé dé dang
tiéu hoda dugc loai mat hoa khong quen thudc tit nhiing canh
déng xa. Nhitng vi khuédn tiéu hdéa chuyén biét hon khéng dudc
trang bi t6t nhu vay. Nhiing giai doan khiing hodng 1am néi bat
1én 10i ich clia viéc c6 dugc mot ddi quan vi khuin tot. Nhitng
con ong c6 hé vi khuan dudng rudt dudc trang bi tot c6 thé doi
phé véi nhiing dot tan cdng clia ky sinh trung tot hon. Vi khuan
dudng rudt 12 mot yéu td cuc ky quan trong trong chién ludc
sinh ton tién héa nay.

That khong may 14 chting ta khéng thé chuyén nhitng két qua
nay sang cho ngudi dudc. Loai ngudi khéng phai 1a loai ong; ho
c6 xuong sdng va ho st dung Facebook. Vi thé cic nha nghién
cttu phai quay vé vach xuit phat. Cac nha khoa hoc nghién cttu



vé vi khudn dudng rudt ctia chiing ta phai tim cach dé hiéu mot
thé gidi gan nhu hoan toan bi 4n vi su tuong tac clia né vdi thé
gidi bén ngoai. Trudc tién, ho can biét ai dang sdng trong rudt
ctia chiing ta.

Vi thé ching ta hiy quan sat kj hon. Nhitng nhan vat nay
chinh xacla ai?

Cac nha sinh vat hoc yéu thich viéc sip xép moi thi theo trat
tu - tit nhitng d6 vat trén ban 1am viéc clia ho cho dén tat ci
nhiing thit trén thé gidi ndy. Ho bat dau bing cich phan chia
moi tht ra hai ngin 16n: moét ngin cho cac sinh vat séng va
ngin con lai cho nhiing thtt khéng phai sinh vit séng. Sau d6 ho
tiép tuc phin chia moi thi trong ngin th nhat thanh ba loai:
Eukaryote, Archaea va vi khuan. Pai dién ctia cd ba nhém nay
déu c6 mat trong rudt. That khéng ngoa khi t6i néi rang moi
nhém déu cé vé quyén rii riéng cia no.
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Eukaryote (sinh vat nhan chuin) dudc tao thanh tit nhiing té
bao 16n nhat va phtc tap nhat. Ching cé thé & dang da bao va
tang trudng téi mot kich thude kha an tugng. Mot con cd voi 1a
mdt eukarote. Loai ngudi 1 eukaryote. That tinh cd 14 kién cling
1a eukaryote, mic dit ching nhd hon chting ta rat nhiéu. Cac
nha sinh vat hoc hién dai phan chia eukaryote thanh sau phan
nhém: céc sinh vat di chuyén theo kiéu amip, cac sinh vat véi
gia tic (nhitng chd nho ra giéng nhu ban chan nhung khéng
phai 14 chan that), cic sinh vat gidng nhu thuc vat, cic sinh vat
don bao cé cac khe nhd dé 13y thiic in tréng giong nhu miéng,
tdo, va cic opisthokont (sinh vat 16ng roi sau).



Véi nhiing ai chua quen véi thuat ngit opisthokont (cé nguén
gdc tl tiéng Hy Lap, cé nghia 1a “phia sau” va “cuc”), né dudc
diing dé mo ta tit ca cac loai dong vat - ké ca con ngudi - va ca
niam. Vi vay, 1an téi khi ban gip lai mét con kién trén dudng,
ban cé thé vay tay than thién chio né vdéi tu cach 1a nhiing



opisthokont véi nhau. Nhiing loai eukaryote phd bién nhat
trong rudt 12 ndm men, ciing 13 cac opisthokont. Chung ta biét
dén nam men nhu 13 mét loai men dé 1am nd banh mi, nhung
that ra cé nhiéu loai nAm men khac nhau.

Archaea (vi khuan c6) 13 mot loai trung gian. N6 khong thuc
su 13 eukaryote, nhung ciing khong thuc su 1a vi khuan. Cac té
bao clla né nhd va phtic tap. Néu su mé ta niy van con mo ho,
t6i c6 thé ndi cho ban biét ring Archaea 13 nhiing nhan vit kha
cuc doan. Chung yéu thich nhitng thi cuc doan. Mot sé thich
nhiét d6 cao (hyperthermophiles), chung thich & nhiing nai cé
nhiét @6 cao hon 100 d6 C (212 d6 F) va thudng dugc tim thay
gan cac nui 1ta. M6t s6 khéc yéu axit (acidoplles), ching thich
vay ving trong méi trudng cé noéng dd axit cao. Nhiing loai yéu
ap Iuc cao (barophiles, hay con goi 13 iezophiles) thich séng
trong mdi trudng cé ap suit 16n va cé thanh té bao bién déi dic
biét thich nghi dé gitip chting song dudc dudi day bién siu. Loai
yéu mudi (halophiles) thich séng & nhitng ving nudc cuc ky
min (chting yéu thich Bién Chét). Mot s6 con Azchaen ca biét ¢
thé dudc nudi ciy trong phong thi nghiém 1a crophiles, chiing
yéu thoi tiét lanh. Chiing thich nhiing chiéc ti déng da cé thé
gitt ching 6 nhiét d6 dé chiu khodng 4m 80 d6 C (titc Am 112 do
F). C6 mot loai Archaea thudng dudc tim thay trong rudt, ching
song nhd vao cic san pham thai ra cia nhitng vi khuian dudng
rudt khac va chiing cé thé phat sang.

Trd lai v8i chit 8 chinh: vi khuan gép phan tao nén 90% dan
so trong rudt ctia ching ta. Cac nha sinh hoc phan chia vi khuan



thanh hon hai muoi nganh (phyla) hodc chiing (lineages). Déi
khi, cling nhu con ngudi, cac vi khuian thudc cic nganh khac
nhau cling thich dao bdéi (cac vi sinh vat don bao véi nhiing khe
miéng). Hau hét cu din trong rudt chiing ta dugc xép vao mot
trong nim nganh sau: chil yéu 1a Bacteroidetes va Firmicutes,
cuing vS8i mdt sd it Acfnobacteria, Proteobacteria va
Verrucomicrobia. Nhitng nganh ndy lai dugc phan chia tiép
thanh nhiing nhém cu thé hon, cho dén bac cudi cuing 14 ho vi
khudn. Cac thanh vién trong mot ho nao d6 tudng doi gidng
nhau. Ching an cung mot loai thuc an, cé chung nhiing nguci
quen, v cé nhitng kha ning gidng nhau. Mi thanh vién trong
ho lai c6 nhiing cai tén an tugng nhu Bacteroides uniformis,
Lactobacillius acidophilus hay Helicobacter pylori. Vuong qudc
clia vi khuan rat rdng 16n.

Bat ct khi nao ciac nha khoa hoc tim kiém moét loai vi khuin
cu thé trén con ngudi, ho ludén phat hién ra nhiing loai vi khuan
mdi chua tiing dugc biét dén. Hodc ho phat hién ra nhiing loai
di dudc biét dén nhung lai & nhitng ndi ma ho khéng bao gid
ngd téi. Vao ndm 2011, mdt nhom cic nha nghién ctu & My
quyét dinh kiém tra vi sinh vat thudng trd & ron cla cac tinh
nguyén vién (tim hiéu chi @é cho vui). Ho thdy & rdn ctia mot
tinh nguyén vién cé chtta cac vi khuan ma trudc dé dugc biét 1a
loai vi khudn chi séng & cac vung bién doc duyén hai ctia Nhit
Ban - mic dii cic tinh nguyén vién nay chua bao gid téi chau A.
Toan ciu héa khéng chi 14 clta hang dia phuong ctia ban chuyén
thanh mét tiém Mcdonald - né dnh hudng dén ci nhiing thu



trong ron clia chiing ta. Mbi ngay, hang ti ti cic vi sinh vat ngoai
qudc bay vong quanh thé gidi ma khéng phai trd mot xu tién vé
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Tong quan so luoe vé ba nganh vi khudn quan trong nhit vd cdc phin nhém
cua chiing. Vi du, Lactobacilli i cdc Firmicutes.



Mbi ngudi déu cé bd suu tap vi khuin ciia riéng ho. Ta thim
chi c6 thé m6 ta né nhu 1a dau van tay thi hai ctia riéng tiing
ngudi. Néu ban phét vi khuan tit mét con ché va phan tich bod
gien clia cac vi khudn trén than né, ban cé thé dé dang xac dinh
duge chtt nhan clia con ché. Piéu nay ciing ap dung dudc cho
ban phim mady vi tinh. Bat ct thi gi ching ta tiép xtic thudng
xuyén déu cé diu an vi khudn ctia ching ta. Méi ngudi déu cé
mdt s0 sinh vat la lung trong bd suu tap vi khuan ctia ho ma hau
nhu khong ai cé.

Quang canh ciia vi sinh vat trong rudt chiing ta ciing rat
riéng biét va déc nhat v6 nhi & tiing ngudi. Vi vay, lam sao cac
béc si cé thé biét dudc cai gi cé 1di va céi gi c6 hai? Tinh doc nhat
v nhi nay giy kho khin cho ciac nha nghién cttu. Néu ho dang
0 gang tim hiéu vé dnh hudng clia vi khuan dudng rudt 1én stic
khoée clia chung ta, viéc phat hién ra 6ng Smith dang mang
trong rudt nhiing loai vi khudn la tit chidu A va mét sd vi sinh
vit la khac sé khong gitp ich dudc gi. Cic nha khoa hoc can phai
xac dinh cac kiéu mau dé ti d6 suy luan ra thuc té.

Vi vay, bdi vi cadc nha khoa hoc d6i mit véi hon mét ngan ho
vi khudn khéac nhau, ho can phai quyét dinh liéu cé can x4c dinh
cac gidng vi khudn chinh hay 13 phai tim hiéu k§ tiing thanh
vién ctia ho vi khudn Bacteroides. Vi du, E. coli va ngudi anh em
song sinh ac 6n ctia nd, BEHEC 14 thanh vién ctia cing mdt ho.
Su khac biét giita chting 1a v6 cling nhd - nhung lai rat rd rang: E.
coli 1a vi trung thudng tru vo hai & rudt, trong khi EHEC giy ra
xuit huyét ndi va tiéu chidy ning. Viéc tim hiéu cic ho hay



chiing vi khuan luén hitu ich khi ban muén biét méi vi khuin
c6 thé gay ra tac hai gi.

BO GIEN CUA CAC VI KHUAN CUA CHUNG TA

Gien 14 c4c kha ning. Gien 14 thong tin. Gien cé thé trdi, biéu
hién ra kiéu hinh ctia ching ta, hodc ching cé thé dang cho
chiing ta cac kha ning ctia ching, con dung hay khéng 1a van dé
ctia ching ta. Nhung trén hét, gien 13 cic ké hoach. Ching
khong thé 1am dudc viée gi néu chiing khéng dich than nghién
cttu va thuce thi. Viée thuc hién moét sé trong nhiing ké hoach
nay 1a diéu bat budc - vi duy, ching quyét dinh ching ta trd
thanh mot con ngudi hay mot con vi khuan. Nhiing tht khéc (vi
du nhu cdc d6m tan nhang trén da) cé thé bi 16 di trong nhiéu
niam trong khi cé nhiing gien cé thé dudc thuc thi sudt ca ddi
ma khong hé biéu 16 ra - vi du nhu gien quy dinh vt to. Mot s6
ngudi c6 thé cho rang dé 1a diéu dang tiéc, ngudi khéc lai cho
rang d6 13 mot dic 4n.

Néu gop lai, vi khuan dudng rudt clia ching ta cé s6 ludng
gien nhiéu gap 150 1an so vdi ngudi. B6 suu tip gien khdng 16
nay dudc goi 1a quan x3 sinh vat. Néu ching ta dudc chon sd
hitu mét so dic diém gien cfia 150 loai sinh vat khac nhau,
ching ta sé chon cai gi? Mot sd ngudi cé thé chon dudc sé hitu
stic manh ctia mot con su td, d6i canh ciia mdt con chim, thinh
gidc clla mot con doi, hay ngoéi nha di déng tién dung cia mot

con ¢ sén.



C6 nhiéu 1y do khién viéc chon s& hitu nhiing bd gien ctia vi
khudn lai ¢ gia tri thuc tién hon. Ching cé thé dudce dua vao co
thé ching ta mot cach dé dang qua dudng miéng, phat huy tac
dung trong rudt ching ta va tham chi thich nghi dudc véi 16i
séng clia chiing ta. Khong ai can dén ngdi nha di ddéng ctia con
6c sén moi i, va chang ai can nhiing vi khudn gitp tiéu héa
sita me mai mai. Cac vi khuan nay dan dan bién mat sau khi cai
sita. Chting ta van chua thé kiém tra ngay dudc hét tat ca cac
gien clia vi khuin dudng rudt. Tuy nhién, chting ta cé thé tim
kiém nhiing loai gien cu thé nao d6, néu biét minh dang tim
kiém cai gi. Chiing ta biét rang tré sd sinh c6 nhiéu loai gien vi
khuin gitp tiéu hda sita me hon so véi ngudi 16n. Rudt clia
nhiing ngudi béo phi thudng cé chita nhiéu loai gien clia vi
khuin tham gia vao qua trinh tiéu héa Carbohydrate. Ngudi 16n
tudi cé it gien vi khudn xt 1y stress. & Tokyo, vi khuin dudng
rudt cé thé gitp tiéu hoéa rong bién, con & Toronto, cé 1é ching
khong thé. Cac vi khuin dudng rudt ctia ching ta cé thé phac
hoa sd luge chan dung clia ta: tré, m{im mim, hay 13 dan chau A
chang han.

Gien cfia vi khuin dudng rudt ciing cho ching ta biét vé cac
kha ning ctia cd thé chiing ta. Acetaminophen, mot loai thudc
gidm dau, cé thé cé ddc tinh nhiéu hon véi mét sd ngudi do: mot
s6 vi khuan dudng rudt sin xuit ra mot chat cé thé anh hudng
dén kha ning khi ddc loai thudc nay & gan. Viéc ban cé thé
udng ngay mot vién thudc dé gidm dau dau ma khéng can phai
dan do dudc quyét dinh mét phan bdi rudt.



Tudng ty, ban cling can phai can than khi 4p dung cac bi
quyét an uéng thong thudng. Pau nanh da dudc ching minh 13
c6 tac dung phong ngita mot sd bénh, vi du nhu ung thu tuyén
tién 1iét, bénh tim mach hoic cac rdi loan lién quan dén xuong.
Hon mot nlta dan s6 chau A hudng dugc 1gi ich d6, trong khi t
16 nay & d4n c6 ngudn goc chau Au chi khodng 25% t8i 30%. Su
khac biét nay khéng chi don thuan do gien di truyén ma do mét
so loai vi khuan. Ching hay dudc tim thay trong rudt cia ngudi
chiau A hon, noi chting cé thé phat huy dudc loi ich ctia dau phu
va cac san pham khac tit ddu nanh cho stic khoe.

That 12 tuyét voi khi khoa hoc ¢é thé xac dinh dudc ting loai
gien clia vi khudn gép phan tao ra loi ich nay. Trong nhiing
trudng hap dd, cé thé néi khoa hoc di tra 18i dudc cau héi ring
vi khuian dudng rudt anh hudng nhu thé nio tdi stic khde ctia
chiing ta. Nhung ching ta con muén nhiéu hon thé. Ching ta
muén nhin thdy btic tranh toan cdnh. Néu ban nhin vio tit ca
nhiing bo gien vi khuin di dudc phat hién tit trudc dén nay, ban
sé thdy nhitng nhém nhd chiu trdch nhiém phan hty thuéc
gidm dau hoic cic sdn pham ti ddu nanh bi lu md vao mau nén.
Nhiing dic tinh chung cia ching trd nén néi tréi hon. Mai vi
khuin mang trong minh nhiéu gien cé lién quan dén su tiéu
héa Carbohydrate hoic protein va lién quan tdi viéc san xuit ra
cac loai vitamin.

Khi nghién cttu quan x3 vi sinh vit, khoa hoc ciing gip phai
cling mot van dé nhu thé hé Google hay gip phai. Chung ta dit
ra moét cau héi va cé dugc nhiing ciu tra 16i cing mét lic tit sdu



triéu ngudn khic nhau. Ching ta khéng phan ing bang ciach
bao chiing phai xép hang theo th tu. Chiing ta phai tu sip xép
chung mét cach khén ngoan vao cidc muc, loai bé nhiing cai
khong lién quan, va nhin ra nhiing dic diém quan trong. Theo
hudng nay, ching ta cé moét budc tién quan trong, 6 1a sy phat
hién ra ba enterotype dudng rubt ctia ngudi vao ndm 2011.

Cac nha nghién cttu & Heidelberg, Dic, dd st dung cong nghé
tan tién nhat hién nay dé tim hiéu quan xi vi sinh vat trong
rudt ngudi. Ban dau ho nghi rang minh s& nhin thay canh tugng
quen thudc 14 mét hén hdp 16n x6n chia nhiéu loai vi khuin
khac nhau, bao gom ca nhiing loai vi khuan chua tiing dudc biét
dén. Nhung nhiing gi ho thuc su phat hién ra di 1am cho ho
ngac nhién. Mic du cac loai vi sinh vit dudng rudt rat da dang,
nhung van c¢é mot trat ty. Trong ba ho vi khuin, luén c6 mot ho
lam thong linh vuong qudc vi khuan. Bdng nhién cd mot mé 16n
x0n gobm hon mot ngan ho khac nhau trd nén cé t6 chiic hon rat
nhiéu.

BA LOAI RUOT

Kiéu enterotype dudng rudt cia mdt ngudi phu thudc vao ho vi
khuan thdng linh quan thé vi sinh vat & trong rudt ctia ho. Su
lua chon ra thong linh dién ra giiia ba ho vi khuan véi nhitng cai
tén day tu hio nhu Bacteroides, Preuotella vd Ruminococcus.
Cac nha nghién cttu da xac dinh dudc cac enterotype nay phan
b6 3 ngudi chau A, ngudi My va ngudi chau Ay, & cd nam 14n nit
va & moi lta tudi. Trong tudng lai, viéc xac dinh enterotype



dudng rudt cé thé gitp bac si du doan dudc rat nhiéu diéu, vi du
nhu phan ng clia cd thé véi dau nanh, dd dan hoi clia day than
kinh, hodc sy nhay cdm vdi mot sé loai bénh nio dé.

Cac chuyén gia vé y hoc ¢6 truyén Trung Hoa dén thim vién
Heidelberg vao thdi diém dién ra phat hién nay di nhan ra mot
co hoi két hop kién thiic ¢d truyén ctia ho vdi y hoc hién dai. Cac
gia thuyét y hoc Trung Hoa c6 dién luén chia con ngudi thanh
ba nhém dua vao phan ting ctia ho d6i véi mot sé loai thao dudc,
vi du nhu gitng. Cac ho vi khuin trong co thé chiing ta ciing c6
cic dic tinh khac nhau. Chung phan hiy thiic in theo nhiéu
cach, tao ra cac chat khic nhau va khit duge nhitng ddc td nhat
dinh con ngoai ra thi khéng. Hon niia, chung cling &nh hudng
dén hé vi khuan dudng rudt bang ciach khuyén khich hoic tan
cong cac vi khuan thudc hai nhém con lai.

Bacteroides

Bacteroides 13 ho vi khuin néi tiéng nhat trong hé vi khuin
dudng rudt va thudng chiém sbé lugng ap dio trong dudng rudt.
Chung la nhiing chuyén gia tiéu hda Carbohydrate, va ching sé
hitu mot bd suu tip gien khong 16 cho phép chiing cé thé san
xuit ra bat ky loai men nao ching can dé hoan thanh nhiém vu
dé. Du cho chiing ta an gi, mdt phan bo bit tét, mét phan rau
séng tron to, hay nhai ca cai thdm chui chin trong con say,
Bacteroides déu biét ngay loai men ma ching can. Ching dudc
trang bi dé 14y niang lugng tit bat ctt thit gi ching ta in vao.



Kha ning l1ay dudc ning lugng moét cach tdi da tit moi thit va
cung cap cho chung ta d3 dan t8i mdt nghi ngd ring chiing cé
thé 1a tht pham giy ting cin. Thuc té, Bacteroides cé vé thich
thit va cac axit béo bio hoa. Chtung hay cé nhiéu trong rudt ctia
nhiing ngudi in nhiéu xdc xich va cac loai thic in tuong tu.
Nhung liéu su c6 mit ctia chiing trong rudt cé lam chuing ta béo,
hay vi ching ta béo nén chung mdi cé mit trong ruét ching ta?
Cau héi nay van chua cé 16i gidi dap. Nhitng ngudi cb cac vi
khuin Bacteroides trong cd thé ciing dé cé xu hudéng cé thém
cac vi khuin Parabacteroides, mot loai vi khuan cling rat khéo
1éo trong viéc 14y ti thiic an cang nhiéu ning lugng cang tét cho
ching ta.

Ngoai nhiing dic diém khac, loai enyerotype nay cling dang
chu y vi kha nang tao ra mét lugng 18n biotin, hay con dudc goi
la vitamin B7 hoic vitamin H. N6 dudc goi 1a vitamin H vao
nhiing nim 1930 vi né c6 kha ning chita lanh mét sé tinh trang
bénh 1y & da do dn qué nhiéu long tring tring sdng. “H” 1a chit
cai dau tién clia ti “healing”, cé nghia 14 chita lanh. Cach dit tén
nay cé thé khong phai 13 cach sang tao nhat dé gitip ngudi ta
nhd, nhung du sao né cling hitu dung.

Vitamin H trung hoa avidin, mét doc t6 cé trong triing sdng.
Avidin gan chit véi vitamin H, din dén su thiéu hut vitamin H
trong cd thé. Vi viy, in tring song cé thé giy thiéu vitamin H,
tit d6 dan dén bénh veé da.



T6i khéng rd 13 vao nhiing nim 1930 ai ¢ thé dn da lugng
tring song dé din dén su phat hién ra moi quan hé nay. Tuy
nhién, t6i biét ai cé thé dn qud nhiéu avidin dén ndi thiéu
vitamin H trong tuong lai - nhiing cht1 1gn v6 tinh di lang thang
vao mot canh dong trong loai ngd di dudc bién doi gien. Cac k3
su vé di truyén da tao ra giong ngd dudc bién d6i gien cé kha
ning tao ra avidin dé gitip né it bi cén tring 1am hu hai khi bao
quan trong kho. Khi cdc con c6n trung - hodc cac con lgn di lac -
in giong ngd nay, chiing bi ngd doc. Khi loai ngd nay dudc nau
chin, chiing khéng con ddc nita, gidng nhu triing da dugc ludc
k¥ vay.

C6 mot dau hiéu khac cho thay vitamin H dugc san xuat bdi
cac vi khuin dudng rudt clia ching ta, d6 14 § mot s6 ngudi
lugng vitamin H thai ra 16n hon so véi lugng ho an vao. Béi vi
khong cé mot té bao ngudi nao cé thé sin xuit ra chat nay, 16i
gidi thich duy nhat cho hién tugng nay chinh 13 vi khuin -
chiing hoat déng nhu nhitng nha may san xuat vitamin H bi
mat. Vitamin H khong chi can thiét cho “lan da dep, téc béng
mudt va méng chic khée”, thit ma ban cé thé doc dudc trén cac
vd hdp thudc bb cb ban 3 cac nha thudc. Biotin cling tham gia
vao mot sd qua trinh chuyén héa song con ctia co thé. Chung ta
can né dé téng hdp Carbohydrate va chat béo cho cd thé, va dé
phén hly cac protein.

Cac van dé vé da, 16ng téc vA méng khéng phai 13 nhitng hau
qua duy nhat clia viéc thiéu biotin. N6 con cé thé giy ra traim
cam, ué o0ai, dé bi nhiém triing, cic rdi loan vé than kinh va ting



cholesterol trong mau. Tuy nhién, cho phép t6i dua ra mot 16i
CANH BAO nghiém trong & day: danh sich nhiing triéu chiing
gdy ra do thiéu bat cif loai vitamin nao ciing kinh khting. Hau
hét moi ngudi sau khi doc chiing sé cdm thay minh cé mot so6
triéu chiing trong dé. Nhung diéu quan trong can phai nhé 1a
ban cé thé bi cdm lanh hay cdm thiy ué oai mét chiit ma khong
han 14 do thiéu biotin. Va néng @b cholesterol cao nhiéu kha
ning 1a do ban dn qua nhiéu thit mudi trong bita sing hon 14 in
avidin trong mdt qua triing chua dudc nau chin.

Tuy viy, mdt s6 ngudi thudc nhitng nhém cé nguy cd mic
bénh cao can phai hét stc cht ¥ dén kha ning bi thiéu biotin cé
thé xdy dén véi minh. Ho 13 nhitng ngudi dung thudc khing
sinh qua 1au, uéng qua nhiéu rudu, hoic nhitng ngudi bi cit mat
md&t phan rudt non, chay thin nhan tao, va nhitng ngudi dang
ding mot s6 loai thudc. Nhitng ngudi nay can nhiéu biotin hon
so véi luong thu dudc trong ché d6 binh thudng. Phu nit ¢ thai
cling thudc nhém nguy cd cao thiéu biotin: viéc mang thai tiéu
ton biotin ciing gidng nhu chiéc t lanh gia nua ngdn dién vay.

Cho dén nay, chua cé nghién cttu khoa hoc nio dugc tién
hanh dé xem vi khuan dudng rudt tao ra bao nhiéu biotin cho
chiing ta. Chtng ta biét rang chiing tao ra mdt it biotin, va
thudc khang sinh cé thé 1am thiéu biotin. Viéc nghién cttu xem
liéu cic thanh vién ctia nhém enterotype Preuotella c6 dé bi
thiéu biotin hon nhiing ngudi thuéc nhém enterotype
Bacteroides hay khong cé thé 13 mét du 4n nghién cttu khé thu
vi. Nhung do ngudi ta chi méi phat hién ra sy ton tai cia ba loai



enterotype niy tit nim 2011, van con nhiéu cau hédi cap bach
khéc can dugce tra 16i.

Bacteroides khéng chi thanh c¢éng nhd vao cic san pham tot
ctia minh, chiing con hop tic tot véi cac ho khac. Mot sb loai
trong rudt séng nhd vio viéc don sach cac chat thai ra clia
Bacteroides. Py 14 mét moi quan hé d6i bén cung cé loi:
Bacteroides 1am viéc t6t hon trong méi trudng sach sé gon gang,
va cdc vi sinh vat don dep ric thai cé ngudn sdéng dam bio. &
mdt cap dd khdc, ching ta tim thay nhitng ngudi diéu ché phan.
Nhiing vi sinh vt ndy khong chi tiéu thu cic phu pham thaiira
nham phuc vu nhu cau ctia ban thin chiing, ma con st dung cac
chat thai nay dé tao ra cdc sdn phim ma Pucteroides cé thé s
dung. Ban thin cic Bacteroides ddm nhan vai trd cia ngudi diéu
ché shit trong mot sd con dudng chuyén héa. Vi du, néu ching
can mot nguyén t cacbon dé stta d6i mdt phan ti, chiing chi
can chop 13y né trong bau khi quyén ctia rudt. Ching luén tim
ra dudc cii ma ching can tim, bdi vi cacbon 14 mét sdn pham
thai ra tli qua trinh chuyén héa ctia chting ta.

Prevotella

Ho vi khuidn Prevotella doi 1ap vdi ho Bacteroides vé nhiéu
mit. Cac nghién cttu da cho thay ching phd bién hon trong rudt
ctia nhitng ngudi an chay, nhung chiing cling c6 trong rubt ctia
nhiing ngudi tiéu thu thit & miic d6 vita phai va & cac loai déng
vit in thit. Ché d6 an khéng phai 13 yéu t6 duy nhat anh hudng



dén vi khuin dudng rudt ctia ching ta ma con cé nhiéu thu
khac niia.

Prevotella cling ¢cé mdt nhém vi khudn déng nghiép ma
chung thich dugc lam viéc cung Desulfovibrionales. Cac vi
khuin Desulfovibrionales thudng c¢é mot cai roi dai - mét cai
dudi c6 hinh dang nhu céi roi dudc dung dé day ching di
chuyén téi trude - va cling nhu Prevotella, ching rat thanh thao
viéc ra soat qua cac 16p niém mac dé tim kiém cac protein hitu
ich. Sau dé chung con dn ca nhiing protein nay hodc st dung
chiing dé tao nén nhiing thit ma cé trdi mdi biét. Prevotella tao
ra cic hdp chat luu huynh trong qua trinh hoat ddng ctia ching.
Mui ctia cac hdp chat nay gidng nhau, tuong tu nhu mui tring
ludc. Néu khong nhd ¢ cac vi khuin Desulfovibrionales ngody
dudi chay loing quing dé tiéu thu bst chat luu huynh thi
Prevotella di bi chét dudi trong cai dam lay day chat Iuu huynh
ma chuing tao ra. Loai khi luu huynh nay khong gay hai cho stic
khde con ngudi. Ching ta nhian mii lai khi ngti thay né nhu 1a
mot bién phap can trong bdi vi néu néng dd chat nay ting 1én
md&t ngan 1an thi ching sé dan dan trd nén doc hai.

Mot chat khéc ciling chita luu huynh va cé mui thi vi 12 loai
vitamin di kém kiéu enterotype nay: thiamine. Con dudc goi 1a
vitamin B1, diy 13 loai vitamin quan trong nhat va dudc biét
dén nhiéu nhat. Nio cfia chtng ta khong chi can né dé giit cho
cac day than kinh dude nudéi dudng tét, ma con dé ching ducc
bao phii bdi mot 18p chat béo gitip cach dién. Piéu nay gidi thich



tai sao thiéu vitamin B1 cé thé 1a nguyén nhan giy co giit cd va

chiing hay quén.
Common symptoms Dry beriberi Cobfdsion
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Thiéu vitamin Bl ning sé giy ra bénh beriberi. Bénh nay
duge mo ta & chiu A tl rat sém, tit khodng nim 500 Tay lich.
Beriberi cé nghia 1a “T6i khong thé, t6i khong thé” trong tiéng
Sinhala cia Sri Lanka, dung dé 4m chi mdt thuc té rang nhiing
ngudi mac ching bénh nay di dting khé khin do cac day than
kinh bi ton thuong va cd bi teo. Hién nay ching ta biét rang gao
dugc xat ki sé bi mat vitamin B1, vd mdt ché @6 in chi yéu véi
loai gao nay trong vong vai tuan cé thé din dén khdi phat triéu
ching bénh.

Du khéng gy ra cac rdi loan nghiém trong vé tri nhé hay vé
than kinh, tinh trang thiéu vitamin B1 thé nhe cé thé giy tam
trang cau kinh, dau dau thudng xuyén va thiéu tip trung.
Trudng hdp ning hon cé thé bi phii va cic van dé vé tim. Nhung



mdt 1an nita, hiy luu y: nhiing triéu ching nay cé thé do nhiéu
nguyén nhan khac. Chiung ta chi nén ban tdm khi cac triéu
chiing nay xay ra thudng xuyén hoic ning mdt cich bat
thudng. Chiing hiém khi xay ra chi béi thiéu vitamin.

Viéc tim hiéu cac triéu chiing cfia tinh trang thiéu vitamin
gitip chting ta hiéu rd hon vé vai trd clia cc vitamin trong mot
s6 qud trinh. Trit khi ban chi an toan loai gao trang da dudc cha
x4t k§ hoic udng toan 1a rugu, néu khéng ban sé luén dugc
cung cap df vitamin. Viéc cac vi khuin dudng rudt ctia ching
ta gitip cung cap cho chting ta nhiing vitamin thiét yéu cho thay
chiing khéng chi don thuan 14 nhitng con vi khuan cé roi bai 16i
trong dam lay luu huynh - vi @6 chinh 13 diéu mang lai cho
chiing vé quyén rii.

Ruminococcus

Gidi khoa hoc cé nhiéu y kién trai chiéu vé ho vi khuin nay.
Cac nha khoa hoc di quyét dinh nghién cttu vé su ton tai clia
enterotype chi tim thay Prevotella va Bacteroides, nhung khéng
thdy Ruminococcus. Nhiing nha khoa hoc khac thé rang nhém
thi ba thuc su cé ton tai, va mot sd nha khoa hoc khac con
khang dinh 13 thdm chi con cé nhém thit tu, thit ndm hay nhiéu
hon. Tinh trang tranh cii nay cé thé 1am héng ci mdt bita tiéc
giailao tai mé6t héi thao khoa hoc.

Chung ta hiy déng v vdi quan diém rang it ra thi su ton tai
ctia nhém vi khuan nay 13 ¢é cd s8. Ngudi ta cho rang thiic in ua
thich cia ching 14 thanh phan cfia cic té bao thuc vat. Cac dong



nghiép ctia chting cé thé 1a vi khuin Akkermansia, loai vi khuan
nay cé thé phan hily chit mucin trong dich nhay va hip thu
dudng kha nhanh. Ruminococcus tao ra mét chat dudc goi 1a
haem, co thé can ding chit nay trong nhiéu hoat ddng, bao gbm
ca viéc tao mau.
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C6 18 B4 tudc Dracula 12 mot nhan vat cé cd thé gip van dé vé
sin xuit ra haem. & Romania, qué nha ctia éng iy, ngudi ta da
xac dinh dugc mdt loai khiém khuyét vé gien din téi cac triéu
chiing nhu khéng chiu dudc téi, nhay cdm véi dnh sdng mat
trdi, va nude tiéu cé mau dd. Su d6i mau nudc tiéu nay xay ra do
qua trinh tao mau bi khiém khuyét, 1am cho ngudi mac ching
nay bai tiét ra nhiing tién chat chua hoan thién ctia qua trinh
tao mau. Ngay nay ngudi ta goi chiing bénh nay 13 r6i loan
chuyén hda porphyrin va nhitng ngudi mic bénh nay da dudc
diéu tri chtt khong con 1am nhan vat chinh cho mét tiéu thuyét
kinh di nia.

Ngay ca khi loai enterotype rudt Ruminococcus khéng ton
tai, viéc cac con vi khudn nay ton tai trong rudt chtng ta cling 1a
mdt diéu hoan toan cé thé. Vi vay, sé ¢ ich cho chiing ta néu
nhu ching ta biét nhiéu hon vé ching ngay ti by gid - va vé
Dracula véi nudc tiéu @ niia. Cac con-chudt-vé-khuin trong
phong thi nghiém cé van dé trong viéc tao ra haem, va tit d6
chiing ta cé thé thay ring vi khuin ciing gép phan quan trong
vao qua trinh nay.

Bay gid ching ta di trd nén quen thudc hon vdi thé gidi vi
sinh vat trong rudt. B4 gien ctia ching dai dién cho mot bé
khong 16 chtta nhitng kha ning vay mugn. Chung gitp chiing ta
tiéu héa thiic in, va tao ra cic vitamin cling nhiing chat cé ich
khac. Ching ta chi mdéi bit dau nhin ra nhiing nét tuong dong
clia cac kiéu enterotype rudt va ciing mdi bat dau tim kiém cac
mau hinh. Chung ta lam viéc nay vi mét 1y do: trong rudt ¢4 100



ty sinh vat bé nhd sinh séng va chic chian cé dnh hudng dén
chiing ta. Vi vay, biy gid ching ta hiy tién thém mot budc nita
va kham phé nhitng &nh hudng ré rang ctia chting. Hay tim hiéu
k7 hon nhitng vi khuian dudng rudt nay tic doéng téi qua trinh
chuyén héa cfia ching ta nhu thé no, va loai vi khuan no tot
cho ta, loai nao cé6 hai cho ta.



VAI TRO CUA HE VI KHUAN DUONG RUOT

Déi khi chiing ta néi déi con cai clia minh. Ching ta 1dm nhu
vay bdi vi nhitng 18i néi do6i nhd nhit nay that ngot ngao. b6 1a
15i néi ddi vé mot ngudi dan 6ng véi bd rau trang that to, méi
nim sé dén modt 1an trén chiéc xe trugt tuyét dude kéo bdi
nhiing con tuan 16c va trén xe chat day cic phan qua cho tré
con, hay vé chii thé Phuc sinh gidu nhiing qua tring sb c6 la
trong vudn. Béi khi chiing ta tham chi khéng nhan ra khi nao
thi minh néi déi - giéng nhu khi ching ta khuyén khich mét
dtta bé an: “Mdt mudng cho B6, mot mudng cho Me, mdt mudng
cho B3, mdt mudng cho Ong...” Néu muoén khuyén khich dita tré
moét cach khoa hoc ding dan, 18 ra ching ta nén néi, “Mot
mudng cho con né bé yéu di. Mot phan nhd ctia mudng tiép theo
1a danh cho cac ban vi khuin Bacteroides cia con. M6t phan
tudng duong nhu viy sé danh cho cic ban Prevotella ctia con. Va
mot xiu xiu nita danh cho cac ban vi sinh vat khac trong bung
ctia con dang chd dudc an.” Chiing ta ciing ¢ thé gt 18i cAm on
chin thanh téi nhiing ngudi ban bé nhé dang thudng thic bita
an trong bung dia tré. Sau cung thi Bacteroides va cdng su cua
ching di lam viéc cit luc dé gitp cho dta bé luén nhan dudc



chat dinh dudng day dd. Va khong chi & tré nhd. Ngudi 16n ciing
nhan lai dugc chat dinh dudng tit nhitng vi khuin cu ngu trong
rudt clia ho, tiing ti tiing ti mét. Cac vi khuin dudng rudt xit ly
nhiing thitc 4n ma chung ta khong tu minh tiéu hoéa dugc va
chia sé thanh qua vdi ching ta.

Vi khuian dudng rudt cé thé dnh hudng dén tinh trang
chuyén héa chung cfia chiing ta, va do d6 ciing anh hudng 1én
cin ning cla ching ta - y kién nay chi mdéi xuat hién cach day
vai ndm. Vi khudn khéng 1ay mat thi gi ctia chiing ta khi cling
chia sé thiic 4n vdi chiing ta theo cach nay - diy la khai niém cg
ban. Trong rudt non cé rat it vi khudn cu trd, 3 @6 chiing ta ¢
thé tu minh phan hy thiic in va hap thu cic chat dinh dudng.
Vi khuidn tip trung ddng dic nhit 3 noi ma qua trinh tiéu hda
sip hoan tit va ca phan rudt con lai nay 1a dé van chuyén ra
ngoai cac manh thitic an khéng tiéu hda dugc. Tu rudt non, cang
di xudéng vé phia hdu moén thi mat @6 cta vi khudn trén mang
rudt sé cang ting dan. Chinh rudt ctia chung ta gitp dam bao
phan con lai cé duge su 6n dinh nhu viy. Néu nhu su cin bing
nay bi pha v& va cé moét ludgng 16n nhitng con vi khuin qui tu
tin tim cach di cu 1én ruét non, hién tugng nay dudc cac bac si
goi 1a su ting trudng qud muc cla vi khudn. Tinh trang nay
chua dudc tim hiéu nhiéu, né cé thé giy ra cac triéu chiing nhu
day hoi chuéng bung ning, dau bung, dau khdp va nhiém triing
da day rudt, cling nhu thiéu mau va cac chat dinh dudng.

& nhitng d6ng vit nhai lai nhu bo, ciu tric nay dudc thiét ké
ngudc lai. Nhiing con vat to 16n nay tu hao vé kha niang sinh tén



ctia chung chi nho vao viéc dn cé va mét vai loai thuc vat khac.
Khoéng mét con vat nao khic & néng trai cé thé cudi gidu ching
1a nhitng ké in chay yéu 6t, viy bi mat ctia chting 1a gi? Bo giit
cac vi khuan clia chiing & ngay phan trén ciing cia dudng tiéu
héa. Loai bdo thadm chi khéng thém c6 gang tu minh tiéu hda
thitc an trudc, ma giao luén nhiing phic hgp Carbohydrate
phtic tap tit thuc vit cho cic vi khuin Bacteroides va dong
nghiép ctia ching. Cac vi khudn ctia bo sé chuyén Carbohydrate
thanh nhiing thi dé dang tiéu héa cho bo.

Viéc gitt cac vi khuan dudng rudét nam & gan doan dau cda
ong tiéu hoa cé thé 14 mot viée 1am thuc dung. Cac vi khuin rat
giau protein - vi vy, xét ti goc dd thic an, chung la nhiing
miéng thit bo bit tét bé ti xiu. Khi ching d3 hoan thanh céng
viéc clia d6i chting trong da day bo, chiing tréi xudng bén dudi
ong tiéu hda dé dudc tiéu héa & d. Chung chinh 14 mdt ngudn
protein do6i dao cho bo - nhitng miéng thit thin vi khuan bé nhd,
tu ching sinh ra. Cac vi khuin cia ching ta lai nim & tit bén
dudi ctia hé tiéu hda nén khéng thé cung cip dich vu bd sung
thit bo bit tét, vi thé chiing bi tdng ra ngoai & trang thai chua
dudc tiéu hoa.

Loai gim nham giit cdc vi khuan clia ching & phan xa tit bén
dudi ctia dudng tiéu héa nhu ching ta, nhung ching rat khéng
thich sy ling phi cac protein vi khuan cfia chting nhu viy. Giai
phap thit don gian: chung an shit ctia chinh minh. Ching ta
khéng lam nhu vay, chung ta thich di siéu thi mua thit hay dau
phu dé bu lai viéc chiing ta khéng cé kha ning xit 1y cac vi



khuin gidu protein trong rudt gia ctia chung ta. Tuy nhién,
chiing ta vin dudc hudng 1di tit cong viée clia cac vi khuin
thudng tra, ngay cd khi ching ta khéng tiéu hda chung. Cac vi
khuin tao ra cac chat dinh dudng ma ching ta cé thé hap thu
truc tiép vao cd thé qua cac té bao rudt.

Cac vi khudn ciing cé thé cung cap chiat dinh dudng cho
chung ta 8 bén ngoai rudt. Sitta chua thuc ra 13 stta da duoc vi
khuin tiéu hda trudc. Phan 16n lugng dudng trong siia (lactose)
di dudc phan hiy va chuyén thanh axit lactic (lactate) va
nhiing phin tit dudng nhdé hon. bé 1a 1y do vi sao stta chua cé vi
ngot va vi chua hon hin sita. Loai axit méi dudc tao thanh cé
mot tac dung khac niia trén stta. N6 lam cho protein trong stta
dong lai, lam cho sita chua c6 d6 diac quanh dic trung. Stta da
dugc tiéu hoa (sita chua) gitip cho co thé chiing ta tiét kiém dudc
chiit cong stc - ching ta chi can 1am tiép cdng viéc ma céc vi
khuan d3 bat dau.

Diuing nhitng con vi khuin nay tiéu hda trudc thic in cho
chiing ta nham tao ra nhitng sdn pham tdt cho stic khée 13 mot
y kién rat hay. Cac nha san xuit sita chua c6 Iuu tam téi ngudi
tiéu diing thudng st dung vi khuan cé thé tao ra nhiéu cac axit
lactic loai dextrorotatory (quay phdi) hon 1a loai levorotatory
(quay trai). phan tit cia hai loai axit lactic nay 1a hinh 4nh phan
chiéu qua guong cfia nhau. Viéc dua cic axit lactic loai
levorotatory vao hé tiéu héa clia ngudi giong nhu viée dua mot
cai kéo dudc thiét k& cho ngudi thuin tay trdi cho mot ngudi
thuén tay phai: rat khé dé cé thé stt dung. Pé 14 1y do tai sao khi



di siéu thi ban nén chon loai sita chua cé ghi thong tin sau trén
nhin: “Chia chli yéu cac axit lactic loai dextrorotatory (hoic
quay phai)”.






Ngoai viéc phan hiy thic in cho ching ta, cic vi khudn con
lam dudc nhiéu viéc khac. Ching ciing tao ra nhiing chat hoan
toan mdi. Vi dy, bap cai tuoi chiia it vitamin hon 13 bap cai da
dudc @ chua - chinh vi khuin di tao ra thém nhitng vitamin
nay. Vi khuan vi ndm men gitp tao nén vi, 6 dic quanh nhu
kem va céc 16 trén phd mai. Loai xtic xich Bologna va xudc xich Y
thudng dugc 1am véi cac vi khuan khéi dong - 6 chinh 13 quy
tic clia nhitng ngudi ban thit “Ching téi khéng ddm néi thiang
véi ban, nhung chinh cic con vi khuidn (ma chd yéu la
Staphylococcus) tao nén vi ngon cda xuc xich”. Nhiing ngudi
yéu rugu vang hay vodka danh gi cao gi4 tri cia san pham cudi
cling trong qud trinh chuyén héa ctia cac loai nAm men - con goi
14 chat con. Cong viée clia nhiing vi sinh vit nay khéng ding lai
trong thiing rudgu vang. Nhitng diéu ma mét ngudi thl rugu
vang noéi véi ban, hau hét khong thit su dugc tim thay trong
chai. Vi duy, chting ta phai mat mét Idc 14u mdéi cdm nhin dugc
huong vi clia rugu béi vi vi khuan can thdi gian dé 1am céng
viéc clia chiing. Chiing ngbi va dgi 8 phia cuéng ludi, noi bat dau
x4y ra qua trinh bién ddi nhitng thi ching ta in hay udéng vao.
Nhiing chat ma ching phéng thich ra trong qua trinh dé tao ra
du vi ma nhitng ngudi yéu rugu vang tan thudng. Va moi ngudi
sanh rugu sé cAm nhin dugc mét huong vi hoi khdc nhau mét
chit, tiy thudc vao s lugng vi khuin trén ludi cia ho. Tuy
nhién, thit tot khi ma sy hién dién ctia nhiing vi khuin nham
hiém nay lai nhan dude mét phan Uing nhiét tinh dén nhu vay.



Quan thé vi khuin trong miéng ching ta chi bang khoang
mot phan mudi ngan sd lugng vi khuin trong rudt, tuy viy
ching ta van cdm nhén dugc cdc thanh qua cta chiing. Pudng
tiéu hda ctia chiing ta nén biét on mot thuc té 1a né cé dude mot
quan thé vi khuan déng ddc vdéi rat nhiéu k¥ ning. Trong khi
nhiing loai dudng glucose va fructose don gian dugc tiéu hoda
mdt cach dé dang, rudt clia nhiéu ngudi bat dau trd nén chim
chap khi chiing gdp phéi lactose, loai dudng cd trong sita. Sau d6
chii nhan cfia chiing mac phai ching bat dung nap lactose. Cac
loai Carbohydrate phtic tap ti thuc vat sé 1am cho rudt bi boi réi
néu mong ddi rudt cé sin tat ca cac loai men can thiét dé phan
hty chtung. Cac vi khuan thudng tri trong dudng rudt cla
chiing ta 1a nhiing chuyén gia phan hiiy cac loai chat nay. Ching
ta cho chting chd & va nhitng mau thtc in chua tiéu hda hét - va
ching luén bin rén gidi quyét phan coéng viéc phtic tap ma
chung ta khong lam dugc.

& cic nude céng nghiép hda, khodng 90% ngudn dinh dudng
dén tit nhitng gi chiing ta dn, va 10% con lai 14 tit vi khudn cta
chiing ta. Vi vay, c6 thé néi 1a ctt sau khi dn chin biia in trua thi
ching ta c6 dudc blta &n mién phi tht mudi. Nudi dudng ngudi
16n 14 cong viée chinh cfia mét s6 loai vi khuan thudng tri trong
rudt cia ching ta. Piéu dé khéng cé nghia 1a nhiing thi ching
ta 4n déu nhu nhau - thuc su rat khac. Loai vi khuin dang nuéi
chiing ta cling tao nén su khdc biét 16n. Néi cach khéac, néu ban
tAm dén cin ning cia minh, chiing ta can suy nghi vé nhiéu thu
hon chtt khéng chi vé lugng 16n calo dén tit chat béo va ghi nhé



rang cac vi khuan trong rudt ciing ngoéi vao ban in tdi cing
ching ta.



VI KHUAN LAM CHO CHUNG TA BEO NHU THE NAO? BA
GIA THUYET

U i khuan “Mim mim”

Trong cac vi khudn thudng tri trong dudng rudt, cd rit nhiéu
loai vi khudn 1am cho mot ngudi trd nén miim mim. Cac vi
khu4n nay phan hity Carbohydrate rat hiéu qua. Néu s6 lugng vi
khuin gidy miim mim nay gia ting qud muc, chiing ta sé gip
van dé. Nhiing con chudt gay trd xuong thai ra mét lugng calo
nhat dinh khéng dudc tiéu héa trong khi lugng calo do nhiing
con chudt thita cdn thai ra lai it hon ro rét. Vi cung mét lugng
thic 4n nhu nhau, 8 nhitng con chudt thita cin, cic con vi
khuin gdy miim mim sé tin thu ning lugng tit thic in va vui
vé dang cho Ong/ Ba Chudt. & ngudi, diéu dé cé nghia 13 mot sd
ngudi bi ting cAn nhanh chéng mic dit ho khéng in nhiéu hon
ngudi khac. Cé6 thé do céc vi khudn dudng rudt ctia ho dang lay
dugce nhiéu niang lugng hon tit thitc n ma ho in.

Lam sao chuyén dé c6 thé xay ra? Vi khudn cé thé tao nén cac
loai axit béo khac nhau ti cac Carbohydrate kho tiéu héa. Cac vi
khuin yéu-rau-cli-qua cé khuynh hudng sin xuit ra cic axit



béo cho rudt va gan, va nhiing con khac tao ra cac axit béo gitp
v béo phan con lai clia cd thé. Mot qua chudi it c6 kha ning lam
cho ban béo hon 1a mét nlta thanh s6 c6 la ¢6 chita cung luong
calo. P6 1a vi Carbohydrate tit thuc vat dé thu hut su cha y cta
cac con vi khudn chuyén cung cap axit béo cho cac khach hang
cung thuoc hé tiéu héa nhu la gan. Trong khi d6, thanh s6 co la
lai d& hap dan cac con vi khuin chuyén v6 béo toan co thé.

Cac nghién cttu trén ngudi béo phi cho thay vi khuin dudng
rudt ctia ho it da dang hon va c6 mét s6 nhém vi khuan nao dé
vuot trdi han - chii yéu 1a loai chuyén chuyén héa Carbohydrate.
Tuy nhién, dé cé thé bi béo phi, ban can c6 thém mot vai diéu
kién khéc. Cac thlt nghiém trén chubt trong phong thi nghiém
cho thay khi két thiic thit nghiém, mét s6 con chudt ting cin téi
hon 60% so véi cAn ning ban dau clia chting. Chi riéng cic con
vi khudn vb-béo-toan-than khéng thé nao giy ting can nhiéu
nhu vay. Piéu nay théi thiic cidc nha khoa hoc xem xét dén mét
chi dau khac cho tinh trang ting cAn qua mtic: hién tuong viém.

SU VIEM NHIEM

Cac bénh nhan mac cic van dé vé chuyén hdéa nhu béo phi, tiéu
duong va md mau cao thudng cling cé su gia tang nhe muc d6
cac chat chi dau cho qua trinh viém nhiém trong mau. Nhiing
su viém nhiém nay khéng ning t4i muc can phai dudc diéu tri,
so v&i mot vét thuong bi nhiém khuan hay nhiém tring mau.
P4 141y do tai sao cic bac si goi chiing 14 su nhiém tring cin lAm
sang. Néu c6 ai d6 biét ddi diéu vé su nhiém trung, thi d6 chinh



13 vi khudn. Ching cé moét chit truyén tin hiéu trén bé mit,
gitip bao cho co thé biét dugc khi nao bi nhiém trung.

Khi ching ta bi thuong, phan ing nay rat hitu ich. Cac phan
Uing do nhiém tring xua di vi khuan hoic tan céng chting. Mién
14 vi khuin van nim & noi trd ngu Am ap trong niém mac rudt,
chit truyén tin hiéu nay bi phét 15. Nhung khi vi khuin xuat
hién & nhitng dang t6 hgp bat 1oi, hoic khi ky chii cia ching ¢
khau phan an qud nhiéu chit béo, rat nhiéu trong sd ching cé
thé tim dude dudng di vao mau. Sau dé co thé sé chuyén sang
trang thai nhiém triing 4m tham. T géc d6 tién héa ma ndi, cai
gia d6 cling xting dang cho viéc xay dung mot kho du trii m& dé
danh nhitng ltc 6m déi.

Cac chat din truyén tin hiéu ctia vi khuan ciing c6 thé bam
vao cac cd quan khac va tu d6 gy anh hudng 1én qud trinh
chuyén héa. & loai gim nhim va loai ngudi, chiing bim vao gan
hoic mé md va thic diy thém sy hinh thanh mé md. Ching
cling ¢ mot tac dong thu vi 1én tuyén gidp. Cac qua trinh viém
nhiém do vi khuin can trd chtic ning cta tuyén giap, 1am cho
né tao ra it hoéc-moén tuyén gidp, tit @6 1dm cham mic @6 dot
chay md ctia co thé.

Khong giong nhu nhiém triing cap, tinh trang cé thé giy sut
can hay thim chi gy mon, nhiém triing cin 14m sang giy ting
can. Vi khuan khéng phai 1a nguyén nhan duy nhat cé thé giy
nhiém tring cin l1Am sang - ngudi ta di quan sat thay con cé cac
nguyén nhan khic nhu mait cin bing hoéc-mén, qua nhiéu



estrogen, thiéu vitamin D, hay adn qud nhiéu thic in gidu
gluten.

SU THEM AN

Biy gid, ban hiy sin sang cho mot y tudng dién rd! Mot gia
thuyét dudc dua ra vio nim 2013 cho rang vi khuan dudng rudt
c6 thé tac ddng tdi su thém in cta ky cht.. N6i mdt cach dai
khai, gid thuyét nay cho rang hién tudng thém in nhiing thdi
keo bo cting ¢ phii s6 ¢6 la vao budi tdi mudn, sau d6 lai xdi ca
mot tii banh quy xodn, khéng xuit phat tit cd quan tinh toan
mtc thu nhap c4 nhan dé déng thué. Khdng phai nio, ma rudt
chinh 13 ngdi nha cfia cac bing nhém vi khuan dang thém khat
dugc dn banh mi hamburger sau ba ngay an kiéng. Bing cach
nao dé ching di truyén théng diép nay di theo moét cach rat
thuyét phuc, bdi vi chting ta hau nhu khong thé tit chéi bat ci
mong udc nao ctia chung.

Dé hiéu dudc gia thuyét nay, ching ta phai c6 gang tap trung
tu tudng vao chi dé thic in. Khi phai Iua chon mét trong hai
moén khac nhau, chiing ta quyét dinh dua vao y mudn nhat thdi
ctia minh Idc d6. Khi chon dudc mén rdi, viée ching ta thuc su
in dugc bao nhiéu bij kiém soat bdi cAm giic no. Trén Iy thuyét,
vi khuan c6 nhiing cich thiic va phuong tién dé gy anh hudng
1én c3 hai qud trinh nay. M6t 1an niia, hién tai ching ta chi ¢
thé phdéng doan riang ching cling gép phan giy ra su thém in.
Nhung theo quy luit tién héa thi dé khong phai 14 moét v kién
ngd ngan. Viée ching ta in gi va in dudc bao nhiéu cé thé 13 van



dé séng con ddi véi vi khuan. Trong ba triéu nim ciing tién héa
vdi nhau, thim chi nhitng con vi khuin don gidn nhat ciing ¢
thdi gian d@é thich nghi tdi da véi cudce song ky sinh trong co thé
nguoi.

Néu ban muon kich hoat con thém an mot sé loai thtic in cu
thé nio do, ban phai tiép can dudc vdi nio bo. P 14 mot ky cong
vi dai. B0 ndo dudc che chd trong mot 16p mang ciing dudc goi la
mang nio. Mang nio von di khé xuyén qua, 16p mang bao boc
bén ngoai cdc mach mdau nio lai cang khé xuyén thiau hon.
Nhiing thit duy nhit cé thé vugt qua dudc su rdi rim nay la
dudng tinh khiét, cic loai khodng chat, va nhiing thi vita nhé
vifa tan dugc trong m& nhu chat din truyén than kinh. Vi dy,
nicotine cé thé di téi ndo, noi né kich hoat cac tin hiéu thda min
hodc mét cAm gidc tinh tdo va thu gian.

Vi khudn c6 thé tao ra cic phan t& nhé dén muc lot dudc qua
16p mang ctia cAc mach mau dé di 1én nio, vi du nhu tyrosine va
tryptophan. Hai loai amino axit nay dudc bién d6i thanh
dopamine va serotonin trong cidc t& bio ndo. Dopamine u?
Khéng phai né duge biét dén nhu 13 chat ¢é lién quan dén hé
thong thudng clia nio sao? Con serotonin? Nghe ciling cé vé
quen quen nhi? Khi thiéu né chiing ta sé bi trAm cam. N6 cé thé
lam chung ta cAm thay dé chiu va budn ngh. Ban hiy nghi dén
bita tiéc Gidng sinh nim ngoai. Cé phai cudi ciing ban di ngh
git trén chiéc ghé dai sau khi thudng thiic bita tiéc, cAm thay lg
md va budn ngl, nhung cling rat thoai mai dé chiu?



Vi viy gid thuyét 13 thé ndy: cic vi khuin clia ching ta
thudng cho chting ta khi chting ta cho chiing in uéng t té. Cim
gidc d6 thit khoan khodi va kich thich su ngon miéng cta
chiing ta trong bita in tiép theo. Chung khéng chi lam diéu nay
mdt cach truc tiép théng qua nhiing chit ma ching san xult ra,
ma con bang cach kich thich co thé sin xuit ra mét s6 chat din
truyén nao dé. Cam giadc no ciing cé thé dudc giai thich theo
nguyén tac nay.

Mt s6 nghién cttu di cho thiy nhitng chat dan truyén tin
hiéu no ctia chiing ta gia ting dang ké khi an loai thiic &n ma vi
khuin dudng rudt ua thich. Loai thttc &n ma vi khuan ua thich
14 loai vAn con chua dudc tiéu héa khi xudng téi rudt gia, noi ma
chiing c6 thé in ngiu nghién. Thit ngac nhién 1a nhiing loai
thic dn d6 khong bao gdm mi 6ng va banh mi tring ;-). P& ¢
thém théng tin vé van dé nay, ban hiy xem phan néi vé
prebiotics & chuong cudi cting clia cudén sach nay.

Cam gidc no thudng xuat phat ti hai phia: tif ndo va ti phan
con lai ctia co thé. Rat nhiéu thit ¢é thé truc tric § diy. § ngudi
béo phi, cac gien quy dinh cadm giic no cé thé bi khiém khuyét,
va ho don thuan khoéng cé cdm gidc no sau khi an. Theo gia
thuyét ich ky cia bd nio, nio khéng nhin dd ning ludng tu
thic in nap vao va vi thé né quyét dinh rang né vin con déi.
Nhung khoéng chi cdc mé cd thé va chat xam clia ching ta phu
thudc vao thiic 4n ma chtng ta nap vao - cic vi khuan thudng
tr1 cia ching ta ciling can dudc cho an. Ching cé vé qua nho bé
va khoéng quan trong khi so véi kich thudc co thé ching ta -



chiing chi chiém khoang 2kg trong luong co thé ctia ching ta.
Vay ching cé quyén gi ma xen vao?

Khi ching ta xem xét cac chiic ning ma vi khuin dudng rudt
d3dm nhiém, that khéng ngac nhién khi thay cac vi khuin nay
cling cé thé biéu 16 udc muoén clia ching. Suy cho clung thi
chiing 13 nhiing huan luyén vién quan trong nhat cia hé mién
dich, 12 nhitng nhéin vién hd trg tiéu hda, 1a nha sin xuit cac
loai vitamin, va 1a cic chuyén gia khit ddc banh mi méc cliing
cic loai thudc. Danh sich nay tat nhién con dai hon nhiéuy,
nhung théng diép can phai ré rang: chiing nén cé quyén lén
tiéng trong viéc chiing ta cé cadm gidc no hay khéng sau khi an.

Chung ta con chua biét liéu cac vi khuan khac nhau cé bdc 16
mong mudn khic nhau hay khéng. Khi chiing ta tit bd d6 ngot,
dén mot Iic ndo d6 chiing ta cling khéng con thiy thém va nhé
chiing nita. P4 c6 phai 1a vi nhitng vién keo déo hinh giu va
nhitng thdi s6 c¢6 la di bi ép cho bién mat? Chiing ta chi cé thé
phong doan.

Piéu quan trong 1a ching ta khong xem cd thé con ngudi chi
nhu 12 mét ¢ may nhan-qua hai chiéu. B6 nio, phan con lai cia
co thé, vi khuin va ciac nguyén td cé trong thiic dn ctia ching ta
tudng tac véi nhau trong moét khéng gian bon chiéu. Viée cd
gang dé hiéu dudc tat ca cac van dé nay chic chin 1a cich tot
nhit dé€ md mang kién thtc cia chiing ta. Tuy nhién, ching ta
c6 thé dé dang dua gidn vdi vi khuan hon 13 véi bd nio hay bd
gien ctia chiing ta - va diy chinh 13 diéu 1am cho cac vi sinh vat



thd vi dén nhu vay. Chat dinh dudng ma chting ta nhin dudc ti
cac vi khuan khong chi quan trong cho viéc loai bd m& thita, né
cling Anh hudng dén ndng d6 cac chat béo nhu cholesterol trong
mau chiing ta. Nhan thiic nay c6 thé rat dang gia, bdi vi béo phi
va su gia ting cholesterol mau cé lién quan mit thiét tdi cdc van
dé stic khée nghiém trong nhat trong thdi dai clia chiing ta: cao
huyét ap, xd vita ddng mach va tiéu dudng.

CHOLESTEROL VA VI KHUAN DUONG RUDT

Mbi lién quan giia vi khudn va cholesterol dugc phat hién 1an
dau vao nhiing nim 1970. Cic nha khoa hoc M3 khi thuc hién
nghién cttu trén cac chién binh Maasai & chau Phi d4 ngac nhién
khi phat hién ra ring néng d6 cholesterol trong mau ho thap,
mic dit ché @6 dn clia ho chidl yéu gdm thit va sita. Luong 16n
chat béo tir ddng vit di khéng 1am cho md mau cfia ho cao. Cac
nha khoa hoc nghi ngd c6 moét chat bi an & trong sita ma ho
udng cé thé 1am cho cholesterol ctia ho van & mtc thap.

Sau d6 ho tim d moi cach dé tim ra chit bi an dé. Ho kiém
tra stta bo va stta lac d3, tham chi ca stta chudt. B6i khi ching cé
thé 1am gidm noéng @6 cholesterol trong mau, d6i khi lai khong.
Cac két qua nay khéng gitip cho ciac nha khoa hoc két luan dudc
gi. Trong mdt thit nghiém khac, ho cho cic chién binh Maasai
mdt san pham thay thé siia ¢ nguodn goc tit thuc vat (Coffee-
mate) c6 chita ham lugng cholesterol dugc thém vao ¢ mtic cao.
Nong d6 cholesterol trong mau clia cac ddi tuong nghién ctiu



van khong gia ting. Cac nha khoa hoc thay rang gia thuyét cta
ho vé mét thanh t6 bi 4n trong sita 1 sai lam.

Ho di dé vy ki ring ngudi Maasai thudng udng sita bi vén,
nhung khéng ai xem xét dén mot thuc té 1a can cé mét s6 loai vi
khudn nao dé &€ lam cho sita bi vén lai. Diéu d6 han 1a da giai
thich cho két qua ti thit nghiém ctia ho véi Coffee-mate. Cac vi
khuin d3 an cu lac nghiép trong rudt cé thé tiép tuc song & dé
ngay ca khi sita da bi thay thé bdi loai kem sita cé ngudén goc
thuc vat dudc cho thém cholesterol. Ngay ca khi néng do
cholesterol cia ngudi Maasai gidm di 18% méi khi ho udng siia
von thay vi sita tudi, cdc nha khoa hoc van tiép tuc tim kiém loai
chat bi 4n trong siia - sy nhiét tinh mit quang khéng dem lai két
qua gi.

Cac nghién cttu 8 ngudi Maasai khéng thuc su dap tng dudgc
ky vong ctia khoa hoc hién dai. Cic nhém dugc nghién cttu qua
nhd, va ngudi Maasai mbi ngy di bé hét mudi ba tiéng va moi
nim ho nhin in mot thang. Ching ta khong thé so sanh ho véi
nhiing ngudi phuong TAy in thit. Tuy nhién, két qua ctia cac
nghién ctiu nay lai dugc tai khdm pha hang thap ky sau bdi cac
nha khoa hoc hién gid rat quan tam t&i tAim quan trong ctia vi
khuan. C4c vi khuan 1am ha cholesterol? Tai sao khéng kiém tra
diéu @6 trong phong thi nghiém? Hiy 1dy moét 6ng nghiém cé
chita nudc ludc thit bé dudng dudc 1am am & nhiét d6 37 d6 C,
va thém cholesterol cting mét s vi khuan vao - va ching ta sé
thay! Loai vi khudn ho st dung 14 Lactobacillus fermentus, va



lugng cholesterol ho thém vao di... bién mat! it ra thi phan 16n
lugng cholesterol thém vao di bién mat.

Cac thlt nghiém cé thé cho két qua rat khic nhau, tity thudc
vao viéc ching dugc tién hanh trong éng nghiém hay bén trong
cac sinh vat dubi roi (thuéc nhém eukaryotes). CAm xtc cta toi
1én xudng gidéng nhu khi ngdi trén chiéc tau lugn siéu tdc mdi
khi doc cac bai bao khoa hoc kiéu nhu “Vi khuan L. plantarum
Lp91 cé thé 1am gidm dang ké nong do6 cholesterol va lipid trong
mau, 1am ting loai cholesterol tot HDL, va din dén gidm dang
ké ty 18 bi xd vila dong mach, nhu di duge ching minh 112
con chudt hamster vang tit Syria”. T6i chua bao gid that vong vé
chudt hamster vang Syria dén nhu vay. Cac thit nghiém trén
dong vat 1a cach bat dau thi nghiém trén co thé sdng hiéu qua,
nhung néu cau nay dudc thay bang “nhu di dugc chiing minh &
113 ngudi M§ béo phi” thi moi thit d3 trd nén an tugng hon rat
nhiéu.

Nhung moét két qua nhu thé van cé thé rit dang gid. Cac
nghién cttu trén chudt va lgn di cho ra nhiéu két qui rat hita
hen vé mot s6 vi khuan nén cac nha khoa hoc nghi rang viéc bat
dau thit nghiém trén ngudi 1a hgp ly. Cac d6i tugng nghién ctru
déu din dudc bd sung mot sd loai vi khuin nao dé vio trong
rudt ro6i dude do ndng dd cholesterol sau mdt khoang thdi gian.
Cac chiing vi khudn, s6 Iugng vi khudn, thdi gian va cach dua vi
khuin viao ngudi cling khac nhau. Mot s6 két qua c6 hita hen,
mdt s6 khéc lai khéng. Khong ai thuc su biét liéu lugng vi khuan
duge dua vao tham chi cé ton tai ndi da lau khi di qua méi



trudng axit cia da day dé cé thé phat huy tic dung 1én
cholesterol mau.

Cac nghién cttu thit su gia tri duge bat dau thuc hién cach
day khoang hai muci ndm. Trong mot thi nghiém nam 2011,
114 ngudi Canada in méi ngay hai 1an moét loai sita chua dugc
lam theo cach dic biét. Cac vi khudn dudc thém vao trong siia
chua 13 Lactobacillus reuteri dudi dang dic biét cé stic dé khang
véi qua trinh tiéu hda. Trong vong sdu tuin, ndng d6 cia loai
cholesterol xau 13 LDL gidm 8.91%. Tac dung dé bang moét nlta
so véi viéc dung thudc ha cholesterol mau - nhung khéng cé tac
dung phu. Cac nghién cttu s dung nhiing loai vi khuin khéc
1am gidm cholesterol tit khodng 11% tdi 30%. Chung ta van can
c6 nhitng nghién cttu theo déi dé xic thuc nhiing két qua hda
hen nay.

Chung ta cé vai trim tng vién vi khuidn cé thé dem ra thi
nghiém trong tuong lai. &€ loc ra nhiing loai vi khuan it lién
quan, chuing ta can phai héi nhitng loai cAu hdi sau. Mdt con vi
khuin can phai c¢é nhitng kha ning gi? Hay, “Né can phai cé
nhiing loai gien n30?” Nhiing ting vién tiém ning nhit ma hién
nay chiing ta biét 13 kiéu gien BSH. BSH 14 viét tit clia ba chil
“bile salt hydrolase” (men thty phin mudi mit). Cac vi khuin
c6 nhitng gien nay cé thé chuyén héa mudi mat. Nhung mudi
mat thi cé lién quan gi t&i cholesterol? C4u tra 18i nam trong tén
ctia né. Tén cholesterol xuat phat ti tiéng Hy Lap cia tit chole
(mat) va stereos (dic). Cholesterol dudc phat hién l1an dau &
trong cac vién sdi mat. Mat dugc du trit trong tti mat, 1am



phudng tién trung gian van chuyén chat béo va cholesterol cho
co thé. BSH cho phép vi khuan thay d6i mat dé 1am cho né hoat
doéng kém hiéu qua hon. Sau d6 cac chat béo va cholesterol hoa
tan trong dich mit khong thé dudc co thé hap thu nita va, néi
thing ra 13, ching di thiang xuéng bon cau nha vé sinh. Co ché
nay cé ich cho vi khuan bdi vi né 1am suy yéu tac dung ctia mét,
ma mat von cé thé tan cong mang té bao ctia vi khuan. Piéu nay
gitp vi khuian dudc bio vé trén chuyén hanh trinh dai cfia
chiing dén dich cudi cling - rudt gia. Vi khuin cing cé mot vai
co ché khac dé xt Iy cholesterol: chtiing c6 thé hap thu né mot
cach truc tiép va sap nhap né vao mang té bao vi khuin, cé thé
chuyén né thanh moét chat mdi, hoidc cé thé diéu khién cac cd
quan cé chtic ning san xuit cholesterol. Hau hét cholesterol
dugc san xuit 3 gan va rudt, ndi ma cac chat truyén tin bé nhd
dude sdn xuit bdi vi khuin cé thé tham gia mdt phan vao
nhiing qua trinh nay.

Nhung chiing ta can xem xét kj ludng va dit cau hdéi mot
cach than trong: co thé cé luén mudn loai bd cholesterol khong?
Chinh co thé tao ra khoang tit 75% tdi 90% téng luong
cholesterol. Vi diéu d6 ton rat nhiéu céng stic! Cac bio cdo phién
dién chia gidi truyén théng di béi nho thanh danh cla
cholesterol, 1dm cho ngudi ta tin rang né chi 13 ké xau. Piéu dé
hoan toan sai. Qua nhiéu cholesterol khéng phai 1 diéu tét,
nhung qua it cholesterol ciing vidy. Néu khéng nh& cé
cholesterol, cic té bao clla ching ta sé& khéng thé 6n dinh va
chiing ta khéng cé cac hodc-mén gidi tinh hoic vitamin D. Chat



béo va cholesterol khong chi 124 mét van dé ctia ba tdi va con
thém thudng cic mén banh kem hay xtc xich ctia ba. Ching 1a
mdt van dé clia tat ci chiing ta. Cac nghién cttu d3 cho thay méi
lién quan giita tinh trang cé qua it cholesterol véi cic van dé vé
tri nhd, tram cam hay cach cu xtt hung hing.

Cholesterol ciing 14 mét nguyén liéu co ban diéu ky dé xay
dung nén tat ca cac loai két cau. Qua nhiéu cholesterol thuc su
c6 hai - van @é 1a chting ta phai tim ra sy cin bang. Cac vi khuin
ctia chiing ta sé khong con 14 ctia ching ta néu chtung khong cé
kha ning gitp chiing ta dat dudc diéu d6. Mot sd vi khuan taora
nhiéu chat propionate, chit nay cé thé tic ché su san xuit
cholesterol. Mot sd vi khuan khdc tao ra nhiéu chat acetate, chat
nay lai thiic d4y su sdn xuat cholesterol.

Ai ma nghi téi diéu nay cd chit? Mot chuong sich bat dau
bing nhiing diém sang nhd 13 nhitng con vi khuin va két thic
bang nhiing khai niém nhu sy ngon miéng va cdm giic no hay
nhiing chit nhu cholesterol sao? Tém lai, vi khudn gép phan
nudi dudng chiing ta, gitip cho moét sé thitc an trd nén dé tiéu
héa hon, va tao ra nhiing chat ctia riéng ching. Hién nay cé mét
s6 nha khoa hoc ting hd gi thuyét cho rang cac vi khuan dudng
rudt c6 thé duge xem nhu 1a mot cd quan. Cling nhu cac cd quan
khac trong cd thé, co quan nay cé ngudn goc, cung phat trién
véi ching ta theo nim thing, dugc cau tao bdi rat nhiéu té bao,
va ludn ludn giao tiép vdi cdc cd quan khac trong cd thé.



NHUNG KE XAU - cAc vI KHUAN VA KY SINH TRUNG €0
HAI

Trén thé gidi ludn cé ngudi tot va ké xau - va trong thé gidi vi
sinh clia chiing ta cling vay. C6 mdt thit lién két hau hét nhitng
ké xau lai véi nhau: ching chi mudn nhiing thit t6t nhat... cho

chinh ban thin chung.

NHUNG CON VI KHUAN SALMONELLA MANG MU




Ngay ca nhiing dau bép can dadm nhat d6i khi ciing cam thay
day dut bdi mét noéi sg nguyén thiiy khi dap tring - néi s¢ mang
tén Salmonella! TAt cd chiing ta déu biét dén mdt ai d6 ting bi
tiéu chay ning va nén 6i dit ddi sau khi an thit ga chua nau chin
hoic nham nhap moét hén hop banh troén sdng.

Vi khuin Salmonella cé thé chui vao thtc in cta ching ta
theo nhitng cdch ma ta khéng ngd téi. P6i khi, toan cau hda
giup chung tim dudgc noi cu ngu trong nhiing con ga, thit va
tring ga. Pay 1a cdch ma diéu nay cé thé xay ra & Dic, ndi toi
sinh séng. Nguoén ngii coc dé nudi ga ré nhat 13 tit chau Phi. Vi
vdy, chiing ta nhip né vé dé cho gi in trong nhiing néng trai
chian nudi gia cam.

Tuy nhién, & chiu Phi cé nhiéu rtia va than lin hoang di lang
thang hon 14 & Buic. Vi khuan Salmonella di chuyén téi viing dat
ctia ching t6i theo ngudn thic an cho gi. Nhu thé nao? Chung
12 mot phan ctia hé vi khuan dudng rudt clia loai bo sat. Trong
ltic ngudi néng dan & chiu Phi lam viéc trén nhiing canh ddng,
mdt con rua cé thé dang vui vé 1am cong viée clia né trong
nhiing bao tai ngil cdc danh dé xuit khiu sang DPtc. Sau mot
chuyén bay day hing thd véi tAm nhin tuyét voi qua nhiing
d4am maAy, cac hat ngii coc, cling véi nhitng con vi khuin tit ria
di 1au vé, dén dugc mdt ndéng trai chin nudi gia cam & Piic, noi
mot con ga déi sé an né. Vi khuan Salmonella khéng ndm trong
nhém nhitng vi khuian thudng trd ty nhién trong dudng rudt
clla g, nhung chting 14 moét mam bénh phd bién. Su nhiém
bénh tuong tu cling cé thé xay ra & cac nude khac khi ma thic



an ctia dong vt cé chita nhitng nguyén liéu ma Salmonella cé
thé 4n nau.

Mot khi dd vao dudc bén trong rudt clia mot con gia cam, vi
khuin Salmonella c thé sinh s6i ndy nd, va cudi cing chiing bi
bai tiét ra ngoai theo phéin. B&i vi ga chi cé mot 16 ra duy nhat
cho tat ci cic san pham clia nd, nén tring ga khdng thé tranh
khoéi tiép xtc véi Salmonellal’8! trong phin gi. Sau dé
Salmonella chi dudc tim thay trén vd triing - ching chi chui
dudc vao trong triing khi vd tring bi ntt.

Nhung thé con Salmonella trong thit ga thi sao? Lam thé nao
chiing chui vao d6 dugce? P6 13 mot cau chuyén khéng may dé
chiu. Nhitng con ga dudc cho an bang thiic in ré tién thudng
duge glti dén nhiing 10 mé cdng nghiép 16n. Sau khi bi giét,
chiing dude nhiing vao nhitng bén nudc 16n. Nhiing bén nudc



nay gidng nhu 1a mo6t khu spa chim séc vi khuin Salmonella,
hoan thién véi dich vu rita rudt gi. Trong mot cai 10 mé cho ra
16 200.000 con ga moi ngay, mot mé ga dugc nudi bang thiic in
ré tién 13 d dé dem mdn qua Salmonella téi cho tit ca nhiing
con ga khac dudc ngdm rita trong bon. Sau d6 thit ga dudc dem
viao kho d6ng lanh ctia cic siéu thi gia ré. Néu chting dudc quay
hoic nudng & nhiét dd cao, vi khuin Salmonella sé nhanh chéng
bi tiéu diét va khong con giy ra van dé cho bat cit ai.

Thit dugc nau chin thudng khong phai 13 1y do cia hau hét
cic ca nhiém tring Salmonella. Van dé bat dau khi ga d6ng lanh
dude bd vao trong bon rita bat hay mot cai chio dé ri déng.
Pong lanh va rd ddng giy hai mot chiat cho vi khuin. Trong
phong thi nghiém cfia ching ta c¢é cd mot thu vién vi khuin
khong 16, bao gdm nhiing con vi khuan dudc 1y tit bénh nhan,
c6 thé dé dang song sét & nhiét d6 4m 80 d6 C va tiép tuc song
vui vé khi dudc rd déng. Nhiét 1a ké bao thlu chiing. Ngay ca viéc
tiép xtic véi nhiét d6 khodng 75 @6 C trong mudi phut cling &
dé giét hét Salmonella. D6 14 Iy do tai sao mét con ga dude quay
can than thudng khéng phai 1 thi pham, ma thi pham 14 cac 14
rau xa lach dugc rlta trong chinh chiéc bén rita bat vita dudc
diing € ngdm cho ga ra d6ng trude dé.

Chung ta tiép xtic thudng xuyén véi cic vi khuan dudng rudt
clia cic con vit ma chiing ta nudi, nhung chi chu y téi diéu dé
khi béng dung tiép xtic vdi ca nhiing con vi khuin la giy tiéu
chay. S6 con lai van xadm nhap vao co thé chiing ta hiang ngay,
rot cudce thi cac vi khudn ctia ching ta phai céd ngudn goc tit dau



do. Viéc trung thanh vdi loai tring hitu co ti nhiing con ga dugc
nudi in bang ngii cdc nodi dia thudng 1a mébt cach dang tin ciy dé
tranh cac vi khuin nguy hiém - trit phi ban thin ngudi nong
d4n nubi ga cling in loai ga ré tién mua tit mot siéu thi gia ré.

Néu mén ga quay ngay Cht nhit ctia ching ta chua di chin,
chiing ta khéng chi an cac té bao cd clia ga ma con ca nhiing té
bao vi khudn Salmonella. Can khodng tit mudi ngan téi mét
triéu con vi khuan don bao nay mdi cé thé giy ra van dé cho
chiing ta. M6t triéu con Salmonella c6 kich thudc bang khoang
md&t phan nim cia mot hat mudi. Vay thi, 1am thé ndo ma mot
d6i quan gém nhiing tén linh ti hon nhu vay cé thé diy dudc ca
mot ngudi khong 16 nhu chiing ta - véi kich thudc co thé tuong
duong véi 600.000.000 hat mudi - mdt cich khoéng khoan
nhudng vé phia nha vé sinh? N6 gidng nhu viéc mdt sdi téc trén
dau ctia tong thong M3 c6 thé cai tri toan boé dan My vay.

Vi khuin Salmonella nhan déi sd lugng nhanh hon nhiéu so
véi s6 téc clia cac chinh tri gia. Ngay khi nhiét d6 ting 1én trén
10 @6 C, Salmonella thoat khdi trang thai ngli d6ng va bat dau
ban rdn vdi viéc sinh sdn. Ching c6 nhiing canh tay nhé bé tinh
té dé c6 thé boi 1ong vong cho téi khi tim duge mét noi & rudt dé
bam vao. Mot khi d3 & dé, chtiing xdm nhip vio cic té bao clia
chiing ta, cic té bao nay bi nhiém triing va tiét ra rat nhiéu dich
vao trong long rudt nham cd ging day trdi cdc mam bénh nay ra
ngoai cang nhanh cang tot.



C6 thé mat khodng tit mot vai gid dén mot vai ngly tu khi
mdt ngudi bi nhiém mam bénh cho dén khi bi tiéu chay.
Thudng thi viéc tu rita rudt bang cach nay kha 6n, triz khi nguoi
bénh qud nhd tudi, qua gia, hay qua yéu. Va viéce st dung thudc
khang sinh c6 hai hon 14 ¢ 1gi. Mic du bénh cé thé tu khéi,
nhung t&t hon hét rudt nén thing thitng cdm ctta Salmonella dit
cho diéu dé cé vé tho 16 dén cd nao. Sau mdt chuyén ghé thim
nha vé sinh hodc mét tran nén ge vao tui non, ban khong nén
mang theo chung trén tay rdi di ra ngoai va chi cho chiing thay
cudc song 3 thé gidi bén ngoai 1a nhu thé nao. Ban nén to rd thai
d6 véi chiing bang cach rita tay véi xa phong va nudc néng dé
cho chiing hiéu ring: khéng phai do may, ma 13 do tao - tao
khong thich cai kiéu bAm dinh theo ngudi khac clia may.

Vi khuin Salmonella 14 loai vi khuin xau thudng gip nhit
ma ching ta bi nhiém qua thtc in. Cdc san pham ti gia cam 1a
ndi Salmonella thich bdm vao nhit, nhung dé khéng phai 1a
ngudn 1ay nhiém duy nhat. Chiing ta cé thé nhiém Salmonella
tl cdc ngudn khac nita. Khi chiing t6i nhan dudc nhitng miu
shit tit bénh nhin & phong thi nghiém, chiing t6i kiém tra xem
c6 Salmonella khong bang cach cho chiing tiép xtic véi cac loai
khang thé khic nhau. Khi mét khang thé lién két véi vi khuan
Salmonella, chtiing két lai véi nhau thanh ting dém cé kich
thudc dii16n dé ching ta cé thé nhin thiy bing mat thudng.

Khi diéu @6 xay ra, ching ta cé thé néi rang khang thé khang
vi khuin gay nén éi Salmonella XY phan ting rat manh, vi thé vi
khuin nay chic 13 vi khuan giy nén 6i Salmonella XY. Co ché



nay giéng nhu co ché cia co thé chiing ta. Hé mién dich ctia
chiing ta gip mot vai con Salmonella méi va néi, “A, minh chic
chin phai cé moét cii mit & dau dé trong bd suu tap cé thé doi
vita cho ching”. Sau dé né luc loi khip t quan 4o dé tim cho
ding chiéc mii 4y, chinh lai mét chit cho hoan hao, rdi Gy
nhiém cho mdt ngudi 1am mil dé san xuit ra s6 mil cho mét
trifu con vi khuidn Salmonella. Khi tit cid cic vi khuin
Salmonella déu di ddi chiéc mii méi ctia ching, tréng ching
khoéng con nguy hiém nita ma kha budn cudi. Khi d6i chiéc mi
nay vao ching trd nén ning né dén ndi khong thé boi 1ong vong
dé tan céng thit gi dugc nita. Bang cach nay, nhitng khang thé
thit nghiém trong phong thi nghiém cé thé dudc xem nhu 1a
mdt bd suu tip nho nhd géom nhiéu chiéc mil khac nhau. Khi
chiéc mii vita vin, nhiing con vi khuian d6i mii bi két lai thanh
khoi va - tlly vao chiéc mil - ching ta cé thé biét dudc loai
Salmonella nao c6 mit & trong mau phan.



Véi nhitng ai khéng mudn trao cdng viée tim mii cho hé mién
dich ctia minh va khong phai 12 ngudi hAm mo chiing tiéu chay
va nén mita, cé mdt vai quy tic don gidn dé 4p dung.

Quy tic s6 mot: Ludén dung thét nhua bdi vi chiing dé rlta
sach hon va it tao ra cac rinh va khia cho vi khudn an nap.

Quy tic s6 hai: Ludn rla nhitng th da bi tiép xtc véi thit
sdng, vo tring song bang nudc néng - vi du nhu thét, tay, dao,
gié rita bat va céi chao ra.

Quy tic so ba: Bat ct khi nao cé thé hiy dam bao rang cac
thic in c6 thit va triing d3 dudc nau chin. Tat nhién, diéu dé
khong c6 nghia 1 ban phai ngung bita in tdi ldng man gilta
chiing dé di dit miéng banh tiramisu vao 16 vi séng. Néu ban du



dinh 1Am nhitng mén tudng tu nhu viy, hiy dam bao ring ban
ludn st dung loai tritng mdi, c6 chat lugng tot va ludén bao quan
tring 8 nhiét d6 dudi 10 d6 C.

Quy tic s6 bon: Hiy suy nghi vuogt ra ngoai can bép. Bat cit ai
di tiing cho con thti cung Rong Nam My§ (iguana) 3n va sau dé
chinh ho lai in (ma khoéng rta tay k) dé rdi phai véi va lao vao
nha vé sinh sé& nhd nhitng 15i cfia téi: vi khuan Salmonella 1
mdt phan trong hé vi khuan thudng tri & rudt ctia loai bod sat.

HELICOBACTER PYLORI - CON THO CUNG DAU TIEN CUA LOAI
NGUOI

Thor Heyerdahl 12 mot ngudi dan 6ng lanh ling véi tAm nhin
kién dinh. Ong 3y quan sat ciac dong chay dai duong va gid,
quan tam tdi cac loai Iudi cAu ca c6 va quan 4o 1am tit vd ciy. Tat
cd nhitng thi nay khién éng ay thuc sy tin ring nhiing ngudi di



bién dén tit Nam M§ va Péng Nam A 13 nhiing cu dan dau tién
séng trén cic ddo 3 vung Polynesia. Ong 4y dua ra gia thuyét
rang c6 thé ho da 1gi dung cac dong chay dé dén dudc cac dao
nay bang bé. Vao ltc iy, khéng ai nghi ring mot chiéc bé don
gian lai cé thé vugt hanh trinh nim ngan dim (tc tAm ngan ki
16 mét) xuyén Thai Binh Dudng. Heyerdahl khong phai 1a mét
ngudi phi thoi gian dé ¢ thuyét phuc nhiing ké hoai nghi bing
nhitng ludn diém mang tinh Iy thuyét. Ong ay di dén Nam My,
déng mét chiée bé tho sd 1am ti gb, chuan bi mot vai trai dita va
vai lon nudc dia, roi khéi hanh di Polynesia. Sau bén thang, 6ng
ay da c6 thé néi chic nich rang, “Vang, diéu d6 1a c6 thé!”

Ba mudi nim sau, mdt nha khoa hoc khéc ciing bat dau mot
cudc thdm hiém tht vi tuong tu. Nhung hanh trinh nay khéng
dua 6ng vugt dai duong; né dan dng dén mét phong thi nghiém
nhd véi cic béng dén né 6ng trén tran nha. & d6, Barry Marshall
da 1ay mot dia cay vi khudn 3 dang 16ng, dit né 1én d6i méi clia
minh, va diing cAm nudt hét s6 chat 16ng d6. Cac ddng nghiép
cadm thay thich thd khi quan sat 6ng 1am nhu thé. Sau mét vai
ngay, Barry Marshall bi viém da day va cé thé néi mot cach tu
hao, “Ving, diéu d6 1a cé thél”

Lai ba muci ndm nita trdi qua trudc khi cadc nha khoa hoc &
Berlin v Ireland lién két cic nghién cttu cia hai nha tién phong
& hai linh vuc rat khac nhau nay. Vi khudn trong da day cda
Marshall c6 st ménh cung cip théng tin vé nhitng ngudi dau
tién dén dinh cu tai Polynesia. Lan nay thi khong cé ai phai chéo
bé vuot dai duong va khdng cé ai phai uéng dich nudi cay vi



khuin trong phong thi nghiém. Cac nha nghién cttu di xin 13y
mdt it mau vat tl trong da day cia mét so thé dan sdong & ving
sa mac ctia nudc Uc va ngudi din cac bd lac & ving cao nguyén
ctia New Guinea.

D4 1a cau chuyén vé viéc bac bd nhiing luan diém thinh hanh,
su tdn tdm vdi nghién cttu khoa hoc, mdt sinh vat bé nhd vdi
mdt cai chan ddy, cing mdt con hé déi.

Vi khudn Helicobacter pylori séng trong da day cfia it nhat
mdt nita nhan loai. Kién thiic nay con tuong ddi mdi va Idc dau
né di bi ché giéu. Tai sao mét sinh vat lai phai séng trong mot
moi trudng khong than thién nhu da day? Mot cai hang toan
axit vi cdc men tiéu héa nhim nhe phd hity ching? Con nhiéu
tht khac c6 thé 1am nan 1dng Helicobacter pylori. Loai vi khuan
nay di trién khai hai chién thuat dé gitp né duong dau mot
cach xuat sic vdi mdi trudng khic nghiét & do.



Tht nhat, cic sin pham chuyén héa cfia né cé tinh kiém va cé
thé trung hoa bat ky axit nao & lién xung quanh né. Thi hai, né
dao dudng ham di vao bén dudi 16p niém mac da day, ndi né
dudc bao vé khéi axit da day. L8p niém mac da day thudng dac
quanh nhu chat gelatine, nhung vi khuin H. pylori cé thé 1am
cho né loang ra dé cé thé chui vao dé dang. N6 cé nhitng chubdi
protein dai duing nhu 1 roi dé boi lugn khip ndi.

Marshall vA Warren tin rang H. pylori giy ra chiing viém da
day va loét da day. Luc bay gid, phia phan déi trong gidi khoa
hoc cho ring nhiing van dé da day nay cé ngudn gdc tim thé (vi
du nhu do cing thang) hoic do khi da day tiét qua nhiéu axit.
Marshall va Warren vita phai phan bac lai quan diém cho ring
khoéng cé thit gi ton tai dude trong méi trudng axit clia da day
vita phai chiing minh dudc rang con vi khuan nhd bé nay cé thé
gdy ra loai bénh khéng giéng nhu kiéu nhiém khuin théng
thudng. Cho dén Idc dy, ngudi ta tin rang vi khuan chi ¢ thé giy
nhiém trung vét thuong, gy sot va gy cam lanh. Marshall khi
d6 von khde manh, sau khi cin nhic k§ cang d3 nuét cac vi
khuin H. pylori vao va bi viém da day, ro6i khéi bénh sau mot
dot khang sinh. Phai mat mudi nim niia thi gidi khoa hoc méi
chap nhan kham phd ctia 6ng. Ngay nay, viéc xét nghiém tim
cac vi khudn nay & nhiing bénh nhin cé van dé vé da day di trd
thanh mot chuian muc trong thuc hanh y khoa. Bénh nhan dugc
cho uéng mot thit dich va néu cé H. pylori trong da day, ching
sé phan hily cac thanh phan trong dich nay vi tao ra mot loai
khi khong mui duge ddnh diu cé thé xic dinh qua hdi thd clia



ngudi bénh bang moét loai may dic biét. Uong, chd va thd. Mot
xét nghiém tuong ddi don gidn. Piéu ma hai nha khoa hoc
khéng nhin ra 1a ho khéng chi phat hién ra mét nguyén nhan
gy bénh ma con phat hién ra loai thu cung 14u ddi nhat cfia con
ngudi. Vi khuan H. pylori di séng bén trong cd thé ngudi hon
nim mudi ngin nim, va ching cling tién héa theo sau ching ta.
Khi td tién chtng ta bat dau di cu khip ndi trén thé gidi, H.
pylori ciing di theo va thiét 14p nhiing viing din cu mdi, giong
nhu nhiing ngudi tién phong. Ngay nay ngudi ta da xac dinh
dugc ba giong chau Phi, hai giéng chau A va mét giéng chau Au
clia loai vi khudn nay. Khi cdc quan thé vi khuin da day nay
phin bd cang xa nhau vé ca khong gian 1an thoi gian thi su khéac
biét giita chung cang 14n.

Su mua ban no 1é di dua giong vi khuin chau Phi téi chau My.
& mién Bic An P, cdng ddng din cu theo dao Phit va dao Hbi
c6 cac dong vi khuan khac nhau trong da day ctia ho. Nhitng gia
dinh & cac qudc gia cong nghiép héa thudng cé dong vi khuin
H. pylori riéng ctia gia dinh ho, trong khi & nhiing x4 héi ma
con ngudi tiép xdc cd nhin véi nhau nhiéu hon, vi du nhu &
chau Phi, ngudi ta cé chung nhitng dong vi khuan H. pylori.

& Bic My, ctt bdn ngudi thi cé mdt ngudi mang vi khuin H.
pylori. Khong phai ai mang né trong da day ciing déu phat trién
thanh bénh, nhung hau hét nhitng ngudi cé van dé vé da day
déu cé H. pylori. D6 14 bdi vi mét sd dong vi khuin H. pylori
nguy hiém hon so véi nhitng dong khac. Cé hai yéu té khién
chting trd nén nguy hiém hon. Yéu td thit nhat dugc goi 1a Caga.



Caga gitp vi khuan c6 kha ning tiém mot s6 chat vao té bao clia
chiing ta, gidng nhu mdt cai kim tiém nhd. Yéu t6 thi hai 1a
Vaca. Vaca ddm lién tuc vao cac té bao ctia da day 1am cho chtng
bi t6n thuong va cudi cling bi chét. Néu nhu vi khuin H. Pylori
trong da day s hitu loai gien gitip chung c6 mi tiém hoic gien
gdy ton thuong té bao thi kha ning chiing gy bénh cho da day
sé cao hon nhiéu. Néu H. pylori khéng cé nhiing gien nay,
chung it gay hai hon khi bai long vong quanh da day.

Mic di ¢é nhiéu diém tuong déng, mdi vi khuin H. pylori
déu 1a mot ca thé ddc nhat vo nhi, cling nhu ngudi mang né vay.
Nhiing con vi khudn nay thich nghi véi ky cht ctia ching va
thay d6i khi ho thay ddi. Cac nha khoa hoc c6 thé 1oi dung dic
tinh nay dé theo déi ai 1y vi khuan nay cho ai. Nhitng con hé ¢
loai vi khuian Helicobacter thudc ho meéo. Tén cla nd la
Helicobacter acinonchis. Vi khuin nay giéng vi khuin
Helicobacter 3 ngudi, diéu d6 goi 1én cau hoi: & thoi tién st ai da
4n thit ai? Ngudi 4n thit hé hay hé an thit ngudi?

Phan tich gien cho thdy céc gien bi bat hoat & loai vi khuin
Helicobacter ctia ho nha méo chti yéu 1a nhiing gien cé thé gitip
né bam vao cac té bao clia da day ngudi - nhung khoéng cé chiéu
ngudc lai. Khi mot con hé dn mdt ngudi tién si, né cling an ludén
ca nhitng vi khuin trong da day cfia ngudi dé. Nhiing vi khuin
nay khong bi giét chét bdi nhiing chiéc ring ho sic bén, va thé 1a
chung va ciac hiu dué cia chiung déng dé & trong da day cua loai
dong vat an thit nay. It ra, d6 cling 13 mot chiit dén biv



NHUNG VI KHUAN H. PYLORI TOT HAY XAU?

H. Pylori La Ké Xau

Bing cich xam nhip vao 16p niém mac da day cta chiing ta va
boi 16i trong @6, H. pylori lam suy yéu 16p mang bio vé nay. Hiu
qud 14 cac axit hung dit trong da day khong chi tiéu hda thiic an
ma con tiéu héa luén mdt chit da day. Néu vi khudn cling sd
hitu gien gitp ching c¢é miii tiém hoidc cé kha ning giy ton
thuong té bao, cac té bao da day ctia ching ta sé khong cé nhiéu
hy vong. Khodng mdt phan nim nhitng ngudi mang vi khuin
nay sé bi cac tén thuong nhd trong thanh da day. Hai phan ba
vét loét da day va hau hét nhiing vét loét 3 rudt non giy ra bdi
su nhiém khuan H. pylori. Néu cac vi khudn nay bi tiéu diét bdi
thudc khang sinh, cdc van dé vé da day ctia ngudi bénh sé bién
mat. Cé mot loai sdn phdm mdi cé thé nhanh chéng thay thé
cho khang sinh: sulforaphane, vén cé chita trong béng cai xanh
(stp 10) va cac loai rau tuong tu. Chat nay cé thé ngin chin loai
men ma H. pylori s dung dé trung hoa axit. Néu ban mudn th
ding né nhu 12 moét liéu phéap thay thé cho thudc khang sinh thi
ban nén chic chan rang minh st dung loai bong cai xanh cé
chat Iugng tot va di gip bac si sau hai tuan dé 1am xét nghiém
kiém tra xem c6 con H. pylori trong da day nita khéng.

Viéc bi kich thich lién tuc khéng bao gid 1a diéu tot. Tat ca
chiing ta déu quen dan véi nhiing vét ddt clia coén triing. Pén
mét ldc nao dé chung ta khong thé khéng gii cho dd ngita, du
biét rang diéu dé cé thé giy tray da chay mau. Piéu tuong tu



cling xay ra vdi cac té bao da day. Mot tinh trang viém man tinh
déng nghia véi viée cac té bao lién tuc bi kich thich cho téi khi
ching phai dau hang va bi pha v&. G ngudi 16n tudi, day ciing cé
thé 1a nguyén nhan gy mat cam giac thém in.

Da day cé mot ddi quin té bao gdc gitip khong ngiing thay thé
nhiing té bao di chét. Néu nhiing nha may san xuit d6 thay thé
nay bi qua tai, ching cé thé bat dau cé sai sét. Hiu qua 1a cac té
bao ung thu sinh ra. Vé mat thong ké, diéu nay cé vé khong
nghiém trong 1dm: khodng 1% nhiing ngudi mang vi khuin H.
pylori sé bi ung thu da day. Nhung néu ban nhd ra rang khoang
mdt nita nhan loai dang mang loai vi khuin nay trong da day,
1% s& tuong Ung vdi mot con s6 kha 16n. Xac suit bi ung thu da
day & nhitng ngudi khong cé H. pylori thap hon téi bén muoi
1an so v4i nhitng ngudi cé H. pylori.

Nam 2005, Marshall va Warren dugc trao gidi Nobel cho phat
hién cia ho v& méi lién quan giita Helicobacter pylori va bénh
viém da day, loét da day va ung thu da day. Hanh trinh tit mét ly
coc tai day vi khuidn & Perth cho dén ly coc tai dn ming 3
Stockholm mat han hai muci nam.

Tham chi chiing ta d t6n nhiéu thdi gian hon nita € nhin ra
mdi lién quan giiia Helicobacter pylori va bénh Parkinson. Mic
di ti nhitng ndm 1960 cac bac si di biét rang bénh nhin bi
Parkinson cé nguy cd cao bi cac van dé vé da day, nhung ho da
khéng nhan ra ban chit clia mdi quan hé gitta nhitng chiéc da
day dau va nhiing cai tay run. Mot nghién cltu trén nhiing



nhém din khic nhau séng tai ddo Guam & Thai Binh Duong di
soi sdng van dé nay.

& mot s6 vung trén dio, ty 18 ngudi din mic cac triéu ching
gidng nhu Parkinson cao mét cich dang ngac nhién. Nhiing
ngudi nay bi run tay, 1iét mit va cé cic rdi loan vé vin dong. Cac
nha nghién cttu nhin ra ring nhiing triéu ching nay phé bién
nhat & nhitng viing ma ngudi dan hay in hat tué. Nhitng hat
nay cé chiia neurotoxin - hgp chat pha hily cac day than kinh. Vi
khuan H. pylori c6 thé san xuit ra mot chit gan giong nhu vay.
Khi cac con chuét trong phong thi nghiém dudc cho an mot
chat chiét xuat tit vi khuan H. pylori, ma ban than chiing khéng
hé mang nhiing con vi khuin nay trong cd thé, chting ciing biéu
hién cac triéu ching giong nhu nhiing ngudi ddn ddo Guam in
hat tué. M6t 1an nita, khong phai moi con vi khuin H. pylori
déu sin xuit ra chat ndy, nhung véi nhiing ngudi dang mang
trong minh loai H. pylori cé kha niang san xuit ra chat nay, d6
khéng phai 14 tin tét.

Tém lai, cé thé néi H. pylori cé kha ning thao ting 18p niém
mac bao vé clia chung ta, kich thich va ph4 hity cac té bao clia
chiing ta, san xuat ra cac doc t6 va bang cach dé né cé thé hiy
hoai toan bd cd thé chung ta. Vi thé, bang cich nio ma co thé
mong manh cfia ching ta cé thé song sét dudc vdi tinh trang
nhiém loai vi khuan x4u nay trong nhiéu thién nién ky? Vi sao
hé mién dich cfia ching ta cé thé dung nap dudc nhiing vi
khuin nay trong thoi gian dai nhu vay?



H. Pylori Tot

M6t nghién cttu trén dién rdng vé H. pylori va cic anh hudng
ctia né di dan dén két luin sau day. Loai vi khuan nay, dic biét
14 loai cé mang gien san sinh ra bom tiém dang sg, cling cé thé
tudng tac vdi cd thé theo nhitng cach cé 1¢i. Sau hon mudi hai
nam quan sat trén mudi ngan ngudi tham gia nghién cltu, cac
nha khoa hoc két luin ring nhiing ngudi mang vi khuin H.
pylori thuc su cé nguy cd bi ung thu da day cao hon, nhung
nguy cd chét vi ung thu phéi hoic d6t quy ctia ho lai thap hon
nhiéu. Thuc té nguy cd nay thap hon mot nlta so véi nhitng ddi
tugng khac trong nghién cttu.

Ngay ca trudc khi cé nghién citu nay, cdc nha khoa hoc da
nghi ngd rang vi khuan H. pylori von duge con ngudi dung nap
trong thoi gian dai dén nhu vay thi chic hin khéng phai 1a mot
ké xau hoan toan. Trong cic thi nghiém trén chudt, ho di
chiing minh dugdc ring vi khuan H. pylori 13 mét ngudi bio vé
dang tin ciy cho ky cht ctia né khéi chiing hen suyén liic nhé
tudi. Khi cac con chudt dude cho duing thudc khang sinh, sut bao
vé nay bién mat va cic con chudt nhd tudi cé nguy cd bi hen
suyén trd lai. Khi cic con chudt trudng thanh dudc cho H.
pylori vio co thé, tic dung bao vé niay van con nhung it hon.
Ban c6 thé néi chudt khac véi ngudi, nhung phat hién nay rat
tudng thich véi xu hudng hién dang phd bién & nhitng nude
cong nghiép phat trién. ty 16 hen suyén, di Uing, tiéu dudng va
chiing viém da than kinh di gia ting khi ty 1é nhiém H. pylori
gidm. Phat hién nay chua phai 1a bang chiing dé két luan rang H.



pylori 14 tdc nhin bao vé duy nhat chéng lai bénh hen, nhung
né cé thé déng gép mdt phan nao dé.

C6 mot gia thuyét cé thé gidi thich moi lién hé nay, d6 14 vi
khuin H. pylori day cho hé mién dich cfia chting ta cach giit
binh tinh. H. pylori bAm vao cic té bao da day ctia ching ta va
bang cach dé né khién cho rat nhiéu té bao T diéu hoa dudc tao
ra. Cac té bao T diéu hoa 1a cac té bao mién dich cé nhiém vu
tran an hé mién dich khi né bi mat binh tinh mét cich d6t ngdt
nhu mot ké say xin trong mot hép dém déng diic. Cic té bao T
néi véi hé mién dich, “Chiing ta hiy cling déi phé vdéi van dé
ndy, anh ban.” Nhu tén goi ctia né, nhitng té bao nay diéu hoa
cac phan Ung cia hé mién dich.

Khi hé mién dich bi kich thich van con dang kéu gao. “Nay
tht phan hoa chét tiét kia, hiy di ra khdi phéi ctia ta!” va chiing
td né dang sin sang dé chién dau bang cach 1am cho ching ta bi
sung phti, ¢4 mat va chay nudc mili, cic té bao T diéu hoa bao,
“Théi nao, hé mién dich a, phan ting nhu viy 13 hoi qua. Phan
hoa chi dang tim kiém mot bong hoa dé thu phan. N6 chi vo
tinh di lac vao day. Thuc ra chinh né méi dang gip ric réi hon
chiing ta day. Gid thi né khéng bao gid tim thay nhiing béng hoa
ctia né dudc nita.” Khi cé cang nhiéu té bao khén ngoan nhu thé
nay lam viéc thi hé mién dich sé cang tré nén binh tinh hon.



Khi vi khuan H. pylori kich thich sy sin xuat ra that nhiéu té
bao T nay & mdt con chudt, ching ta cé thé dung nhiing té bao
nay cay ghép vao mot con chudt khac dé cai thién triéu ching
hen suyén cho né. Piéu @6 dé hon so véi viéc huin luyén mét
con chudt stt dung mot dung cu xit thudc nho bé!

Ti 16 mac bénh cham cé vé gidm di khodng mot phan ba &
nhiing ngudi mang vi khuin H. pylori. Su gia ting bénh viém
rudt, cadc bénh 1y tu mién va cac bénh viém min tinh cling cé
thé 1a mdt xu hudéng thdi hién dai do ching ta thudng xuyén vo
tinh loai bd di mot thi vén cé tac dung bao vé chiing ta qua
hang ngan nam.

H. Pylori Vita Tot Vita Xau



H. pylori 12 loai vi khuan cé nhiéu ning luc. Chiing ta khéng thé
an dinh cho chtng 1a xau hay t6t mdt cach don thuan dudc.
biéu d6 ludn tity thudc vao chinh nhitng viéc ma loai vi khuan
nay lam bén trong co thé ching ta. Liéu né cé dang sin xuit ra
cac doc t6 nguy hiém, hay né dang tudng tc vdi cd thé ching ta
dé bao vé co thé theo mdt cach nao dé? Cac té bao clia chiing ta
c6 bi kich thich mot cach lién tuc khéng, hay ching ta cé thé tao
ra dt 16p nhay niém mac da day cho nhu cau cia né va cla
chting ta? Nhitng tdc nhan cé thé gay kich thich niém mac da
day, chang han nhu thuéc gidm dau, thudc 14, rugu, ca phé va su
cing thing déng vai tro gi? C6 phai sut phoi hop cla tat ca cac
van dé nay 1a tadc nhan giy nén bénh loét da day - bdi vi bay thu
cung nhé xiu clia chung ta khéng thich chung?

T6 chiic Y t& Thé gidi WHO khuyén cdo nhiing ngudi mic cac
van dé vé da day nén loai bd cac yéu td c6 thé 1 thi pham. Néu
trong gia dinh c6 ngudi bi ung thu da day, moét so6 loai ung thu
hach bach huyét, hay bénh Parkinson, thi viéc loai bd H. pylori
ra khéi co thé 1a mot y kién hay.

Thor Heyerdahl mat & Y vao nim 2003 & @6 tudi tAm muodi
tam. Chi can séng thém vai nim niia, 6ng dy sé dudc ching kién
gid thuyét vé cudc di dan tdi dinh cu tai Polynesia dudc xac
nhan bdi cic nghién cttu vé cic dong H. pylori. Cac dong H.
pylori chau A chinh phuc TAn Thé gidi theo hai dot va qua con
dudng Péng Nam A. Nhung gia thuyét cia 6ng dy vé ngudn goc
Nam M§ vin chua dudc chiing minh. Ai ma biét dudc 1 loai vi
khuin nao sé con dudc phat hién tiép trudc khi gia thuyét ctia



Heyerdahl dugc chiing minh bdi mét cudc hanh trinh kham pha
vi sinh hoc?

TOXOPLASMA - NHUNG KE CAM TU XUAT PHAT TU MEO

Mot ngudi phu nit ba muoi hai tudi cit ¢ tay cia minh bang
ludi dao cao mua & nha thudc gia ré. CAu chuyén that ly ky.

Mot ngudi hAm moé mén dua xe mdéi mudi lim tudi ddm hét
toc Iuc vao mot cai cay. Va chét.

Mot con chudt tu nam 1én trén chiéc dia dung thic in clia
meéo trong nha bép, tu bién minh thanh mét mén in ngon.

C4 ba trudng hop nay cé diém gi chung?

C4 ba déu khoéng chu v dén nhitng tin hiéu bén trong cd thé,
nhiing tin hiéu nham bao ton cdng ddng té bao khong 16 cau tao
nén cac cd thé sdng. Cong doéng nay chi mudn diéu tét nhat cho
chiing ta. Ca ba ddi tuogng nay cé vé dang theo dudi cac sé thich
khoéng clung tiéng néi vdi co thé - nhiing sd thich cé 18 dén ti
chiéc rudt ctia mot con méo.

Rubt meo 1a noi cu ngu cta Toxoplasma gondii. Nhiing sinh
vit bé nhé nay chi cé mot té bao, nhung ching duge xem nhu
dong vit. Ching c6 mang nhiéu théng tin di truyén phtc tap
hon so véi vi khuan. Thanh té bao ctia ching ciing ¢é ciu tao
khac va c6 18 chiing cé cudc song thii vi hon.



Toxoplasma sinh sadn bén trong ruét meo. Loai méo déng vai
trd 13 ky cha vinh vién ctia ching va tat ca cac loai ddng vat
khac ma toxoplasma s dung nhu nhiing chiéc xe taxi dé gitp
chiing di chuyén tif con méo niy sang con méo khic dudc goi la
ky chfi trung gian. Mot con méo chi cé thé nhiém toxoplasma
mot 1an duy nhit trong doi, va né chi nguy hiém cho ngudi
trong sudt giai doan nhiém tring d4. Hau hét cac chd méo gia
déu di qua giai doan bi nhiém toxoplasma tit 1au va khéng con
gay hai cho chiing ta nita. Trong sudt giai doan mdi bi nhiém
trung, toxoplasma cé trong shit ctia con vat. Chung sé truéng
thanh & trong shit méo trong khoang hai ngay, sau dé san sang
di tim ky ch tiép theo. Néu khéng cé con méo nao di ngang
qua, nhung lai cé mét loai dong vat cé va nubdi meo day trach
nhiém dén va don dep phan, nhiing sinh vit bé nhd nay sé chdp
1ay ngay co hoi. Cac vi sinh vat trong shit méo nay cé thé chd doi
t4i ndm niam dé 1ay nhiém cho mot ky chfi vinh vién khéc. Ky
chli trung gian ctia ching khéng nhat thiét phai 14 mét ngudi
yéu meo. Méeo va cac loai dong vat khac di lang thang trong cac
khu vudn, cic luéng rau va thinh thodng bi giét thit. Thic in
song 1a mdt trong nhiing vat trung gian truyén bénh chi dao
clia toxoplasma. Xac suit dé ban bi nhiém toxoplasma, tinh
theo phan trim, cling cao ngang bang vdi so tudi ctia ban tinh
theo nam. Tinh & gbc @6 toan cau, khoang mét phan ba nhan
loai nhiém chung.



Toxoplasma gondii dugc xem 1a ky sinh trung bdi vi ching
khong thé sdng nhd vao mot it dat, hut nudc va mé thuc vat -
chiing can song ky sinh trén co thé sinh vat. La con ngudi,
chung ta goi chiing 1a ky sinh trung béi vi chiing ta khéng thu
dugc thit gi ti chung. It ra thi khéng cé thi gi t6t, ching han
nhu tién thué nha hang thiang hoic thién cdm. Thuc té lai hoan
toan trai ngudc, mot so loai toxoplasma cé thé giy hai cho
ching ta.

Cac loai ky sinh trung nay khéng gidy anh hudng qua mutic
trén stic khde ctia nhitng ky cht & d6 tudi trudng thanh va khoe
manh. Mot sd ngudi cé triéu chiing gidng nhu bi cAm ciim nhe,
nhung hau hét 14 khéng cé triéu chiing gi. Sau giai doan nhiém
tring cap, toxoplasma chuyén vao & trong nhiing cin ho ti hon
trong mo clia ching ta va chuyén sang trang thai nga déng.
Chung sé khong bao gid rdi bd cin ho ay trong sudt quing doi
con lai ctia ching ta, nhung chiing 1a nhiing ngudi thué nha nho
bé tham ling. Mot khi di qua giai doan nay r6i, ching ta sé



khong bao gid bi tai nhiém nita. Cé thé néi 1a ching ta di bi
chiém déng.

Tuy nhién, kiéu nhiém trung nly cé thé gy hau qua nghiém
trong cho phu nii ¢é thai. Cac con ky sinh triing cé thé truyén
qua thai nhi qua dudng mau. Hé mién dich ctia thai nhi chua
quen véi ching va cling khong @G nhanh dé bat ching. Piéu
nay khong phai lic nao cling xay ra, nhung khi né xay ra thi tac
hai rat nghiém trong, thim chi 13 siy thai. Néu nhiém triung
dudc phat hién sdm, né cé thé dudc chita tri bang thudc. Nhung
co hoi dé rat thap, bdi vi hau hét moi ngudi khoéng nhin biét
dugc khi nao thi ho bi nhiém triing. VA 8 nhiéu qudc gia, viéc
tam soat toxoplasma khoéng phai 13 thudng quy & phu nit cé
thai. Néu béc si san phu khoa ctia ban bat dau héi nhitng cau héi
la kiéu nhu “C6 c6 nudi méo khéng?” trong 1an kham thai dau
tién, ditng xem nhu dé chi 14 mét cAu hdi vu vd - bac si ay rd
rang la mét chuyén gia trong linh vuc san phu khoa.

Toxoplasma 14 1y do tai sao chiing ta can thay cai 6 cia méo
méi ngay néu nhu trong nhia cé phu nit mang thai (nhung
khoéng phai do c6 4y thay!), tai sao thai phu nén tranh in cac
thic an séng, va tai sao chtng ta luén luén nén rita rau cti quA.
Toxoplasma khdng thé dugc 1ay truyén ti ngudi ndy sang ngudi
khéc. Hién tugng nhiém ky sinh trung chi xay ra khi ching ta
tiép xtc véi nhitng ky sinh trung cé trong shit cia mdt con méo
mdi bi nhiém. Nhung, nhu da luu y Itc trudc, chting cé thé ton
tai trong mot khodng thdi gian dai, thdm chi trén d6i tay cta



ngudi nudi méo. Mot 1an nita, théi quen rita tay van 1a cach bao
vé tot nhat.

Cho t6i thdi diém nay moi thi déu tdt. Toxoplasma cé vé khé
ua nhung ciing khéng dang bin tAm 1am néu nhu ban khéng
mang thai. Vi trong nhiéu nim, khoéng ai dé y nhiéu téi ching -
nhung nhitng con chudt khéng biét sg clia Joanne Webster da
thay ddi diéu dé. Vao nhiing nim 1990, Joanne Webster 13 mét
nha nghién cttu & Pai hoc Oxford. Bi di tién hanh mét thl
nghiém don gidn nhung rat tai tinh. Ba dé bon cai hop vio trong
mot khoang kin. & trong mot géc ctia mdi chiéc hép nay, ba dit
mdt cai bat nhd cé chita cac chat 16ng khac nhau: nudc tiéu
chudt, nudc, nudc tiéu thd va nudc tiéu méo. Ngay ca nhitng con
chuét chua tiing dudc nhin thdy moét con méo trong ddi ciing
tranh nudc tiéu méo. Vé mit sinh hoc, chiing d3 dudc 1ap trinh
dé suy nghi raing “Ké dd ddi vao ddy chinh la ké c6 thé mudn dn
thit minh, ditng dén dé thi hon”. Hon nifa, loai gim nham c6 mét
phuong chim téng quat nhu thé nay: “Néu ai dé dit ban vao
trong mot khoang kin vdi nhitng chiéc hép cé chita nudc tiéu,
hiy can thin”. Trong diéu kién binh thudng, moi con chudt déu
c6 hanh vi nhu vdy. Ching thim do méi trudng la 1am nay
nhanh chéng, sau dé rut lui vao mét trong nhitng cai hop co
chita loai nudc tiéu it ddng so hon.

Nhung Webster phat hién ra cé ngoai 1é. Cé nhiing con chudt
bdng nhién cé biéu hién hoan toan khic thudng. Chiing td mo
kham phd ca cai khoang kin, rd rang ching khéng chd y dén
nguy cd, thAdm chi khéng nghe theo ban nang ctia minh va di



vao cai hdp cd chita bat nude tiéu meéo rdi quanh quin & d6 mot
ltic. Sau khi quan sat mot Itc 14u, Webster thim chi @i cé thé két
luan rang chiing cé vé thich hop nudc tiéu méo hon 1a nhiing
loai khéac. Cé vé khéng cé thi gi lam ching thay thud vi bing
nudc tiéu méo.

M6t thit miii ma 18 ra d3 duge ndo bd ghi nhé nhu 1a dau hiéu
nguy hiém chét ngudi lai bdng dung trd thanh mét thit thi vi va
16i cudn. Nhiing con chudt nay di trd thanh nhitng ké dam dau
vao chd chét. Webster biét ring chi c6 mot su khac biét duy
nhat giita nhitng con chuét ndy va nhitng con chudét binh
thudng - chiing bi nhiém toxoplasma. Py 12 mét budc tién cuc
ky khén ngoan ctia loai ky sinh triing bé nhé nay. Chiing khién
cho nhitng con chudt tu ddng minh 1dm mébi cho cic ky cht
vinh vién ctia chung!

Thtt nghiém nay khién gidi khoa hoc kinh ngac dén ndi ngudi
ta di 13p lai né & nhiing phong nghién cttu khac trén khip thé
gidi. Cac nha khoa hoc mudn dadm bao ring két qua nay khong
chi 13 su ngiu nhién, vi viy ho di kiém tra xem cac con chudt &
cac phong thi nghiém ctia ho cé hanh vi tuong tu nhu vay
khéng khi chiing bi nhiém toxoplasma. Va thit su 1a diing nhu
vay. Thit nghiém nay gio day dugc xem 1a hoan thién va cé gia
tri khoa hoc 16n. Cac nha khoa hoc ciing phat hién ra ring su
thay d6i hanh vi chi x3y ra khi nhiing con chudt gip nudc tiéu
méo, trong khi véi nudc tiéu ché thi ching van tranh né nhu
thuong.



Cac két qua nay 1am néi 1én mét con bio tranh ludn. Lam thé
nao ma nhiing con ky sinh trung bé nhoé nhu vy lai &nh hudng
manh mé dén hanh vi cfia loai chudt nhu thé? Chét hay khéng
chét? D6 14 mot cau hdi rat 16n va ma moi sinh vat dang goi 1a
sinh vat déu phai tra 16i dugc - mién 1a khéng cé mit con ky
sinh tring nao trong hdi d6ng tham dinh. Chic han 1a nhu vay?

Tu loai dong vat cé va bé nhé (chudt) tdéi loai déng vat c6 v
to 16n hon (tic loai ngudi) ciing khéng xa may. § nhiing ngudi
khong cudng lai dudc ban ning “dang minh cho méo”, dugc thé
hién dudi dang cac phan xa, phdn Uing khéng thich hgp va cdm
gidc khong biét sg 1a gi, phai ching ciing do ky sinh tring giy
ra? Mot hudng tiép cin dé tim cau tra 16i cho cau hdi nay dé 1a
xét nghiém mau ctia nhitng ngudi via bi tai nan giao théng.
Muc dich cfia viéc nay 1a d& tim hifu xem ty 1é nhiém
toxoplasma & nhiing ngudi tham gia giao thdng kém may man
nay c6 cao hon & nhiing ngudi chua ting bi tai nan giao théng
hay khong.

Cau tra 10i 1a cé. Nguy cd bi tai nan giao thong cao hon &
nhitng ngudi nhiém toxoplasma, dic biét 13 lic dang trong giai
doan nhiém sém. Ba nghién cttu quy md nhé ban dau dudc néi
tiép bdi mot nghién cltu véi quy mé 16n hon, va tit ci cac
nghién cttu déu xic nhan két qua nay. Trong nghién cttu véi quy
md 16n niy, ngudi ta 1dy cdc miu mau tit 3890 ngudi tham gia
tong quan & Céng hoa Séc va xét nghiém tim toxoplasma.
Nhitng ngudi nay dudc theo déi trong nhitng nim tiép theo, r6i
s6 tai nan cfia ho dudc ghi chép va phan tich. Cic nha nghién



cttu phat hién ra rang nguy cd tai nan cao nhit xay ra 3 nhiing
ngudi bi nhiém toxoplasma ning va mang mdt loai nhém méu
dac biét nao d6 (nhém rhesus dm). Cac nhéom mau thuc su cé
thé déng mot vai trd quan trong trong hién tugng nhiém ky
sinh tring - mot s6 loai nhém mau cé tac dung bao vé hon so
vdi nhitng nhéom khic.

Nhung 1am thé nao ma quy cd tu cit c6 tay minh lai lién quan
téi chuyén nay chi? Tai sao cd ay lai khdng thay sg khi thay
chinh méu ctia minh tuén ra nhu vay? Tai sao cAm giic bi cta
vao da thit va cic day than kinh lai khong dau d6n ma con giy
phan khich? Tai sao néi dau di trd thanh thit gia vi cay néng cho
cudc song thudng nhat von binh ling nhu moét mén xdp nhat
clia c6 ay?

C6 nhiéu cach khic nhau dé tiép cin van dé niy. Mot trong
nhiing cach d6 1a tim hiéu toxoplasma. Khi chiing ta bi nhiém
ching, hé mién dich ctia chung ta kich hoat mot loai men tén 1a
IDO dé bao vé chiing ta khdi cac con ky sinh tring nay. IDO phé
htty mo6t chat ma cac con ky sinh triing nay thich in, ép ching
vao trang thai ngli ddng bat hoat. Nhung diéu khéng may 1a
chit ndy cling 13 mdt trong nhitng thanh td can thiét dé co thé
tao ra serotonin (hdy nhd: thiéu serotonin cé lién quan vdi cac
roi loan trAm cadm va lo au).

Néu nio thiéu serotonin do men IDO di chdp lay né ngay
trudc miii ctia ky sinh triing, tim trang cia ching ta cé thé bi
anh hudng tiéu cuc. Ngoii ra, nhiing tién chat bi pha v clia



serotonin cé thé bam vao mét sd thu thé trong ndo va gy ra cac
triéu chiing nhu ué oai. Nhitng thu thé nay cling chinh 1 loai
thu thé ma thudc gidm dau gin vao - do d6 khi céc tién chat ay
gan vao cac thu thé nay ciing tao ra hiéu ting thd d va gidm dau
tuong tu. Can cé nhitng bién phép rat quyét liét mdi cé thé 16i
nio bd ra khoéi trang thai ué oai d6 dé né cé thé cdm nhan dudc
cic cAm xtic mdt cach siu sic nhu cil.

Co thé chung ta rat khon ngoan. N6 cé thé tién hanh phan
tich 1gi ich va rdi ro. Khi né can chién dau véi mét con ky sinh
tring trong nio, cht1 nhan ctia bd nio thudng cé tAm trang xau.
Viéc kich hoat men IDO thudng 1a mét kiéu tu 1am hai minh. Co
thé thinh thodng vin st dung loai men nay dé tudc di thtc ian
ctia chinh cac té bao ctia minh. IDO dugc hoat héa rat cao trong
thai ky, nhung chi & gan khu vuc tiép xtic gitta me va con. & d9,
né tudc doat thic dn clia cic té bao mién dich. Piéu dé 1am cho
céc té bao nay bi suy yéu, khién chiing cé su phan ting nhe hon
d6i véi sy hién dién cé phan hoi xa la clia dita bé.

Liéu tinh trang ué oai giy ra bdi IDO c6 @i dé khién mot
ngudi ndo dé tu sat? Néi cach khéc, diéu gi khién ngudi ta cé y
dinh ty sat? Con ky sinh triing can phai bit dau tit dau néu né
muon loai bd ndi sg ¢d hitu d6i véi viée tu 1lam tén thuong chinh
minh ctia chung ta?

Nbi sd hii 6 lién hé véi mot phan trong nio goi 1a hach hanh
nhan. M6t s6 day than kinh chay thing ti mat téi hach hanh
nhan, vi thé chi riéng hinh dnh cia mét con nhén ciing cé thé



kich hoat phan tng sg hii tic thi. M6i lién hé nay ton tai ca &
nhiing ngudi mu do tén thuong ving vé nio thi gidc sau khi bi
chan thuong phia sau dau. Ho khéng con nhin thiy con nhén,
nhung ho vin cdm nhin thay né. Vi vdy, hach hanh nhan déng
mdt vai trd quan trong trong viéc hinh thanh nbdi sg. Néu hach
hanh nhan bi tdn thuong, ngudi ta cé thé trd nén khong biét sg
la gi.

Khi kiém tra cac ky chii trung gian clia toxoplasma ngudi ta
thay ring nhiing noi ma toxoplasma trd ngu dé ngi déng ch
yéu & trong cd va nio. Trong nio ching & ba vi tri, hay gip nhat
1a 3 hach hanh nhin, ké dén 1a trung tAm khttu giac, rdi dén
vling nio nim ngay phia sau trdn. Nhu chiing ta biét, hach
hanh nhin dam nhiém viéc cdm nhan ndi sg. Trung khu khitu
gidc cé thé 13 tic nhan cda tinh yéu mdi nay nd giita con chudt
vdi nudc tiéu meéo. Ving nio ngay sau tran thi phic tap hon
moét chut.

Khu vuc nay cla nio tao ra cadc kha ning trong chdp nhoang.
Khi gdn mdt thiét bi phan tich nio vado mot déi tugng nghién
cttu, sau dé ddi tuong nay phai tra 16i cac cau hdi vé duc tin,
nhan cach hay dao duc, hoic dugc yéu cau phai hoan thanh cac
bai tap nhan thuc phtc tap va day thach thuc, cac nha nghién
cttu ghi lai dugc hoat doéng s6i ndi & khu vuc nay. Cac nha
nghién cttu vé nio dé ra moét gid thuyét ring diéu nay cho thay
ving nio sau tran tao ra rat nhiéu thiét ké mdi gidy. “T6i cé thé
tin vao loai tén gido ma bo me tbi theo. Téi c6 thé bit dau liém
cai ban trudc mit toi trong sudt budi hoi thao nay. Toi céd thé doc



mdt cudn sach va udng mot tach tra. Ti cé thé mic cho chi ctin
cung mot bd d6 ngd nghinh. T6i ¢é thé tut quay phim minh dang
hat mot bai hat vui nhon. Téi cé thé 14i xe § toc d6 qua nguy
hiém. Téi c6 thé 1ay con dao cao...” C6 hang tram kha ning nhu
vay trong méi gidy, nhung cai ndo sé thang va dugc thuc hién?

Vi vy, néu ban 1a mdt con ky sinh trung dang ap G mot ké
hoach, viéc déng d6 & day 1a cé ly. Tit day, né cé thé thiic day cac
khuynh huéng tu hty hoai va 1dm yéu cic cd ché ngin chin
nhiing hanh déng nay.

Cic nha nghién cttu sé& khéng con 1a chinh ho néu khéng
quyét dinh lip lai thit nghiém cia Joanne Webster trén ngudi.
Vi thé ho cho loai ngudi ngli cac loai nude tiéu ddng vat khac
nhau. Nhiing ngudi nam va nit mang ky sinh trung toxoplasma
trong ngudi cé phan Ung véi mui clia nude tiéu méo khac han
nhiing ngudi khéng nhiém ky sinh triing. Nam gidi cé biéu hién
thich mui nay hon so véi nit gidi.

Khitu gidc 12 mdt trong nhiing gidc quan cd ban nhat clia
chiing ta. Khong giong nhu vi, Am thanh hay hinh anh thi giac,
cic loai mui s& khong dudce 1am thl tuc check-out néu nhu né
chua dén dugc y thic cia ching ta. That la 13 trong gidc mo
chiing ta cé thé cAm nhan dudc tat ca cic loai cam gidc, trit mui.
Céc gidc mo clia ching ta ludn khéng cé mui. Nhitng con lon
chuyén sin nam truyp (truffle pigs) ciing biét rd (giong nhu ky
sinh trung toxoplasma) 14 mui cé thé tao nén mot phan Ung
cdm xdc. Mii nAm truyp hoéa ra lai kha giong véi mui cia mot



con lon duc goi cAm. Khi mét con 1on cai mé trai ngtti thay mui
ctia con lon duc quyén rit dang tron dudi dat, né sé dao bdi cho
tdi khi... phat hién ra mét loai ndm chang hé goi cdm chit nao
va giy that vong cho ké tim thay né. T6i nghi céi gid cao ngit
ngudng ctia loai ndm nay cling ddng néu nhu ban tinh dén néi
buén phién ctia con lon cai tdi nghiép sau khi phat hién ra ndm
truyp. Du sao di nita, diéu ma t6i mudn néila cic loai mui cé thé
gay cudn ht.

Mot s6 clta hang 10i dung hién tugng nay. Cac nha kinh té hoc
goi nd 1a tiép thi mui. Mot nha san xuat quan 4o 3 M§ tham chi
da s dung cac loai kich duc t6 dé thu hit cac khach hang tiém
ning. & Frankfurt, noi tdi séng, ban cé thé thudng xuyén nhin
thay nhitng thanh thiéu nién xép thanh nhiing hang dai bén
ngoai 16i vao clia cac cita hidu cé son mau tdi va cé mui kich duc.
Néu khu viyc mua sim ndy nam gan ndi c6 nhitng con lgn tha
réng, c6 thé sé cé nhiéu canh tuong kha vui xay ra.

Vi thé, néu mot vi sinh vat khac cé thé khién chiing ta cdm
nhan mui khac di, khong phai né ciing cé thé anh hudng dén
nhiing gidc quan khac sao?

C6 mdt ching bénh néi tiéng ma triéu chiing cht yéu clia nd
1a cAm nhén sai 1éch clia cac gidc quan: tAm than phan liét. Vi
du, ngudi bi bénh tdm than phan liét c6 thé cAm thay cid mot
dan kién dang bo trén khap lung clia ho, mic du trén thuc té
khong c6 con kién nao ca. Ho nghe thiy nhiing tiéng néi va 1am
theo ménh 1énh cfia nhiing tiéng néi dd, va ho cé thé trd nén cuc



ky 16 mo. t§ 1é mac bénh tAm than phan liét khoang tit 0,5% dén
1% dan s6.

Vé mait 1dm sang, van con nhiéu diéu chua dugc sang td vé
bénh tdm than phan liét. Hau hét cac loai thudc ding dé chiia
bénh nay déu nham vao viéc bat hoat mot chat truyén tin trong
nio: dopamine, von ting cao & ngudi bénh tdm than phan liét.
Toxoplasma s& hitu cac loai gien cé thé anh hudng dén su san
xuat dopamine & ndo. Khong phai ai bi bénh tAm than phan liét
cling déu nhiém ky sinh trung - do dé né khéng phai 1a nguyén
nhin duy nhat giy ra bénh ndy - nhung ty 16 nhiém ky sinh
trung & nhitng bénh nhin tdm than phan liét cao gap ddi so véi
ngudi binh thudng.

Vi thé, Toxoplasma gondii c6 thé anh hudng dén cac trung
tdm ddm nhiém su sg hii, mui va hanh vi trong nédo ctia ching
ta. Nguy co cao bi tai nan, tim cach tu tt hodc bi tAm than phan
liét cho thay su nhiém ky sinh triing nay it ra cling anh hudng
dén mot sd ngudi trong s6 chiing ta. $& phai mat mdt khoang
thdi gian thi nhiing phat hién nhu thé nay cé tac déng dén thuc
hanh y khoa. Nhitng méi nghi ngd can dugc chiing minh bing
khoa hoc va nhiing nghién cttu siu hon dé tim ra cac gidi phap
chita tri can dudc tién hanh. Nhiing qud trinh phé chuin dut
khoat phai cé ndy tén rat nhiéu thdi gian, va cé thé khién cho
rat nhiéu ngudi mat di co héi dude cttu chita. Vi du nhu, thudc
khang sinh, phai mat vai thip nién sau khi dugc kham pha méi
dugc bay ban trong nha thuéc. Nhung su thin trong nay ciing
gitlp cttu dudc nhiéu tinh mang. Nhitng loai thuéc nhu



Thalidomide va asbestos 1& ra nén dudc kiém ching 1au hon
trudc khi dugc luu hanh trén thi trudng.

Toxoplasma cé thé tic déng 1én chiing ta nhiéu hon so véi
nhiing gi ma cich day vai ndm ching ta van nghi.

Va ching da dén chao mét thai dai khoa hoc méi. Mot thai
dai ma mét cuc shit méo cé thé cho ching ta thay rang cudc
song clia ching ta dé bi Anh hudng nhu thé nio. Mét ky nguyén
ma chiing ta chi mdi bat dau hiéu dude mdi quan hé phiic tap
gitia chuing ta, thyc pham chting ta in, cic con vat nudi cla
chting ta, va thé gidi vi sinh bén trong co thé, trén cd thé va
xung quanh chung ta.

Piéu d6 nghe c6 ghé gdm qua khdéng? C6 thé cé mdt chut.
Nhung cling that phan khich khi chiing ta dang dan dan gidi ma
nhitng tién trinh ma chdng ta tiing tin 13 s6 ménh va khéng thé
thay ddi dugc. Piéu nay cé thé gitp chiing ta ludng trudc dudc
cic nguy cd va chong lai chtiing. P6i khi, viéc ma ching ta can
1am chi1a don shit méo, nau thit ga thit chin va rta k§ rau qua.

GIUN KIM



C6 mdt vai con giun nhd mau trang thich séng trong rudt ctia
chting ta. Trai qua nhiéu thé ky, ching di diéu chinh hanh vi dé
thich nghi dudc véi cudc séng chung cting chiing ta. Mot nla
dan so thé gidi déu dude nhiing con giun nay ghé thim vao
nhiing thdi diém nao dé trong cudc ddi. ThAm chi mot sd ngudi
con khéng dé y dén diéu dé. Pdi véi nhitng ngudi khac, d6 1a
diéu nguong ngiing ma ho khéng thich dé cip dén. Néu bat gip
ding thoi diém, ban tham chi con cé thé thiy chiing dang vay
chao ching ta 8 hdu mén. Chiung dai khodng 5mm téi 10mm, c6
mau trang, va thinh thoang cé dudi nhon. Tréng ching giéng
gidng nhu nhiing vét hoi nude dugc tao ra bdi may bay trén bau
trdi, tat nhién chiing khong thé cang ltc cang dai ra nhu nhiing
vét hoi nay. Bat ky ai cé mot cai miéng va mot ngdn tay déu cé
thé nhiém loai ky sinh triing thudng dudc goi 1 giun kim nay.



Sau rot, viéc khéng cé ngdn tay va/ hoac khong cé miéng cling
la mé6t vu diém!

Chung ta hiy lay két qua dé 1am nguyén nhan. M6t con giun
cai dang tim mot noi dé dé triing, né mudn ddm bio ring tring
clia nd sé cé mdt tuong lai an toan. Va d6 12 mét noi khéng dé
véi téi duge. M6t qua tring giun phai chui qua miéng mét ngudi
nao dé, r6i nd ra 3 rudt non dé sau dé xudéng rudt gia khiné dila
mdt con giun trudng thanh. Nhung con giun me tudng lai séng
& dau dudi clia dng tiéu héa, trong khi moi thit lai chuyén déng
theo hudng ngugc lai véi hudéng ma né can. Vi thé né tu héi sé
1am cach nao quay lai miéng ctia ky cht dé gitip tring cia né cé
mdt khéi dau can thiét cho cudc séng. Con giun cai di tin dung
su théng minh duy nhat ma mét sinh vat nhu né cé - d6 1a tinh
thich nghi théng minh.

Nhiing con giun cai biét khi ndo chiing ta nim yén va thoai
mai thu thai dén ndi khong muén dong diy. Pé chinh 1a ltc
chiing di vé phia hdu mén. Ching @& triing trong nhiing nép
gap nhd xung quanh hau mén va bd ngo ngudy quanh dé cho téi
khi ching ta thay ngtta. Lic d6 ching 1én nhanh lai vao trong
rudt, béi vi kinh nghiém di day cho chuing rang chang bao lau
sau sé c6 mot ban tay xuat hién, va hoan thanh céng viéc. Dudi
16p 40 ngd, ban tay tho ra phia sau, tim dén ché ngtta. Chinh
nhiing con dudng dan truyén than kinh d3 dua tin hiéu ngia sé
dua ra chi dan gii. Ching ta 1am theo chi dan, va bang cach dé
cung cap cho tring giun mét con dudng tdc hanh téi miéng.



Khi ndo ma kha ning ching ta di rita tay sau khi gii 16 hiu
mon it xay ra nhat? Pé 1a khi ching ta quén mat hanh ddng nay
bdi vi dang ngt hoic budn ngh dén ndi khdng thé ngdi day va di
vao nha vé sinh. Va dé chinh 1a thdi gian dé triing cta giun kim.
Sau d6, ban md thay minh thoc ngdn tay vao moét cai banh s6 c6
la ngon lanh, va diéu gi xay ra tiép ban biét roi day! Piéu dé cé
nghia 12 nhiing cai triing dé dang tim dudng vé ngdi nha clia
cha 6ng ching: miéng cia ban. Nghe cé vé thd thién, nhung né
khong khac 1am so véi viée an tring ga. Chi ¢ diéu tring ga to
hon va thudng dudc nau chin.

Cac vi sinh vat khong mdi ma tdi 8 trong rudt ctia chung ta
roi sinh con @@ cai trong d6 thudng bi chiing ta ghét. Ching ta
thudng tranh néi vé ching véi ngudi khac. Cit nhu thé chtng ta
cam thay rang minh quan 1y co thé khong tot, khong dé ra luit



1é phit hdp va minh dé cho nhiing ké la vao cu tra & trong rudt
ma khéng phdng van chiing trudc. Nhung giun kim khéng chi
1a nhiing ké la mit. Ching la nhiing vi khach sé danh thic ban
ding gid dé tap thé duc budi sang va cho ban mot bai mat xa dé
kich thich hé mién dich. Hon nita, chtiing danh cip rat it thiic an
ctia ban.

Viéc luu gitt nhitng vi khach ky sinh nay 1au dai khéng phaila
diéu tot, nhung dé chiing ghé thim mét 1an trong doi thi tot.
Cac nha khoa hoc nghi ngd rang néu tré con bi nhiém giun kim
thi sau ndy chung it bi hen ning va tiéu dudng. Vi vy, xin dén
chao Ong v Ba Giun Kim, xin mdi vao! Nhung diing cé lam
dung long hiéu khach cfia chiing t6i nhé. Mot ddt tan céng cla
giun kim ta khong kiém soat dudc cé thé giy ra ba hau qua kha
phién toai:

Ngti khéng ngon, cé thé dan tdi cac van dé vé tip trung, cing
thang hoic cau kinh ca ngay hém sau.

Piéu ma giun kim khéng thich 14 lac 16i - va chiing ta ciing
khoéng thich diéu dé. Khi giun kim di lac vio nhitng noi khéng
thudc vé chiing, chiing phai bién mat. Ai lai muén cé mét con
giun kim vdi kha nang dinh hudng té nhu vay nhi?

Nhiing dudng rudt nhay cdm, hodc nhiing dudng rudt cé
nhiing con giun ting ddng cé thé sé bi kich thich. Giun kim von
c6 khuynh huéng giy ra su kich thich. Piéu nay cé thé din dén
nhiing van dé sau: tdo bén, tiéu chay, dau bung, dau dau, budn
ndn, hoic cling c6 thé khéng cé triéu ching gi ca.



Néu ky chti ctia giun cé bat ky triéu chiing nao bén trén thi
viéc di kham béc si1a rat can thiét! Bac si sé dé nghi ban st dung
bang dinh cho mot viéc ma ban chua bao gid dudc hoc trong cac
bai hoc tht cong & tiéu hoc. Mot sd bac si lam viée nay duyén
d4ang hon so véi cac bac si khac, nhung vé cd ban, diéu ma ho
bao ban lam 1a banh mdng ra, ddn bang dinh vao hdu mén va
khu vuc xung quanh, réi thdo ra, mang téi phong kham bénh va
dua cho cé1é tan.

Tring giun nhd, tron va rit bAm vao biang dinh. Viéc di tim
tring vao mot budi saing Cht nhat mua 18 Phuc sinh sé hiéu qua
hon néu ban c6 moét cai nam cham hut tring that to cé thé hit
hét cic qud tring trong vudn. Bdi vi tring giun bé hon rat
nhiéu so v4i nhiing qua triing mua 1é Phuc sinh, ban nén diing
meo ndy. Viéc di sin tring bing bing dinh phai dugc tién hanh
vao budi sang, vi d6 1a Idc cé rat nhiéu triing & d6. Khdng nén di
vé sinh hodc lau chui khu vuc hau mon trudce khi ban san tring.
Vi viy, bang dinh nén 14 thit dau tién dudc tiép xtc véi khu vic
nay vao budi sang hom do.

Bac si sé soi miu biang dinh cfia ban dudi kinh hién vi d€ sin
lung nhiing qua triing nhé hinh bau duc. Néu chiing di phat
trién thanh au trung, chiing sé cé mot dudng ké & giia. Sau dé
béc si cé thé ké thudc cho ban va dudc si sé gitip ban chién thang
trong viéc loai bd nhiing vi khach khéng md&i ma tdi nay. Loai
thuoc dién hinh hay dudc ké 12 mebendazole, hoat dong dua
trén nguyén tac an miéng trd miéng ma tat ca chiing ta déu hoc



dudc & nha tré: néu ban 1am phién rudt clia toi, tdi sé 1am phién
rudt cia ban.

Loai thudc nay di tit miéng xudng truc tring va gip g& nhiing
ké chiém dat phan trac doc dudng di ctia né. Mebendazole cé hai
cho ruét ctia con giun hon cho ruét ctia ching ta. N6 ép giun
kim phai an kiéng, ngin chin moi dudng tiép can ctia chiing véi
dudng. Pudng 14 thiic dn séng con clia giun, vi vay day sé 1a dot
in kiéng cudi cling ctia chung. Piéu d6 hoi giéng véi viée co
gang dudi nhitng vi khiach khéng mdi ma téi bang cach khong
mdi ho 4n thém gi niia.

Tring giun kim séng rat l1du. Néu ban bi nhiém giun kim va
khong thé kiém ché dé tay 1én miéng, it ra ban ciing nén thi
gidm so6 ludng tring & tay 8 mtic toi thiéu. Ban nén thay dd ngt
va d6 16t mbi ngay va giit 8 nhiét d6 60 @6 C hoic néng hon, ban
can phai rita tay thudng xuyén va khi bi ngtta qua ban nén diing
kem béi thay vi diing tay dé gii. Me t6i qud quyét rang viéc an
mdt tép tdi moéi ngay cé thé gitp diét giun. Ti chua thé tim ra
cac nghién cttu khoa hoc nio dé chiing minh diéu nay, cling nhu
chua tim ra nghién cttu ndo vé viéc & nhiét @6 bao nhiéu thi nén
maic 40 Am, vay ma me t6i ludn ding vé nhitng diéu d6! Néu tat
cd cac cach nay déu that bai, ban ciing ding tuyét vong. Hiy
quay lai gip bac si va hiy tu hao vi ban cé dudc mot chiéc rudt
hap dan giun nhu thé.



VE TiNH SACH SE VA CAC VI KHUAN TOT

Chﬁng ta luén mudn bao vé ban thin minh tranh cac tac hai.
Rat it ngudi tu nguyén muoén cé Salmonella hay loai vi khuian
kho chiu H. pylori. Mic di chiing ta chua biét hét tat ca cac vi
khudn, chtiing ta di biét ban thin khoéng muén mang trong
minh vi khuan gy béo phi hay vi khuan gay tiéu dudng hay giy
tram cam. Vi1 khi 1¢i hai nhat gitip bao vé chting ta khdi chting
1a sy sach sé. Chung ta thin trong khi in thiic in séng, hén
ngudi la, va rita tay dé loai bd bat cit thit gi c¢é thé 1am 14y bénh.
Nhung su sach sé khéong phai luén nhu nhiing gi ching ta
tudng tugng.

Su sach sé trong rudt chung ta hdi giéng véi su sach sé trong
mdt khu ritng. Ngay ca nhiing cdng nhan vé sinh tin tdm nhat
cling khéng bao gid mo tdi viéc mang mot cai gié lau di lau san
ring. Mot khu ritng dudce xem 1a sach khi s6 thuc vat cé 10i sinh
song & d6 dang 3 trong trang thai cAn bang tot. Chung ta cé thé
gitp ring bang cach gieo hat va hy vong chtiing sé ndy mam.
Chung ta cé thé tim nhiing loai thuc vit ua thich hoic cé loi
trong ring va nudi dudng chiing dé gitip ching ting trudng va
sinh s6i ndy nd. P6i khi, cé nhitng con siu bo khé ua. Thé 13



chiing ta can thin xem xét tinh hinh. Néu tinh hinh qui v6
vong, c6 thé chiing ta phai diing dén héa chit. Nhu tén goi clia
chiing, thudc trit sdu rat hiéu qua trong viéc tiéu diét siu bo,
nhung viéc phun chiing khip noi nhu nudc xit phong 13 diéu
khoéng hay chut nao.

Thoéi quen sach sé bat dau tit cac théi quen thudng nhat clia
chiing ta - nhung thé nao 1a sy thin trong hgp 1y ma ching ta
hay dugc khuyén bao va thé nio 12 sy vé sinh sach sé qua muc?
C6 ba cong cu chii yéu gitip ching ta dudc sach sé ti bén trong.
Thudc khang sinh cé thé gitip chting ta loai bd cac tic nhan giy
bénh cip tinh, trong khi cac sdn pham probiotic va prebiotic cé
thé thiic day cic nguyén t6 hitu ich. Pro bios cé nghia 1a “cho su
song”. Probiotics 1a nhitng con vi khuan séng khéng doc hai cé
thé gitip chting ta khde manh hon. Pre bios cé nghia 13 “trudc su
song”. Prebiotics 1a nhitng loai thiic an cé thé di xudng rudt gia
trong tinh trang chua dudc tiéu héa, & d6 né sé lam thiic dn cho
cac 1gi khuan ctia ching ta dé chiing phat trién tot hon so véi
nhiing con vi khuin xau. Anti bios cé nghia 13 “chdng lai su
song”. Thudc khang sinh (antibiotics) giét chét vi khuan va la vi
cltu tinh ctia ching ta khi ching ta bi nhiém nhiéu vi khuan

xXau.

SU VE SINH SACH SE MOI NGAY

Piéu thu vi clia su sach sé 1a né cht yéu do ta hinh dung va cam
nhan. Bac ha cé vi tudi mat, clta s6 dudc lau chiii sach trong that
sang stia, va sau khi viia tam bang nudc néng ching ta yéu



thich dugc nam trén mot chiéc giudng vita duge don va thay ga
mdi. Chung ta thich mui ctia nhitng thit sach sé. Chung ta thich
dung tay ve vuét nhiing bé mit nhin nhui béng lang. Ching ta
cdm thdy thodi mai dé chiu khi nghi rang ding & chat diét
khuin thi co thé sé dude bao vé khdi thé gidi vi khudn ma mat
thudng khéng nhin thay.

& chiau Au 130 nim trudc, ngudi ta phat hién ra bénh lao 13
do vi khuin giy ra. D6 13 1an dau tién cdng ching quan tim tdi
vi khuin - va chting duge xem nhu 14 nhiing ké xau, nguy hiém
va diéu dang lo nhat 1a ching ta khéng nhin thay dugc ching.
Chang bao 1au sau & cac nudc chau Au cé cac quy dinh mdi: cac
bénh nhin bi cach ly dé ho khong thé 1y lan mam bénh cho
ngudi khic; khéng dudc phép khac nhé trong trudng hoc;
khéng nén tiép xtic gan véi ngudi khac; va cdc cdnh bao vé viée
khéng dudc ding chung khin mit va khin tdm ban chai danh
ring dudc dua ra. ThAm chi ngudi ta con duge khuyén han ché
nu hén. Ngay nay chiing ta cé thé thay diéu dé nghe cé vé budn
cudi, nhung nhiing y tudng nay da tao nén nhiing c6i ré siu xa
ma ngay nay chung ta van cdm nhén dudc trong xa hdi phuong
T4y hién dai: chting ta vin kho chiu véi viée khac nhé, ching ta
van khéng thich viéc dung chung khin tim va ban chai danh
ring, chiing ta gitt khodng cach vdi nhau xa hon so vdi nhiing
ngudi & nén vin héa khic.

Viéc ngin ngita cin bénh chét ngudi bang cach cdm hoc sinh
khong dugc khac nhé & trudng cé vé 1a mot y tudng don gian
nhung hiéu qui. Chiing ta d3 tiép thu né vio nén vin héa clia



minh nhu 13 m6t quy tic trong x3 hdi. Nhiing ai khéng tuin
theo bi xem thudng va bi xem nhu 13 mdt méi nguy hiém cho
stic khde clia ngudi khac. Quan diém nay dudc truyén tit thé hé
cha me sang con cai, va viéc khac nhé noi cong cdng di trd
thanh mot su cdm ky ctia x3 hoi. Ngudi ta d3 thuc sy xem tinh
sach sé la duc tinh quan trong th hai sau tinh ngoan dao; ngudi
ta thém mudn mot cdm giac trit tu trong mdt x3 hoi day bién
d6éng. Nha nhan chting hoc Mary Douglas di tém tit diéu nay
trong cudn sich clia ba mang tén Su tinh khiét v méi nguy
hiém!1%1 bing cum tit “Sach hay ban 14 3 vi tri”. Cho téi trudc dau
thé ky 20, viéc tAm bang bon dé giit cho co thé sach sé van con 1a
mdt dic quyén ma ngudi gidu mdéi cé. Cling vao khoang thdi
gian dé cac bac si da liéu & Puic bat dau kéu goi “méi ngudi Puc
nén tam bon mdi tuan moét 1an!” Cac coéng ty 16n cho xay dung
cic phong tam bon cho céng nhan ctia ho va khuyén khich vé
sinh cd nhan bang cich cap khin tim va xa béng mién phi cho
ho. Truyén théng tam bén hing tuan thuc su dudc thiét 1ap ti
nhiing nim 1950. Sau d4, moi gia dinh dién hinh déu tdm boén
vao t6i thi Bay, 1an lugt ngudi nay téi ngudi kia trong cling mot
bon nude, va ngudi cha vat va clia gia dinh thudng dudc tim
trudc tién. Ban dau, vé sinh ca nhan cé nghia 14 loai bd nhiing
tht mui khé chiu va bui ban ra khdi co thé. Theo thdi gian, khai
niém nay ngay cang trd nén tritu tuong. Ngay nay chung ta kho
ma cé thé tudng tugng ra 1é tim bdn mdbi lan mdt tuan trong gia
dinh kiéu ndy. Chiing ta tiéu nhiéu tién hon cho cac chat diét
khuan dé loai bd nhiing thit ma tham chi ching ta khéng nhin
thay. Bé mit da da dudc ky co sach sé trong khong khéc gi so véi



trudc khi tdm rfta - nhung viéc biét rang né sach sé 1a diéu cuc
ky quan trong ddi véi chiing ta.

Gidi truyén théng ké cho chtng ta nghe nhiing cau chuyén
khiing khiép vé cac loai vi rit ciim nguy hiém, cac siéu vi khuan
khang nhiéu loai thudc, va loai thtc dn bi nhiém vi khuin
EHEC. Khi truyén théng dua tin vé cic vu nhiém khuin thiic in
nhu mén xa lat hdng, mdt s6 ngudi phan tng bang cach tit bd
moén rau xa lach hoidc tim kiém trén Google véi cum ti “cach
tdm dé gitp kh tring toan than”. Ching ta ddi phé véi ndi sg
theo nhiéu cach khac nhau. Thit qua dé dai khi cho ring né chi
1 su kich ddng (thai qu4). Ching ta can c6 ging tim hiéu xem
nhiing néi s¢ nay ti dau dén.

Su sach sé bat ngudn ti ndi sg hii din dén hanh vi cd ging
lau chuii moi thit hodc thim chi loai bé moi thi. Ching ta khong
biét né 1a cai gi, tot hay xau, nhung chiing ta cit cho ring né 1a
cai té hai nhat. Khi ching ta lau chiii trong ndi &m anh, chiing ta
thuc su di loai bdé dugc moi thit - ca thi xau va tha tot. Pay
khong thé 1a mot kiéu sach sé ¢6 1oi. Khi cac tiéu chuidn vé sinh
clia mot quoc gia cang cao, thi ty 16 mac cac bénh di Uing va tu
mién cang cao. MOt ngdi nha cang vd triing thi cdc thanh vién
trong nha sé cang dé mac cic bénh vé di tng va tu mién. Ba
mudi nim trudc, ty 18 bi di tng chi khodng mdt phan mudi.
Ngay nay con sd d6 1a mdt phan ba. Pong thdi ty 16 nhiém tring
cling khong gidm dang ké. Pay khong phai 14 mot cach vé sinh
khon ngoan. Nghién cttu vé cac chiing loai vi khuian d6 so clia
Thién Nhién di gitip ching ta hiéu sach sé& theo nghia mdi. N6



khoéng con dude dinh nghia nhu 13 sy ¢ ging tiéu diét cic moi
nguy hiém tiém tang niia.

Hon 95% cac vi khuan trén thé gidi 13 v6 hai d6i véi con
ngudi. Nhiéu loai vi khuin cuc ky cé 1gi. Cac chat diét khuin
khéng nén dugc dung trong sinh hoat gia dinh binh thuong. N6
chi nén dugc dung khi trong gia dinh c6 ngudi 8m hoic khi chu
ché trong nha di i 1én tdm tham. Néu mot con ché dm di i 1én
trén tham tradi san, ban diing chan chi gi nita, hiy chuan bi
ngay nhiing chiéc may vé sinh bang hdi nudc néng, cd mot x6
chat tiét triing, hay c6 1& 14 mo6t khau stng phun Itta nhé. biéu
dé tham chi con vui nita day! Nhung néu trén sin nha chi cé
nhiéu dau chan ban, ban chi can nudc va mdt giot nudc lau san.
Nhu thé 13 di d& 1am gidm s6 vi khudn trén san nha cfia ban téi
90%, va con dé cho cac vi khuin binh thudng, khde manh trén
san nha cé cd hdi trd lai sinh séng & ddy. Nhiing vi khuin xau
con lai qua it va khong dang ké.

Muc tiéu ctia viéc lau chti nén 13 dé 1am gidm sd lugng vi
khuin - nhung khoéng nén gidm tdi muc 0. Ngay ca nhiing vi
khudn c6 hai ciing cé thé tot cho ching ta khi hé mién dich s
dung chting dé huin luyén. MOt vai ngan con vi khuin
Salmonella trong bdn rta bat & nha bép 13 co hoi dé hé mién
dich cfia chuing ta dudc kién tip moét chit. Ching chi trd nén
nguy hiém & s6 lugng nhiéu hon rat nhiéu. Cac vi khuin sé vuot
tam kiém soat clia chting ta khi chiing gip dudc nhiing diéu
kién hoan hdo nhu mét khu vuc an toan cho ching, am 4p Am
uét va cé ngudn thiic an doi ddo. Cé bdn chién lude duge khuyén



cdo dé kiém soat chung: 1am lodng, thay ddi nhiét d9, 1am kho
va lau chui.

LAM LOANG

Lam lodng 12 mét ky thuit ma ching ta cling sit dung trong
phong thi nghiém. Vi du, ching ta pha lodng vi khuin bang cac
dung dich va nhé nhiing giot v4i mat d6 vi khuan khac nhau
VA0 cac con 4u triung siu sap. Cac con au tring niy thay d6i mau
sac khi chting bi bénh. Qua dé ta cé thé biét dude néng doé vi
khuin can thiét € giy bénh. Pdi véi mot sd con, chi can mot
ndng dd it ¢d mot ngan vi khuin trén mot giot 13 da dé gay
bénh, con d6i véi nhiing con khéc, con s6 dé c6 thé nhiéu téi cd

muoi triéu.

Mot vi du vé viéc 1am lodng vi khuin trong gia dinh 14 viéce
rfa rau cil qua. Viée rita gitp 1am loing hau hét cic vi khuan
song trong dat téi mot nong dd thap dén muc chung trd nén vo
hai cho con ngudi. Nhitng ngudi Han Qudc thém mot it gidm
vao trong nudc dé 1am cho né hoi cé tinh axit va diéu d6 1am cho
bat ky con vi khuan nao cling cdm thay khé chiu. Thong khi cho
mot cdn phong cling 1a mét ky thuat lam loang.

Néu ban 1am lodng vi khuan trén dia, dao kéo va thét mot
cach tt té bang nudc, sau d6 lai diing mdt miéng x6p rita bat lau
chti ching trude khi dem cat thi ¢ 18 ban nén dung ludi liém
sach s6 vi khuan ay cho xong. Miéng x6p rita bat 12 ngdi nha ly
tudng cho bat ky vi sinh vat nao di ngang qua - am cing than



thién, am udt va nhiéu thic in. Bit ct ai 1an dau tién dudc quan
sat miéng x6p rita bat dudi kinh hién vi déu mudn nim cudn
minh trén nén nha rdi 1an téi 1in lui trong nédi kinh tédm.

Miéng x0p rita bat chi nén dudc diing dé lau rta nhiing thit do
nhat. Pia in, dao kéo va nhitng thit khac sau dé can dudc rita
dudi voi nude. Tuong ty, ban cling nén lam nhu vay vdi khan
lau dia hoic cac dung cu dé lau khoé khiac néu chiing ldc nao
cling Am udt. Chung 1am tdt viée rai cd mét 16p day vi khuin 1én
cic dung cu nha bép ctia ban hon viée 1am khé ching. Miéng
x0p rita bat va cdc miéng vai lau can dugc vat ki va dé kho - néu
khong thi ching sé trd thanh ndi ly tudng cho cac vi sinh vat
yéu do Am.

LAM KHO

Vi khuan khoéng thé sinh sbi trén cic bé mit khé rdo. Tham chi
mdt s6 vi khuan con khong song sét dude 3 d6. Mot san nha mdi
dugc lau sach sé & trang thai sach nhat khi trd nén kho rdo. Néu
ching ta giit cho nach kho rdo bang cac chat chong tiét mo hoi
thi né sé khong trd thanh ngdi nha 4m cing cho vi khuéan - va
cang it vi khudn thi cang it mui hon. LAm kho 13 mét diéu tuyét
voOi. Néu ching ta 1am khd thiic an thi né sé giit duge 14u hon
trudc khi bi thiu théi. Ching ta tin dung cich 1am khé nay: hiy
nghi dén nhiing thic in nhu mi dng, cac loai ngii cdc kho, banh
mi sdy gion, trai cdy khoé (nhu nho khd), cac loai dau va thit kho.



NHIET DO

& nhiéu vung trén thé gidi, méi trudng chi dugce thién nhién
lam lanh méi nim mdt 1an. Tit géc nhin vi khuin hoc, mua
déng thuc su 1a mot su sach sé tuci mat! Luu trit thic in bang
t lanh 13 mot phan cuc ky quan trong trong cudc séng thudng
nhit ctia chiing ta, nhung mot chiée tt lanh chita nhiéu thic in
dén ndi du 3 nhiét d6 thap né van 1a thién dudng cho vi khuin.
Nhiét d6 téi vu cho chiéc t1 lanh ctia ban 13 dudi Am 5°C.

Chung ta hiy ndéi dén thiét bi thi hai trong gia dinh - may
giit. Hau hét cdc chuong trinh giit stt dung nguyén ly pha loing
dé 1am sach quan 4o va cach @6 cé hiéu qua. Tuy nhién, cic gié
lau chtii am udt trong nha bép, @6 16t, hoic d6 dung clia ngudi
bénh nén dudc giit 3 nhiét dé 60 @6 C hoic cao hon. Hau hét vi
khuan E. coli bi tiéu diét & nhiét d6 trén 40 d6 C, va 70 6 C 1a du
dé tiéu diét hét cac vi khuan Salmonella cting dau hon.

Lau chtii Lau chii ¢6 nghia 13 loai bd cdc mang bam ctia chat
béo hay protein trén cic bé mait. Bat ky vi khuan nao séng bén
trong hay bén dudi mang bam sé bi loai bé cing mang bam d4.
Chung ta thudng st dung nudc va dung dich tay rita dé 1am diéu
ndy. Lau chti 13 mét k¥ thuit dude lua chon trong tat ca cac
khong gian song, nha bép va nha tim.

K§ thuit nay cé thé dudc tin dung mot cach tdi da. P6 1a khi
ban dang san xuat ra cic loai thudc chita bénh dé bom truc tiép
vao tinh mach ctia bénh nhan (vi du nhu tiém truyén). Cac loai



thudc nay can phai hoan toan vé trung. Vi du nhu viéc s dung
i-0t dé tiét trung trong cic phong thi nghiém dudc ly. I-6t c6 thé
bay hoi, nghia 14 khi gip stic néng né chuyén ti dang tinh thé
ran sang dang hoi ma khéng phai trdi qua dang 1dng. Vi thé cac
dugc si lam néng i-6t cho téi khi toan bd phong thi nghiém bi
phti day hoi mau xanh.

Viéc nay nghe cé vé giong nguyén tic don gidn ctia may vé
sinh bang hoi nudc, nhung & ddy moi thit con phtic tap hon. I-6t
con c6 thé ngung tu. DE diéu nay xay ra, cin phong dudc lam
mat va hai 1ap tic bi két tinh trd lai. Hang triéu cac tinh thé nhé
dugc tao nén trén tit ca cic bé mit va tham chi trong khéng
trung, trong qua trinh két tinh dé chiing bat gitt cac vi sinh vat,
giam cac vi sinh vat nay trong cic nha tl tinh thé khi ching roi
xudng dat. Cic cong nhan di qua vai ngin dém khéng khi va
budng diét khuin, mic trén ngudi nhitng bé d6 v6 khuin va
quét cac tinh thé i-6t lai thanh déng.



Cdc vi khudn bi bt gitt trong cdc tinh thé i-6t

Vé nguyén ly, chiing ta ciing 1am nhu vay khi st dung kem
thoa tay. Ching ta bat gilt cac vi sinh vat bén trong 16p mang
chat béo va giam chting & d4. Khi chiing ta rtta 16p kem dudng
am nay di, chiing ta rita tréi ludn ca nhitng vi khuin trong né.

Bdi vi da ctia ching ta tao ra mét 16p dau tu nhién, nén nudc va



xa béng thudng 1a 4 dé dat dudc hiéu qua nay. Sau khi riia tay,
mdt phan cfia 16p dau nay van con lai va dude bé sung thém sau
dé. Viée rita tay mot cach quéd thudng xuyén 1a khong tot - va
viéc tam qud thudng xuyén cling thé. Néu 16p dau bao vé bi rita
troi di qua thudng xuyén, 1an da khong dudc bdo vé ctia ching
ta sé tiép xuc truc tiép véi méi trudng. Piéu d6 gitp cho cac vi
khuin giy mui cé dude chd trii ngu tot hon, 1am cho ching ta
boc mui ning hon so véi trudce, ti d6 tao nén mot vong lan
quan.

Cac phuong phap t8i M6t nhém nghién cttu & Ghent, Bi, hién
dang thit nghiém mot phuong phdp hoan toan mdi. Cac nha
nghién cttu nay dang c6 gang stt dung vi khuin dé chién dau véi
mui clia cd thé. Ho sat triing nach ctia nhiing ngudi tinh nguyén
tham gia nghién cttu, xit 1én d6 cac vi khuan khong mui, va bat
dau canh gid. Sau mdt vai pht, cac déi tugng nghién cttu duge
phép mic 4o vio va di vé nha. Sau d6 ho quay lai phong thi
nghiém nhiéu 1an dé cac chuyén gia ngti nach cfia ho. Cac két
qua ban dau rat kha quan - cac vi khuan khong mui di téng cd
cac dong su gdy mui cia né trong nach ctia nhiéu ngudi.

Cach dé khoéng xa, & nudce Diic bén kia bién gidi, tai thi tran
nho Dliren ngudi ta cling st dung phuong phap tuong tu trong
cac nha vé sinh céng cdng. Mot cong ty di diing mot hon hop vi
khuin dé 1am sach nha vé sinh. Cac vi khuin khéng giy mui
chiém chd cfia nhiing con vi khuin von tao ra thit muii qua quen
thudc clia nha vé sinh céng cong. Y tudng stt dung vi khuin dé
lam sach nha vé sinh céng cong that 14 mot y tudng sang chéi.



That khéng may, cdng ty nay tit chéi tiét 16 cong thiic clia mén
vi khudn tréon danh cho viéc lam sach nay, vi thé chung ta
khong thé danh giad phudng phip nay khoa hoc dudc. Tuy
nhién, thi trAn Diiren cé vé dn nén 1am ra nh thit nghiém nay.

Cac y tudng mdi vé céng dung ctia vi khudn minh hoa mot
diéu rat rd rang: 1am vé sinh khéng c6 nghia 1a tiéu diét hét tat
ca cac vi khuan. Su sach sé 13 sut cAn bang lanh manh giita mot
lugng @t cac vi khuan tot va mot it vi khuin xau. P 14 subao vé
khon ngoan chdng lai cic mdi nguy hiém thuc su, va d6i khi, 1a
s ¢d ¥ nhiém cac vi khuin tot. Khi ghi nhé diéu nay, cé 18
chting ta c6 thé thay trin trong hon nhiing 16i nhan dinh khén
ngoan nhu ctia nha vin M§ Suellen Hoy trong cudn sich Pudi
cai ban dil2% cfia minh rang, “TU géc nhin ctia mét ngudi phu
nil thudc tang 18p trung luu My (cling 12 mét ngudi ting di du
lich rat nhiéu), sau khi dd can nhic cac chiing ct, thi viée § sach
tat nhién 12 t6t hon 6 do”.

THUOC KHANG SINH

Thudc khang sinh 13 nhiing sat thii dang tin ciy trong viéc tiéu
diét cAc mam bénh nguy hiém. Vi ca gia dinh cfia ching. Ban bé
ctia chung. Nhiing ngudi quen ctia chiing. Nhitng ngudGi quen
clla ngudi quen ctia chiing. Piéu d6 khién thudc khang sinh trd
thanh vii khi 16i hai nhat chong lai cac vi khuian nguy hiém - va
cling 1a vii khi nguy hiém nhat chong lai cic vi khuin tot.
Nhung ai mdi chinh 13 ké san xuit ra nhiéu chat khang sinh
nhat? Vi khuan chit ai. That vay sao?



Thudéc khang sinh 13 th vil khi duge st dung bdi ca hai déi
thi trong cudc chién gitta nim va vi khuan.

Ké tit khi cdc nha nghién ctu phat hién ra nhiing diéu nay,
cac cong ty dudc di ting cudng nudi cdy vi khuan. Ngudi ta nudi
vi khuan trong cac bon khéng 16 véi dung tich 1én dén 100.000
lit c6 thé chita dudc nhiéu vi khuin dén ndéi khé cé thé mé ta
dugc bang con sb. Ching san xuit ra cc chat khang sinh, ma
sau d6 chiing ta dem di tinh ché va nén lai thanh cac vién nhd.
Cac san pham lam ra ban rat chay, dic biét & M. Khi cdc nha
nghién cttu dang 1én ké hoach nghién citu vé dnh hudng clia
thudc khang sinh trén vi khuin thudng trd clia dudng rudt, ho
chi c6 thé tim ra dudc ding hai ngudi khéng st dung thudc
khang sinh trong hai ndm trudc dé & cd khu vuc Vinh San
Francisco. & Puic, ctt bén ngudi thi cé mdt ngudi dung thudce
khang sinh trung binh mdi nim mét 1an. Ly do chinh dé dung
thudc khang sinh 13 bi cdm lanh. Viéc nay khién cho cic nha vi
khuin hoc cdm thay nhu cé ai d6 ding dao dam vao tim minh.
Cac dot cAm lanh 13 do vi rit gay ra chit khéng phai vi khuan!
Thuéc khing sinh cé thé hoat dong theo ba cach khic nhau:
bang cach duc 16 vi khuin, dau doc vi khuin, hoic tc ché su
sinh san ctia vi khuin. Thudc khang sinh khéng cé mét tac
dung gi d6i vdi cac loai vi rit.

Vi thé viéc dung thudc khang sinh dé chita cdm lanh thudng
12 mét viée phi thdi gian. Néu khi uéng thudc khang sinh vao
ma triéu chung dudc cai thién, dé 1a do hiéu ung gia dudc hoac
chinh hé mién dich cfia ban di chién dau chéng lai cic con vi



rut thanh céng. Tuy nhién, viéc st dung thudc khang sinh
khong dé 1am gi lai giét chét cac vi khudn cé ich, va do d6 cé thé
gay hai. Dé tranh viéc nay, cac bac si cé thé cho 1am xét nghiém
procalcitonin, né sé cho ta biét cac triéu ching giéng nhu cam
lanh nay 13 do vi khuan hay vi rtt giy ra. Xét nghiém nay dic
biét hitu ich & tré em dé dam bio cho cic em khéng phai s
dung thudc khang sinh mét cach khéng can thiét.

Khong cé 1y do gi dé khong dung thudc khang sinh khi di cé
chi dinh ding dan vé mit y khoa. Nhiing 1gi ich ctia viéc ding
thudc tit nhién nhiéu hon so vdi cac bat 1oi, chang han nhu
trong nhiing trudng hop viém phdi ning hoic gitp tré vudt qua
mdt trudng hop nhiém trung ning ma khong dé lai ton thuong
nao lau dai. Trong cic trudng hdp nhu vy, nhitng vién thudc bé
nhd 4y cé thé cttu duge nhiéu mang séng. Thudc khang sinh
ngin chin vi khuin sinh sbi dé hé mién dich cé thé tiéu diét hét
nhitng con vi khuin con lai, va chang bao 1iu ching ta sé thay
khoée hon. Chung ta phai trd mét cai gia cho viéc nay, nhung xét
cho cting thi d6 14 mét sy danh ddi cé 10i.

Tac dung phu phé bién nhit cia thudc khang sinh 1a tiéu
chay. Ngay ca nhiing ngudi khong bi tiéu chay ciing cé thé nhan
thay ho di ngoai vdi lugng shit nhiéu hon binh thudng vao budi
sang. Xac clia cac vi khuin dudng rudt gép phan 1é6n vio dé.
Vién thudc khang sinh khong di thang tit miéng dén chiéc miii
dang bi nghet. N6 roi xuéng da day va sau dé di xudng rudt.
Trudc khi né t6t nghiép & dé va di vao mau - sau dé dén miii va
cac noi khéc - né tin cong tao nén cac 16 hong trén cac con vi



khudn, dau ddc chiing, va giét chét chiing. Hau qua 1a mot bai
chién trudng kinh khiing - 1an di vé sinh sau d6 ban sé nhin
thay vo s6 ca thuong vong.

Thudc khang sinh cé thé 1am bién ddi nghiém trong hé vi
khuin dudng rudt ctia chiing ta. N6 1am gidm tinh da dang, va
cling 1am thay d6i kha ning cta ching. Nhiing thay déi nay
gdm cé su thay doi vé lugng cholesterol ma ching cé thé hap
thu, vé kha niang san xuit ra cic vitamin (vi du nhu vitamin H,
ngudi ban ciia 1an da), va vé loai thtc dn ma chiing cé thé gitp
chiing ta tiéu héa. Cac nghién cttu ban dau dugc tién hanh tai
Pai hoc Harvard va 8 New York da chi ra rang hai loai khiang
sinh metronidazole va gentamicin giy ra nhitng thay d6i ghé
gdm cho hé vi khuan dudng rudt.

Thuéc khang sinh cé thé gy ra van dé cho tré em va ngudi
16n tudi. Hé vi khuan dudng rudt cia ho von di kém 6n dinh va
it c6 kha niang phuc hoi sau moét dgt khang sinh. Nghién cttu tai
Thuy DPién cho thay & tré em diung thudc khang sinh, vi khuin
dudng rudt van con bi bién d6i mot cach rd rét sau hai thang.
Rudt clla cadc em chita nhiéu vi khuan cé kha ning giy hai hon
va it cac loai vi khudn tot nhu Bifidobacteria va Lactobacilli.
Thudc khang sinh ma cic em di st dung 13 ampicillin va
gentamicin. Nghién cttu nay chi gobm chin em, cé nghia 13 né
khoéng cé gia tri 1im vé mit khoa hoc, nhung né hién van 1a
nghién cttu duy nhat vé chti d8 nay. Vi thé chiing ta nén ghi
nhan cic két qua clia nghién cttu nay véi su thin trong nhat
dinh.



M6t nghién cttu gan diy hon trén cic ti1 nhan & Ireland cho
thay c6 mét su phén chia ro rét. § mét s6 ngudi, hé vi khuin
dudng rudt hoéi phuc rat tot sau mot dgt diéu tri khang sinh,
trong khi 3 nhitng ngudi khac né vin con bi thay déi trong mot
thdi gian dai sau dé. Ngudi ta van hoan toan khong hiéu ly do
tai sao. Kha niang nhanh chéng hdi phuc vé trang thai 6n dinh
sau mot trai nghiém cuc doan déu dudc cic nha nghién cttu vé
dudng rudt va cac chuyén gia tAm ly goi bang mot cai tén: stic
bat.

Cho du thudc khang sinh di dugc diing hon nim mudi nim
qua, sd nghién cttu vé cdc anh hudng 1au dai ctia chiing chi dém
dugc trén dau ngdn tay. Ly do 12 vi van dé ki thuit: cic trang
thiét bi can thiét cho nhiing nghién cttu nhu viy chi méi xuit
hién trong khoang vai ndm trd lai diy. Tac dong lau dai duy
nhat d3 dudc khoa hoc céng nhén 1a su khing thudc. Sau khi
duing thudc khang sinh dudc khodng hai ndm, cic vi khuin xau
van con hién dién trong rudt, ké cho ddm vi khuin chiu chat
chit chit cfia né vé cudc chién da qua.

Pay chinh 13 nhitng con vi khuin di dé khang dugc véi thudc
khang sinh va con séng. Va véi mdt 1y do tot. Vi khudn phat
trién cac chién luge dé khang thudc. Mot so sé trang bi cac bom
nhd trén thanh té bao cfia chiing dé bom thudc khang sinh ra
ngoai, giéng nhu cac céng nhan citu hd bom nudc ra khdi mot
cai ham ngip nudc. Mot sd khac thich nguy trang dé thudc
khang sinh khéng thé nhan ra bé mit cia chting va do @6 khéng
thé tan cong tdi tap xuyén thing ching dudc. Lai cé nhitng con



vi khuan thich st dung kha ning phan chia - chiing tao nén cac
cong cu dé cat thudce khang sinh ra thanh titng miéng nhd.

Van dé 1a cac thudce khang sinh hiém khi nao cé thé giét hét
tat ca cac vi khuin. Ching chi giét mot s6 cong dong nao dé, tiy
thudc vao loai ddc dudc chita trong vién thudc. $& ludén ludn céd
mot vai con vi khudn con sdng sét va trd thanh nhiing chién
binh day dan kinh nghiém. Khi ai dé bi 6m ning, nhiing chién
binh nay cé thé trd thanh mét van dé. Khi vi khuin cang khang
thudc manh, chting ta cang khé kiém soat ching moét lan nita
bang thudc khang sinh.

Mbi ndm, hang ngan ngudi chét vi bi nhiém céc loai vi khuin
c6 kha ning khang thudc ma khong loai thudc nio cé thé tri
duge chiing. Khi hé mién dich ctia ho suy yéu - vi du, sau khi
phiu thuat - hodc néu vi khuin khang thuéc vin khoéng bi
khong ché sau mot dot diéu tri khang sinh dai ngay, bénh nhan



c6 thé 1am vao tinh trang nguy hiém that su. Hién nay cé rat it
loai thudc khang sinh mdi dugc trién khai, vi moét 1y do rat don
gian 1a né khéng mang lai nhiéu lgi nhuin cho cac cdng ty dugc.

Vi viy sau day 1a bon 16i khuyén danh cho nhiing ai mudén
tranh nhiing tran chién khéng dang cé véi thudc khang sinh
cho tai ruodt:

Khoéng diing thudc khang sinh trit khi that can thiét. Va néu
ban phai dung thuéc khang sinh thi hiy luén uéng da liéu ¢t
ngay. Khi ban uéng di ngay, cac chién binh khang cu kém thién
chién sé dan budng xudi va cudi cling sé dau hang thudc. Nhiing
con vi khuin con sét lai 13 nhitng con ma thudc khang sinh
khong bao gid cé thé tiéu diét dude. Nhung it ra thi thudc ciing
d4 diét duge phan 16n vi khuan.

Chon nhiing loai thit hitu co. Tinh trang khing thuéc khac
nhau tly theo titng nudc. Mot su that gy séc dé 1a su khang
thu6c cé lién quan téi viée stt dung thudc khang sinh & cic nong
trai chin nudi gia stic quy mé 18n. Vi du, & cic nudc nhu An DPd
va Tay Ban Nha, hau nhu khéng cé quy dinh nao vé lugng thudc
khang sinh cho gia stic. Piéu nay bién rudt clia cic con vit trd
thanh nhiing s3 tht khong 16 cho cic vi khuan khang thudc. Va
ty 16 ngudi dan bi nhiém cic ching vi khuin da khang thudc tai
cdc vung 4y gia ting rd rét. J cdc nude khic, ngudi ta cé dé ra
quy dinh, nhung lai md hé dén nuc cudi. Cac bac si tht y kiém
dugc rat nhiéu tién trong nganh thuong mai thuéc khang sinh
dudc quy dinh mét cach nlta voi nay.



Chi dén nim 2006, Lién minh chiu Au mdéi cAm s dung
thudc khang sinh trong chin nudi gia stc dé ting ning suat.
Trong trudng hdp nay, ho diing thudc khing sinh dé 1am gidm
kha ning chét vi cic bénh nhiém trung & gia stc séng trong
diéu kién dong dtc va ban thiu. Thudc khang sinh 1 mét cach
tot d€ gitp ho ting ning suit. § M§, Cuc quan Iy Thuc phim va
Dudc pham dang tién hanh mdt ké hoach tinh nguyén dé loai bd
dan viéc stt dung thudng xuyén thudc khing sinh trong chin
nudi. Trong cac trang trai hitu cd, B6 Néng nghiép cim s dung
bat ky loai thudc khang sinh nao, va khi cé mot con vit nio dé
duge ding thudc khang sinh - vi du nhu dé 1am gidm dau dén
bénh tit - con vit @6 phai bi loai bd ra khdi day chuyén san xuat
thit hitu cd.

Néu cé thé, viéc ban tén nhiéu tién hon mot chut dé mua thit
hitu co ciing 13 xting ddng - d& ngin ngita vi khuian khang thudc
va dé ban yén tadm... va dé cho rudt ctia ban dudc yén tAm. Ban
khong nhin dudc shit thudng ngay lap tic, nhung dé 1a sy dau
tu vi mot tuong lai tot dep hon cho tat ci ching ta. Rlta k§ rau
qua. shit dong vat 1a mdt loai phan bén phd bién, va ngudi ta
hay diing phin bén dang 1dng trén cic canh déng trong rau. &
nhiéu nudc, rau qua khéng duge kiém tra thudng quy dé phat
hién cic chat khang sinh tén du - va tit nhién ching cang
khong dudc kiém tra xem c6 cac vi khuin dudng rudt di khang
thudc hay khéng. Sita, tring va thit thudng dugc kiém tra dé
dam bao rang ching khéng vugt qua mot s gidi han nao dé. Vi
viy, hiy luén thin trong va rta rau qua thém mot 1an nita néu



ban vin con cam thdy chua chic chan. Ngay ca moét ludng it
thuoc khang sinh cling cé thé gitp vi khuan trd nén khang
thuéc.

Hiy thén trong khi di ra nudc ngoai. Ctt bon du khéch thi cé
mot ngudi mang theo cic vi khuin khing thudc manh trd vé
nha. Hau hét chiing bién mat sau vai thang, nhung mdt sd ton
tai 1dau hon. Ban can dic biét can thin khi dén nhiing nudc cé
cdc vin dé vé nhiém khuin nhu An P6. & chiu A va Trung
Do6ng, ban nén rua tay thudng xuyén, va rita that ky rau qua -
néu can thiét cé thé diung nudc di dun so6i dé rita. Khu vuc Nam
Au cling cé van dé. “Hay nau chin, 16t v, hoic vit bd” khong chi
1a mot quy tdc tot dé ngiia tiéu chay, né con gitp bao vé ching
ta va gia dinh khdi nhitng mén qua luu niém khéng mong
muon: cac vi khuan khang thudc.

¢O NHUNG GIAI PHAP THAY THE NAO CHO THUOC KHANG SINH
HAY KHONG?

Thuc vat san sinh ra chat khang sinh c6 thé phat huy tac dung
trong hang trim nim qua ma khéng hé gy khang thudc. (Nam,
nhu nam penicillin, khéng phai 13 thuc vit ma 1 opisthokont,
gidng nhu ddng vat). Khi moét phan nao @4 ctia thuc vat bi giy
hoic duc thiing, chiing can phai tao ra nhitng chat khang khuan
& vi tri bi ton thuong. Néu chiing khong 1am diéu dé, ngay lap
tttc chting c6 thé trd thanh moéi ngon cho nhiing con vi khuin
gan dé. Cac nha thudc cé ban nhiing loai chat khang sinh thao



dugc dé diéu tri cac triéu chiing cAm cim, nhiém trung tiét niéu
va cac chiing viém 3 miéng, viém hong. Vi du, mot s6 sin pham
c6 chtta hat mu tat hodc dau hat cai, hoic tinh chat tit hoa ctc
hay 14 x6 thom (sage). Mot s6 loai c6 thé 1am gidm s6 lugng vi
rtt cling nhu vi khuan. Piéu d6 gitp gidm tai cho hé mién dich
clla chung ta, cho né moét cd hoi tot hon dé ddi phé véi cic mam
bénh.

Cac liéu phap dua vao thdo dugc nhu vidy khéng phai 1a giai
phap danh cho nhiing truéng hop bénh nang hoac bénh kéo dai
khong thuyén gidm. Trong nhiing trudng hop do, chiing thim
chi c6 thé giy hai bdi vi ching khién ching ta tri hoin viéc
dung thudc khing sinh manh qua lau. Trong nhiing nim gan
day, ty 18 ton thuong tim va tai & tré em di gia ting. Pé thudng
12 do hanh vi cia cac bac cha me mudn bao vé con ctia ho khdi
viéc dung thudc khing sinh qua nhiéu. Mt quyét dinh nhu vay
c6 thé gay ra cac hau qua nghiém trong. Mot bac si gidi sé khong
ké thudc khang sinh cho moi trudng hdp - nhung ho sé ndi rd
cho ban biét chic chin khi nao viéc dung thudc khing sinh 14
that su can thiét.

Mbi quan hé gitta ching ta va thudc khang sinh 13 mét cudc
chay dua vii trang: ching ta st dung thudc khang sinh dé trang
bi day di cho chinh minh khi d6i mit véi cac vi khuian nguy
hiém, va chiing phan hdi bang cich trang bi cho chinh ching
nhitng kha ning khing cy thidm chi nguy hiém hon. C4c nha
nghién cttu y khoa that su nén phat trién cac thé hé vii khi méi
trong cudc dua nay. Méi ngudi ching ta déu chap nhin su danh



d6i khi dung nhiing loai thudc nay. Ching ta ddng y hy sinh cac
vi khuan tot clia minh véi hy vong cé thé loai bd dudc hét cac vi
khuin xau. Trong trudng hdp bi cAm nhe, @6 khéng phai 1a mot
giao dich c6 18i; d6i véi cac trudng hgp bénh ning, 6 13 mdt su
danh d6i.

Khéng cé mdt chuong trinh bao vé ching loai nao vi khuan
dudng rudt. Chung ta cé thé chic chin moét diéu rang ké ti khi
thudc khang sinh dugc phat hién ra con ngudi di tiéu diét nhiéu
ho vi khuan thudng tra rudt. Ché trong ma ching dé lai nén
duge thay thé bdi cic tng vién t6t nhat cé thé - vi du nhu
probiotic. Nhitng ing vién nay gitp cho rudt trd vé trang thai
can bing 1anh manh sau khi méi nguy hiém &3 bi day 1.

PROBIOTIC

Mbi ngay chtng ta nudt hang ty con vi khuin sdng. Chung cé
trong thuc pham tudi séng, mot s6 van con song trong thic in
d3 dudc nauy, ching ta gim ngdn tay cia minh ma tham chi con
khong nghi vé né, ching ta nudt chinh cic vi khuin trong
miéng ching ta hoac ti miéng ngudi khac qua nhiing nu hon.
Mot s6 it trong chiing tham chi cé thé sdong sét sau khi vugt qua
mdi trudng axit cia da day va qua trinh tiéu hda ning no dé vé
dich an toan & rudt gia.

Chung ta khong biét gi vé phan 16n cac vi khuan nay. C6 18 13
chiing vo hai, hodc tham chi hitu ich cho chung ta theo cach nao
d6 ma chiing ta chua phat hién ra. Mot sd vi khudn 13 tic nhan



gay bénh, nhung ching thudng khéng thé 1am hai chting ta béi
vi quan sd clia chiing qua it 4i. Cac nha khoa hoc chi mdi hiéu rd
dudc mét phan rat nhd trong s6 cac vi khuin nay va cdng nhin
chiing mot cach chinh thiic. Nhitng vi khuin nay cé thé tu hao
xung danh la probiotic.

Chung ta thudng doc dudc tu “probiotic” trén cac hop siia
chua dudc bay ban trong siéu thi ma khoéng thuc su hiéu rd né
c6 nghia 14 gi va ¢ tic dung nhu thé nao. Pa s6 ching ta sé nhé
lai cac chuong trinh quang céo trén ti vi, trong d6 ngudi ta noéi
rang chuing cé thé gitp ting cudng hé mién dich, hodc ngudi ta
chiéu hinh 4nh mét ba c6 bi tdo bén nhung tinh trang dugc cai
thién nhd ching rdi sau d6 ba gidi thiéu sin pham nay cho tat
cd nhitng ngudi ma ba biét. Moi thi nghe c6 vé tot. Ban san sing
bd tién nhiéu hon mét chit d& mua mot san pham tot cho stc
khde nhu thé. Vi trudc khi ban biét probiotic 1a cai gi, né 3 nam
trong gidé hang ctia ban, sau dé 14 trong ti lanh, va cudi cung 12
vao trong miéng ctia ban.

TU thoéi xa xua, ngudi ta di an cic vi khuin probiotic. Néu
khong cé chung, chiing ta sé khong song sét. Mot nhém ngudi &
Nam M3 d3 phai trai qua mot bai hoc cay ding mdéi nhan ra diéu
dé. Ho cé mét y tudng tai tinh 13 dua cic san phu xuéng Nam
Cuc dé sinh con. Y @0 cfia ho 1a cic em bé sinh ra & dé sé cé
quyén khai thac bat ky mé dau nao & dé trong tuong lai véi tu
cach ngudi ban dia. Cic em bé di khong séng sét. Ching chét
sédm sau khi ra ddi hoic trén dudng vé lai Nam M3. Nam Cuc qué
lanh va v6 khuin dén ndi nhiing dda bé nay khong cé dudc



nhiing vi khuan ma ching can dé sdong sét. Nhiét d6 binh
thudng va cac vi khudn ma nhiing dta bé nay gip phai sau khi
rdi khdi Nam Cuc da giét chting.

Cac vi khuan c6 10i 14 mot phan quan trong trong cudc song
ctia chung ta, luén viy quanh va bao phti 1én ngudi ching ta. T6
tién clia chting ta khong biét gi vé su ton tai clia ching, nhung
nhd truc gidc ho di 1am dudc moét diéu ding: bao vé thic an
khéi nhitng vi khuan 1am cho né bi théi rita bang cach giao thtic
in cho nhiing vi khuin tdt. Néi cach khac, ho di st dung vi
khuin dé bao quan thtc in. Mbi nén vin hdéa trén thé gidi nay
déu c6 nhiing mén c¢d truyén dua trén sy gitp dd ctia vi khuan
trong khau chuin bi. Nudc Ptic c6 mén dua cai bap mudi chua,
dua chudt bao t ngdm gidm, banh mi pretzel 1am tit b6t nhao
chua; ngudi Phap yéu mén kem truyén thong créme fraiche ctia
ho; ngudi Thuy Sicé mén phd mai rd; ngudi Y cé mén xtic xich Y
va hat 6 liu ngdm; ngudi Thé Nhi Ky rat tin vao cdng dung clia
moén ayran - mot loai stta chua udng cé vi min. Néu khéng nhd
c6 vi khuin thi d3 khong cé tat ca nhitng mén ngon nay.

Con nhiéu, nhiéu vi du nita tit nén 4m thuc chau A nhu nudc
tudng, nudc uéng kombucha, mén xdp miso, mén kim chi cia
Han Qudc, mén lassi clia An D6 va fufu cia chau Phi... danh
sach nay kéo dai vo tin. TAt cid cdc mén nay déu dua vao vi
khuin trong mdét qud trinh goi 13 1én men. Qud trinh nay
thudng tao ra axit, 1am cho stta chua hodc rau quéa cé vi chua.
Loai axit ndy, cing vdi cc vi khuan t6t, bao vé thiic in khoi cac



vi khu4n xau. Lén men 12 bién phép ldu doi nhat va lanh manh
nhat dé bao quan thic in.

Trén thé gidi, cic vi khuian dude diing trong ki thuit 1én men
rat da dang va loai thiic in ding dé 1én men ciing vay. Nhiing
loai vi khuin dung dé tao ra mén sita chua udéng & viing néng
thén nudc Ptic khac so véi cac vi khuin duge dung dé 1am loai
nudc udng ayran ua thich & Anatolia. § cdc nude ¢ khi hau 4m
hon & phia Nam ban cau, ngudi ta dung nhiing con vi khuin
thich 1am viéc trong diéu kién nhiét @6 cao hon; 8 mién Bac lanh
gia, ngudi ta chon cac vi khuan thich 1am viéc & nhiét @6 phong.

Sita chua, sita 1én men, va cac san phiam lén men khac déu
duge phat hién mot cach ngiu nhién. Ai d6 dé€ quén sita bén
ngoai, vi khuan tim dudc dudng 1én vao thiing dung sita (cé thé
truc tiép tit vi con bd hoic tit khéng khi trong qua trinh vit
s{ia), sita bi dic lai, vd mdt loai thiic an mdi dudc sang tao. Néu
c6 mot loai sita chua ndo dé dic biét ngon nhd mét loai vi khuin
nao dé, ngudi ta sé mic mdt muodng stta chua dé cho vao mé sita
tiép theo dé 1am ra thém loai sita chua ngon nhu vay. Khéng
gidng nhu cac san phim sita chua ngay nay, cac loai sita chua
truyén thong 1a thanh qua lao ddng ctia cd mdt ddi ngil nhiéu
loai vi khuan khac nhau - chit khéng phai chi ctia cic ching vi
khuin don déc da duge chon lua.

Tinh da dang cfia vi khuin trong nhitng loai thtic in 1én men
da gidm rd rét. Su cong nghiép hda da dian dén cac quy trinh san
xuit dudc chuan hda, stt dung nhitng ching vi khuan don doc



dudc tach ra trong cac phong thi nghiém. Ngay nay, siia sau khi
dudc vt xong sé dudc dem di xt Iy nhiét nhanh dé tiéu diét cac
mam bénh tiém tang, nhung qua trinh nay ciing giét chét cac vi
khuin cé tiém ning tao nén sita chua. D6 14 1y do tai sao ddi véi
loai stta dugc mua trong cac ctta hang hién dai ngay nay, ban
khong thé vit né ra day véi hy vong né sé trd thanh siia chua.

Nhiéu loai thiic in titng chita rat nhiéu vi khuan gid day lai
dugce bao quan bang gidm, vi du nhu cac loai dua chudt ngam.
Mot vai thit dude 1én men bang vi khuan nhung sau dé lai dudc
lam néng dé giét hét cac vi sinh vit trong né - vi du nhu mén
dua cai chua (Ptc) dudc ban trong ctta hang. Ngay nay mon cai
chua tuci thudng chi dudc tim thay trong cic ctta hang chuyén
ban cac thuc pham tdt cho stic khoe.

Pau thé ky 20, cic nha khoa hoc d3 nghi ngd ring cac vi
khuan tot rat cé 1gi cho chting ta. P 14 khi Ilya Metchnikoff xuat
hién trén sin khau stta chua. Chd nhan gidi thudng Nobel nay
di danh thoi gian quan sit nhiing ngudi néng din mién nui &
Bulgaria. Ong 4y nhin ra ring ho thudng séng tho t&i mot trim
tudi hodc cao hon, va ho thudng hai long véi cudc soéng.
Metchnikoff nghi ngd rang mau chét clia sy trudng tho nay
nam & nhitng chiéc tti ma ho dung dé chuyén sita bo sau khi
vat. Nhiing ngudi ndng din phai di bé nhiing quing dudng xa,
va sita ctia ho thudng bi 1én men hoic chuyén thanh sita chua
trong cdc tdi dung sita trudc khi ho vé téi nha. Metchnikoff tin
chic ring bi quyét trudng tho ctia ho chinh 1a viéc thudng
xuyén tiéu thu loai sdn pham nay cfia vi khuin. Trong quyén



sach Trudng thol2!l 6ng ay khing dinh rang cac vi khuin tot cé
thé gitip ching ta séng ldu hon va sdng t6t hon. Tit d6 trd di, vi
khuin khéng con 13 nhitng thanh t6 v6 danh cfia sita chua nita,
ma 12 nhiing chat hé trd quan trong cho stc khde. Tuy nhién,
thdi diém ma Metchnikoff phat hién ra diéu nay lai qua bat 1di.
Ngay trudc d6, ngudi ta phat hién riang vi khuan giy ra bénh.
Mic du nha vi khuin hoc Stamen Grigorov di phat hién ra loai
vi khudn ma sau dé dudc Metchnikoff mé ta 1a Lactobacillus
bulgaricus vao nim 1905, nhung 6ng dy di phai sém tit bd nd
dé tap trung vao cudc chién chong vi khuin lao. Viéc st dung
thanh cong thudc khang sinh dé diéu tri bénh tit nhitng nim
1940 cho thay suy nghi nay di idn siu vao tidm tri cia moi
ngudi: cang it vi khuan thi cang tét.

Nhd c6 con cai ma chiing ta mdéi thay biét on viée y tudng clia
Ilya Metchnikoff va con vi khudn bacillus cia Grigorov cudi
cling di tim dudc dudng lot vao cic san phim dudc bay ban
trong siéu thi. Cc ba me khong thé cho con b1 thudng cam thay
ho cé van dé véi dia con bt binh clia minh. Cac dita bé nay bi
tiéu chay thudng xuyén hon. Piéu nay lam cho nganh céng
nghiép san xuat siita cdng thic ngac nhién, bdi vi ho di hét stic
chti ¥ dé ddm bao rang sdn pham cta ho cé chiia ciing nhiing
chat giong nhu sita me. Ho d3 quén mat diéu gi? Cau tra 15i tat
nhién 13 vi khuin. V3, cu thé hon, dé 1a loai vi khuin séng &
num vua va dic biét phd bién trong rudt ctia nhiing dta bé bu
me: Bifidobacteria vi Lactobacilli. Nhiing vi khuin nay phin
hay dudng trong siia (lactose) va tao ra axit lactic (lactate), vi



vay chiing dudc phan loai 13 nhém vi khuin tao axit lactic. Mot
nha khoa hoc nguGi Nhit da st dung Lactobacillus casei Shirota
dé tao nén mdt loai sita chua dic biét, ma liic dau cac ba me chi
c6 thé mua dudc trong cac hiéu thudc. Khi ho cho con #n loai
nay modi ngay, nhiing dia tré nay it bi tiéu chay hon rat nhiéu.
Nganh nghién cttu thuc pham céng nghiép di trdlai véi y tudng
ctia Metchnikoff - vdi cac vi khuin cho em bé va cac muc tiéu
khiém ton hon.

Hau hét sita chua théng thudng cé chita Lactobacillus
bulgaricus, mic du chiing ta khong nhat thiét phai dung dung
ching loai trong moén sita chua ctia nhiing ngudi néng dan
Bulgaria. Ngay nay, cic chting vi khuan dudc phat hién ra béi
Stamen Grigorov dudc goi chinh xdc hon la Lactobacillus
helveticus spp. bulgaricus. Nhitng vi khudn nay lai cé stic dé
khang yéu véi qua trinh tiéu hda, do dé chi c6 mét s6 lugng nhd
c6 thé sdng sét khi dén dudce rudt gia. Piéu d6 khong quan trong
1am, chting van cé mét s6 tac dung trén hé mién dich - théng
thudng chi can mot vai manh vé vi khuin rong cling da dé kich
thich su hoat d6ng ctia cac té bao mién dich.

Loai siia chua probiotic cé chita cic vi khuin ma ciac nha khoa
hoc di s dung sau khi tim hiéu vé nhiing da tré bu binh bj
tiéu chdy. C4c vi khuin can phai sdng sét khi dén dudc rudt gia.
Cac vi du vé loai vi khudn cé thé song sét sau qua trinh tiéu héa
bao gobm Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus acidophilus va
Lactobacillus casei Shirota di dudc dé cip bén trén. Ngudi ta cho
rang vi khudn séng sé cé tac dung trén rudt nhiéu hon. Mot so



nghién cttu da cho thay diéu d6, nhung cic chiing c van chua
théa man duge Cd quan An toan Thuc phiam chiu Au. Cd quan
nay di cAm cac cdng ty nhu Yakult v Danone quang cio rang
cac san pham ctia ho gitp cai thién stc khoe.

Nhiing méi nghi ngd nay con xuat phat tit mét thuc té 1a
khong phai lic nao ching ta ciing cé thé biét dudce lidu cb da
lugng vi khudn probiotic con séng khi dén dugce rudt gia hay
khong. Mot sai sét ndo dé trong qua trinh van chuyén va bao
quan lanh, hay mot cai da day cé qua nhiéu axit hoic tiéu hda
cham cé thé 1am cho céc vi khuin nay chét hét trudc khi chiing
dén dugc dich. Piéu d6 tat nhién khéng cé hai, nhung né déong
nghia véi viéc tiéu thu loai sita chua cé bé sung 1gi khuan nhiéu
khi cling khong dem lai hiéu qua gi hon loai sita chua binh
thudng. Ching ta can khoang 1 t 1di khudn an toan dén dich &
rudt giad dé tao nén mot sy thay d6i dang ké cho hé sinh thai
khong 16 trong rudt clia ching ta.

Tém lai, loai sita chua nao ciing c6 thé t6t cho ban, mic du
khong phai ai cling c6 thé dung nap dudc chiat dam trong siia
hoic dung nap dudc qua nhiéu chat béo déng vat. Tin tot 1a
chiing ta con cé cd mot thé gidi 1gi khuan khac ngoai sita chua.
Cac nha nghién cttu dang ban rén trong cac phong thi nghiém
dé kiém tra cac loai vi khudn di dude chon lua. Ho nhé céc giot
vi khudn truc tiép vao cac té bao rudt trén cac dia petri, cho
chudt in cac mén cé chita vi khuin, hoic cho céic tinh nguyén
vién nudt cac vién nang cé chita day vi khuin sdng. Cac nghién



cttu vé 1gi khudn di xac dinh dudc so bd ba linh vuc ma cac vi
khudn tot nay cé thé phat huy kha ning tuyét voi cia chiing.

1. Xoa Bop Va Nang Niu

Nhiéu loai 1gi khuin chim séc rudt ching ta rat tdt. Ching s
hitu cic gien cé thé gitip chiing san xuit ra nhiing axit béo nhd
nhu butyrate. Loai axit béo nay giup xoa diu va niang d& cac
nhung mao ctia rudt. Cic nhung mao dudc nang niu cé tinh 6n
dinh cao hon va cé kha ning phat trién to hon so véi cidc nhung
mao khong dudc nang d6. Cac nhung mao cang to thi chung
cang cé kha ning hip thu chat dinh dudng, khoing chat va
vitamin tdt hon. Khi chting cang 6n dinh thi cang it dé lot qua
nhiing chat doc. Két qui 1a co thé ching ta nhan dudc nhiéu
chat dinh dudng hon va it chat d6c hon.

2. Dich Vu Bao Vé

Cac vi khuin tot bao vé rudt clia chiing ta - hon niia dé con 1a
ng6i nha cia ching va ching khéng cam 1ong ding hét 1anh tho
ctia minh cho cac vi khuan xau. Déi khi ching bao vé rudt bang
cach chiém déng & nhitng noi ma cdc mam bénh hay mudn tin
cong chuing ta nhat. Khi mot con vi khuin xau mo téi dé, né
thay cac vi khuin tot da chiém mat chd ngbi ua thich cfia né véi
nu cudi toe toét théa man va nhiing chiéc tti xach tay dé ké bén
chd ngdi ctia ching, khéng chita ra mét chd tréng nao cho ai
khac dang cé y dinh kiém chdé. Néu tin hiéu dé van chua da 16
rang - khéng van dé gi! Cac vi khuan ddm nhiém dich vu bao vé



nay con thit sin nhiéu chiéu trd hon. Vi duy, ching cé thé tao ra
mdt luong nhé chat khang sinh hoic nhitng chat bao vé khac cé
thé tong xuit nhitng con vi khuin la mit nay ra khéi dia ban
ctia chung. Hodc chiing st dung cac loai axit khic nhau, khong
nhitng gitp bdo vé sita chua va cai chua khdi cac vi khuin giy 6i
thiu, ma con gitp cho mdi trudng rudt ctia chiung ta trd nén
kém hip din hon d6i vdi cac vi khudn xau. Mot manh khée khac
dudc 4p dung 13 tude doat thiic dn clia cac vi khuin xau (bat ct
ai cé anh chi em rudt c6 thé di quen vdi chién thuit nay). Mot sd
16i khuin dudng nhu c6 kha ning danh cap thiic dn clia cic con
vi khuin xdu mdt cich ngang nhién trudc mit chiing. Cudi
cting, nhitng ké xau linh & don va danh bd cudc.

3. Tu Van Va Huan Luyén Tot

Piéu cudi cing nhung cling khéng kém phan quan trong dé 13,
chinh ban than cic vi khuin 13 nhitng chuyén gia gidi nhat
trong tat ca cac van dé cé lién quan téi vi khuan. Khi chiing phéi
hdp véi rudt va cic té bao mién dich ctia rudt, chting sé cung cap
cho chtng ta cac thong tin bén trong cd thé va cac 16i khuyén
hitu ich. Lép vd bén ngoai clia cac vi khuin khic nhau tréng
nhu thé nao? Ching ta cin bao nhiéu chat nhay bio vé&? Cac té
biao rudt nén tao ra bao nhiéu chiat khing cu vi khuin
(defensins)? Hé mién dich cé can phai chii ddng hon trong viéc
phan tng lai véi cac chit la hay né chi nén ngbdi dé va dén nhan
nhiing ké méi dén?



Mot chiée rudt khde manh cé chita nhiéu loi khudn. Ting
ngay, tung gidy phut, ching ta dugc hudng 1gi nhd cic khd ning
ctia ching. Nhung d6i khi céng déng vi khuin ciia ching ta
phai d6i mit véi cac dot tan cong.

D6 cé thé 1a tit thudc khang sinh, ché d6 in kém, bénh tat,
cing thang va rat nhiéu nguyén nhan khac nita. Khi 6 rudt ctia
chung ta sé it dugc cham sdc, it c6 kha nang bao vé va dua ra
nhiing 16i khuyén hitu ich cho chtng ta. Khi diéu d6 xay ra,
chting ta c6 thé thay biét on vi mot s6 két qua nghién cltu trong
phong thi nghiém da dudc 1am thanh nhitng san phidm ma ta cé
thé mua dudc & nha thudc. Hién nay 8 nha thudc cé ban cac loai
vi khudn sdng ma ta cé thé st dung nhu 13 nhitng c6ng nhan
tam thdi dén dé ting cudng gitip d& rudt trong nhiing giai doan
qua tai.

® T6t cho viée diéu tri tiéu chay. Pay 1a céng dung s6 mdt clia
probiotic. Viéc st dung cac loai vi khuan khic nhau mua & nha
thudc cé thé gitip ich cho chiing viém da day rudt (cim viém da
day) va tiéu chay sau khi ding thudc khang sinh. N6 cé thé gitp
gidm thdi gian cia moét dgt tiéu chdy nhu thé xudng moét ngay.
Khéng nhu nhiing loai thudc tri tiéu chay khéc, chiing hau nhu
khoéng cé tadc dung phu nao. Piéu @6 cé nghia 1a ching dic biét
thich hgp cho tré em va ngudi gia. Péi véi cac chiing nhu viém
loét dai trang va hoi chiing rudt kich thich, probiotic cé thé gitp
kéo dai khodng cach gitra cic dgt tiéu chay hodc cac dgt viém
cap.



® T6t cho hé mién dich. Péi véi nhitng ngudi cé khuynh
hudng bi 6m thudng xuyén, viéc thit ding cac loai probiotic
khac nhau cé thé 1a mot v kién hay, dic biét khi cic con cam
cim hoanh hanh. Néu thudc qua dat tién, viéc an mdt hdp sita
chua mbdi ngly cé thé ciing dd, bdi vi cac vi khuin khéng nhat
thiét phai con séng dé kich hoat mot sd tic ddng nhe. Cac
nghién cttu cho thay ngudi cao tudi va van ddng vién tap luyén
Vi cudng dd cao dic biét it bi cdm cim néu ho duing probiotic
thuong xuyén.

® C6 thé bao vé chdng lai cac bénh di ting. Tac dung nay chua
duge ghi nhan nhiéu nhu tic dung clia probiotic ddi véi chiing
tiéu chay hoic do6i véi mot hé mién dich bi ton thuong. Tuy vay,
probiotic 12 mét lua chon tdt cho cac bic phu huynh ma con cai
dang cé nguy co cao bi mic cac chiing di ing hoic viém da than
kinh. Rat nhiéu nghién cttu cho thay ching cé thé tao ra tac
dung bdo vé rd rét. Trong mdt s6 nghién cttu, tic dung nay
khéng dugc ching minh, nhung cé 18 12 do moi nghién cttu st
dung mdt loai vi khudn khac nhau. C4 nhan t6i nghi rang cach
tiép cin thich hgp trong trudng hgp nay 1a “can tac vo dy nay tot
hon 1a phai 4n hin”. Probiotic khéng giy hai gi cho cic em nhd
c6 nguy cd cao bi mic cic ching di tng. Mot sé nghién cttu cho
thay probiotic gitp cai thién triéu chitng & nhitng ngudi dang
mac cac chiing di ing hoic viém da than kinh.

Ngoai nhitng linh vuc di dugc nghién ctu nhiéu nhu tiéu
chdy, bénh dudng tiéu héa va hé mién dich, cé nhitng linh vuc
ma hién nay mdi dugc khoa hoc quan tdm. Cac ching bénh vé



tiéu hda, hién tugng tiéu chay khi di du lich, chiing bat dung
nap lactose, bénh béo phi, bénh viém khdp va tiéu dudng déu la
nhiing linh vuc nghién cttu mang nhiéu hita hen.

Néu ban nhd& dudc si cia minh gidi thiéu cho moét loai sn
pham probiotic cé tac dung cai thién cho mot trong cac van dé
nay (vi du, tdo bén hay day hai), c6 ay sé khong thé gidi thiéu
dudc cho ban loai nao da dugdc khoa hoc chiing minh 1a cé hiéu
qua. Nganh cong nghiép dudc pham va nghién cttu han 1am déu
di chdm nhu nhau trong van dé nay. Ban chi cé thé thi cic loai
san pham probiotic khic nhau cho téi khi gip dudc mot loai vi
khudn cé vé gitip ban cai thién dudc triéu chiing. Trén vé hop
ctia mdi san pham déu cé phi tén loai vi khudn ma né chita bén
trong. Hiy thit trong vong khodng bén tuin va néu ban thay
khong cé gi cai thién, hiy thit véi mét loai vi khuan khéc. Mot s6
chuyén gia vé tiéu hda sé cho ban 18i khuyén vé nhiing loai vi
khuin nao cé vé thich hop véi ban.

TAt ca cac san pham probiotic déu cé chung mét nguyén tic.
Ban nén thit chiing khodng bén tuan va dam bio rang ching
van con han st dung (néu khong thi s6 vi khuan cé kha ning
song sét sé khéng dit d& cé thé gy anh hudng 1én ca mot hé
sinh thai khong 16 trong rudt). Trudc khi mua cac san phim
probiotic, ban nén doc huéng dan st dung xem liéu chiing cé
dudc chi dinh dé diéu tri bénh cfia ban hay khong. Cac vi khuin
khac nhau mang cic gien khac nhau - mét s6 gidi hon trong viéc
tu van cho hé mién dich, moét s6 khac thién chién hon trong viéc
giai thoat cho rudt khéi cac vi khuin Pay tiéu chiy, vin van.



Céc loai probiotic dugc nghién cttu ki ludng nhat cho téi nay
14 cac vi khuian sinh axit lactic (Lactobacilli va Bifidobacteria) va
Saccharomyces boulardii, mét loai nAm men. Loai ndm men nay
chua nhan dudc su quan tam xing dang danh cho né. N6 khéng
phai 13 vi khuin, nén né cling khéng phai 1a mét trong nhiing
tht ma téi thich, nhung né cé moét vu diém 16n: 12 moét nam
men, né hoan toan khéng cé gi phai sg thudc khang sinh.



(e

Vi vay, trong khi chiing ta dang tan sat toan bd vi khuin
dudng rudt ctia minh biang cach st dung thudc khang sinh,
Saccharomyces cé thé don vao va xay t6 am ma khéng phai cé
bat ct1 ban tAm gi. Sau d6 néd cé thé bao vé rudt khai cac ké cd hoi
tai hai. N6 ciing c6 kha ning gin vdi cac ddc t6. Tuy nhién, ding
1a né gy ra nhiéu tac dung phu hon so véi cac 1gi khuan. Vi du



nhu, néu ai @6 khdng dung nap dudc nim men, ho cé thé bi
phat ban.

Viéc hau hét cic loai probiotic ma chiing ta biét 13 cac vi
khuin sinh axit lactic vi dim ba loai ndm men cho thay chiing
ta hiéu biét rat han ché trong linh vuc nay. Lactobacilli thudng
it pho bién trong rudt clia ngudi 16n, va Bifidobacteria khéng
han 14 loai vi khudn duy nhat trong rudt gia cé 1oi cho stic khde
clla chiing ta. Vao thdi diém téi dang viét cudn sach nay, chi cé
duy nhat mot ching loai vi khudn probiotic khéic ciing dudc
nghién cttu nhiéu nhu hai loai vi khuin vita duge dé cip bén
trén: d6 chinh 1a E. coli Nissle 1917.

Dong vi khuan E. coli nay dudc phan 14p 1an dau tién tit shit
ctia mot quan nhan trd vé tit chién tranh Balkan. Tat ca cic dong
d6i ctia 6ng ay déu bi tiéu chay ning & cac tran chién tai Balkan,
nhung 6ng 4y thi khong. Ké tit d6, nhiéu nghién cttu di dugc
tién hanh dé ching minh ring loai vi khuin nay cé thé gitp
diéu tri tiéu chdy, bénh vé dudng tiéu héa va hé mién dich suy
yéu. Mic dit ngudi linh nay da mat cach day nhiéu nam, cic nha
khoa hoc van tiép tuc nudi nang con E. coli tai ning clia éng dy
trong cdc phong thi nghiém y hoc va déng gdi né lai dé ban
trong cac hiéu thudc dé né cé thé 1am nén diéu ky diéu trong
rudt ctia nhitng ngudi khéc.

Cac loai probiotic chiing ta dang cé hién nay déu cé chung
mdt diém han ché vé hiéu qua: chiing 1a cic chiing dudc phan
1ap tit nhitng con vi khuin dudc nudi trong phong thi nghiém.



Ngay khi ching ta ngung ding ching, chiing hau nhu bién mat
khéi rudt chung ta. Pudng rudt cia moéi ngudi khac nhau va cé
chita cdc nhém vi khuin thudng tr c¢é thé gitp @ 1in nhau
hoic giy chién véi nhau. Khi ngudi méi xuat hién, chiing phai
xép hang phia sau dé chd dudc phan chia chd. Vi thé hién nay
céc probiotic cé tac dung giong nhu dau xa téc cho rudt. Khi ban
ngung diing ching, cac vi khuan thudng tri § dudng rudt phai
tiép tuc cong viéc clia chiing. Dé dat dudc cac két qua 1au dai
hon, cac nha khoa hoc hién dang nghién cttu cic kha ning phoi
hdp: trén 14n vai loai vi khuin véi nhau, dé chiing cé thé gitp ds
nhau dat dudc mot chd ding chic chan & vung linh thd mdi.
Chuing gitp don sach chat thai ctia nhau va tao ra thtc an cho
cac dong nghiép ctia chung.

Mot s6 san pham ma ban cé thé mua 3 nha thudc hoic siéu
thi da ap dung chién thuit nay, véi mét su pha troén trong dé cé
mit clia ngudi ban ¢ tri ddng tin cdy cia ching ta: cac vi khuin
sinh axit lactic. Va c¢é vé nhu chting hoat doéng t6t hon khi 1am
viéc tip thé. Y tudng cho rang chiing ta cé thé déng vién nhiing
vi khudn nay an cu lac nghiép 1au dai trong rudt ctia chting ta 1a
mdt v tudng hay, nhung ngudi ta van chua thdy két qua kha
quan.

Nhung néu ban van kién tri dai ddng véi chién thuit lam viéc
tap thé, né co thé tao ra cac két qua an tudng, vi du nhu trong
viéc diéu tri nhiém trung clostridium difficile. Clostridium
difficile 14 loai vi khudn cé thé sdng sét khi ngudi nhiém dung
thudc khang sinh va sau dé chiém déng toan bd cac khu vuc bi



bd trong bdi cac vi khuidn di bi thudéc khang sinh giét chét.
Nhitng ngudi bi nhiém trung thudng bi tiéu chay shit nhay cé
mau trong nhiéu nam, khéng dap tng véi su diéu tri bang thudc
khing sinh hoic probiotic. Piéu nay khéng chi giy ra cing
thiang nghiém trong cho cd thé va tam tri clia ngudi bénh.

Trong nhitng trudng hgp khé khin nhu thé nay, cic bac si
thuc su phai phat huy hét tinh sang tao ctia ho. Hién nay mot sé
bac si diing cdm di bat dau ciy ghép ciac nhém vi khuan giau
kinh nghiém - bao gébm tat cac vi khuin dudng rudt thuc thu va
c6 kha nang dem lai 1gi ich - tir ruét ctia ngudi cho khée manh
vao rudt clia nhitng ngudi bi nhiém Clostridium difficile. That
may man, kiéu cdy ghép nhu thé tuong ddi dé thuc hién (né da
dugce st dung trong nhiéu thip nién qua bédi cac bac sithuy dé
chita nhiéu loai bénh). T4t cd nhitng gi ban can 14 moét it shit cla
ngudi khde manh, chita day vi khudn, thé théi. Phuong phap
diéu tri nay dudc goi 14 liéu phap st dung vi khuin 1am ti phan,
hoic goi moét cach truc tiép hon, ciy phan. Shit dudc diing dé
cdy khoéng tinh khiét, nhung chiing dudc 1am cho tinh khiét.
Sau dé, c6 thé néi viéc né di vao co thé bang clia trudc hay cla
sau khong con quan trong nita.

Hau hét tat ca cac nghién cttu cho thay phuong phép ny gitp
diéu tri thanh céng khodng 90% céc trudng hop tiéu chay
khong thé chita dudc bang cac liéu phap khac trudc d@é do
Clostridium difficile gy ra. S6 thudc chita bénh cé ty 16 thanh
cong cao nhu thé trong y khoa khéng nhiéu. Mic cho cic két qua
tich cuc nhu vdy, nhung hién tai phuong phap nay chi dugc ap



dung cho nhiing trudng hop bi tiéu chay thuc su hét hy vong cé
thé chita khéi duge. Moi nguy hiém nim & chd khi cay shit clia
ngudi cho vao rudt ngudi nhan, nhitng mam bénh hoic cic vi
khuin cé kha ning giy hai khac cling cé thé tit @6 theo vao. Mot
s6 cong ty da bat tay vao ché tao ra loai shit nhan tao ma ho cé
thé ddm bao rang khong chtta bat ky thanh t6 nguy hiém nao.
Néu ho thanh céng, nhiéu kha ning liéu phép nay sé dudc pho
bién hon.

Tiém ning 16n nhit clia cic vi khuin probiotic cé 1& nim &
viéc cay cac vi khuin cé 1oi vao rudt, noi ma ching cé thé dinh
cu 1au dai va phat trién. Nhiing bién phap cay nhu vay di gitp
dudc cac bénh nhan bi tiéu dudng ning. Cac nha khoa hoc hién
dang nghién cttu liéu ching cling ¢ thé dudc st dung dé ngin
ngla sy phat trién day da ctia bénh tiéu dudng type 1 hay
khong.

Moi ngudi khong thé nio nhéin ra ngay moéi lién quan rd rang
gitia shit va bénh tiéu dudng. Nhung trén thuc té, y tudng nay
khong hé ngd ngian nhu chung ta tudng. Khong chi cac con vi
khudn cé kha ning bao vé rudt dugc ciy vao cing véi phan, ma
13 toan bd bd may vi khuan mdéi déng vai trd quan trong trong
viéc diéu hoa hé chuyén héa va mién dich ctia cd thé. Ching ta
van con dang hoan toan mu tit v& hon 60% nhiing loai vi khuin
dudng rudt nay. Viéc tim kiém cac chling vi khuin cé tinh ning
gidng nhu vi khuin probiotic ddi hdi nhiéu thdi gian va sé ¢
nhiéu khé khin, cling gidng nhu viéc tim kiém cac loai thao
dugc trong qua khtt. Cé diéu 1an nay viéc tim kiém dién ra trong



co thé chiing ta. Méi ngay chiing ta song va mdi bita in chiing ta
in déu dnh hudng dén bd may vi khuin khong 16 bén trong co
thé chung ta - theo chiéu hudng t6t hon hoic xau hon.

PREBIOTIC

¥ tudng chli dao ctia viéc st dung prebiotic 1a ching ta cé thé ho
trd cac vi khudn tot trong rudt bang viéc dn nhiing loai thiic an
nao d4. So vdi 10i khuan probiotic, prebiotic thich hgp hon dé st
dung hang ngiy. P& dat dudc hiéu qui, chuing ta chi can moét
diéu kién: trong rudt chiing ta phai cé sin cac vi khuan tot. Sau
d6, khi ching ta an cac thuc pham prebiotic vao rudt, cac vi
khuan nay sé dudc khich 1é va trd nén manh mé hon so véi bat
ky con vi khuan xau nao hién dién & @6.

Bdi vi vi khuan nhd bé hon ching ta rat nhiéu nén ching cé
cai nhin vé thic in rat khac so véi ching ta. Mbi hat ngil coc
nhd ddi véi chiing 13 cd mot su kién 16n, mot bita dai tiéc. Nhiing
thic 4n ma ching ta khong thé tiéu hda 3 rudt non dudc goi 1a
chit xo. Nhung, dit cho c¢é tén goi nhu vay, né khong hé 13 “xd”
doi véi cac vi khudn & rudt gia. Trai lai 1a khac: chting yéu thich
né! Tat nhién khong phai tat cd moi loai chat xo. Mot sd vi
khuan yéu thich chat xo chua dugce tiéu hda tit mang tay, trong
khi mét s6 khac lai thich chat xo chua dudc tiéu héa tit thit hon.

Mot vai bac si dit khuyén cdo bénh nhin ctia ho in nhiéu chat
x0 hon nhung khoéng thuc su hiéu rd 1y do tai sao, nhung diéu
d6 lai gitp cho cic vi khuan cfia ban cé dudc nhitng biia an



thinh soan, va ban ciing s& dudc hudng 1di ti1 viéc d4. Sau tat ca,
cac vi khuan dudng rudt ctia ban da dudce in no, vi thé ching ¢
thé sin xuit ra cic loai vitamin va cac axit béo lanh manh hoic
gitip cho hé mién dich dudc huin luyén tét. Tuy nhién, trong sé
cac vi khuin dudng rudt cia ching ta luén luén cé mdt s6 mam
bénh. Chiing cé thé st dung mot so loai thiic n nao dé dé tao ra
cic chat nhu indole, phenot, hoic a-mé-ni-ic. D6 12 nhiing chat
ban tim thay trong cac ti dung chat héa hoc véi dau hiéu canh
bao dudc dan trén chai.

Pay chinh x4c 13 diéu ma prebiotic cé thé gitip: ching 1a
nhiing chat xd thuc vit chi c¢é thé dudc in bdi cac vi khudn tot.
Néu loai thiic 4n nhu vay xuat hién trong thé gisi loai ngudi, thi
can phong an trua noi céng sd thuc su 1a mét cdnh tuong hoan
toan bat ngd! Vi duy, dudng gia dung khéng phai 13 mot
prebiotic, bdi vi né ciing 1a thtc in ua thich cfia cac vi khuan
gdy siu ring. Cac vi khuin xau khong thé x 1y hoic rat khé x
ly dudc prebiotic, vi thé ching khéng thé stt dung prebiotic dé
tao ra cac hda chit doc hai ctia ching. Trong Itic d6, vi khuan tot
duge nudi bdi prebiotic phat trién 6n dinh va cé thé chiém uu
thé trong rudt.



Atisd, ming tdy, rau difp xodn (endive), chudi xankh, atisé Jerusalem, tdi,
hanh, cu cdn (parsnip), cdy diép cu (black salsify), hia mi (nguyén cdm),
lia mach den, yén mach, tdi tdy.

Va viée tu thudng cho ban thin ban cling cac vi khuin tot
nhat clia ban bang prebiotic khéng phai 1a mét viée qua khé.



Hau hét moi ngudi déu di cé moét mén in yéu thich chiia
prebiotic ma ho cé thé dn né mdt cach thudng xuyén hon. Ba
ctia t6i ludn cé mot it khoai tiy trong tt lanh, b6 téi thich mén
xa 1at rau diép xodn troén véi cdc mui quyt (day 1a bi quyét: hiy
rtta nhanh céc 14 rau diép dudi voi nude Am - né gitip cho cac 14
rau van con gion nhung bét di vi ding), va chi ctia téi thi khéng
thé i chdi mén ming ty hoic cli ciy diép tron vdi sot kem.

D6 chi 13 moét s6 mén ma vi khuin Bifidobacteria va
Lactobacilli thich an. Hién gid chting ta biét rang ching cling ua
thich nhiing loai rau qua thudc ho hoa loa kén (Liliaceae), bao
gdm tdi tdy, ming tdy, hanh va tdi. Ching ciing ua thich loai
thuc vat Comgosifae, thudc ho hoa huéng duong, bao gom rau
diép xoin, diép cd, atisd va atisd Jerusalem. Céc loai tinh bot
khang tiéu héa cling nam trong danh sach thiic an ua thich ctia
chung.

Tinh bot khang tiéu hoa dugc tao thanh khi khoai tay dugc
ludc hoidc gao dudc dun nau chin, sau dé dé ngudi. Qua trinh
ndy gidp cac tinh bot két tinh, khién ching cé kha ning dé
khang qud trinh tiéu hda t6t hon. Piéu nay cé nghia 13 lugng
khoai tay hodc com trong mén sushi lanh téi tay cac vi khuan
ctia ban trong tinh trang chua dudc tiéu hda sé nhiéu hon. Néu
ban chua cé mdt mén prebiotic ua thich nio, hiy thit ching. An
nhiing mén nay thuong xuyén sé gy ra mot tac dung phu thu
vi - né khién ban thudng xuyén cam thay thém dugc in nhiing
mon nay hon.



Nhitng ngudi hay an chii yéu nhitng thiic in it chat xd nhu mi
6ng, banh mi trang, hay pizza khong nén dét ngdt chuyén sang
ché d6 an cé qua nhiéu chat xd. Piéu d6 chi giy ra su chodng
ngdp cho cac vi khuin dudng rudt von bi bd déi clia ho. Su thay
do6i @6t ngdt sé 1am cho cac vi khuan nay mat kiém soat, va
chiing sé chuyén héa moi thtt ma ching cé thé trong trang thai
dé. Két qua 1a c6 mot ban giao hudng bang kén trumpet khong
ngung nghi trong bung. Vi thé, chién lugc tot nhat 13 ting dan
lugng chat xo trong thic an va khong cho cac vi khuan cia ban
in Iuong chat xo qua nhiéu ma chiing khéng xtt Iy noi. R6t cudc,
thitc 3n ma chdng ta in trudc hét van 1a dé cho ching ta, sau d6
mdi dén cac vi khuan thudng tri & rudt gia ctia ching ta.

Su san sinh ra qua nhiéu hoi khéng phai 14 moét diéu dé chiu -
né 1am rudt bi phinh to ra, 1dm chtng ta cdm thay khé chiu -
nhung viéc xi hoi mét chat khéng chi can thiét ma con t6t cho
stic khde. Chiing ta 13 nhitng sinh vait séng mang trong minh
mdt thé gidi thu nhd clia nhiing sinh vit nhé bé, thé gidi nay
dang 1am viéc va san xuat ra nhiéu thi. Cling nhu viéc ching ta
x4 khi thai vao bau khi quyén cta trai dat, hin 1a cic vi khuin
clla chung ta cling viy. N6 c6 thé giy ra moét tiéng dong budn
cudi va hoi cé mui, nhung khéng nhat thiét vi khuan nao cling
nhu vay. Vi du, Bifidobacteria va Lactobacilli khong tao ra mét
tht mui khé chiu nio ci. Nhitng ngudi chua bao gid cé nhu cau
danh ram dang bd déi cac vi khuin dudng rudt cia ho va khong
phai 13 nhiing vi ch® nha hiéu khach déi véi cac vi khach vi
khu4n nay.



Ban c6 thé mua céc loai prebiotic tinh khiét tai cac nha thudc.
Cac san pham nay bao gdm prebiotic inulin, dudc chiét xuat tit
rau diép xoin, va GOS (galacto- oligosaccharides), dudc phan lap
ti stia. Cac chat nay di dudc kiém chiing vé tac dung tot cho stic
khde cfia chiing va kha hiéu qua trong viéc nudi 16n mot soé
chiing Bifidobacteria va Lactobacilli.

Prebiotic chua dudc nghién cttu k§ nhu loi khuin probiotic,
mic du ching ta d3 cé duge mdt sé két qua dang khich 1é vé
hiéu qua cfia chuing. Prebiotic thiic ddy cac vi khuan tot, lam
cho Iugng déc td do vi khuin san sinh ra trong rudt gidm di.
Nhitng ngudi cé cic van dé vé gan bi gidm kha ning khi ddc
nhiing chit nay, va diéu dé cé thé giy ra cac van dé nghiém
trong. Cac doc to sin sinh tit vi khuan giy ra cac tic dong khac
nhau trén co thé, bao gom tat ca triéu ching tit mét mai va run
rdy cho dén hén mé. Khi nhitng bénh nhan nhu viy dudc diéu
tri & bénh vién, ho thudng dudc cho udng cic prebiotic véi nong
d6 cao va triéu ching ctia ho thudng bién mat nhd bién phap tri
liéu nay.

Nhung cic doc t6 ctia vi khuan ciing anh hudng dén mot
ngudi binh thudng vdi chiic ning gan hoan hao. Vi duy, cac déc
t6 c6 thé phat trién néu ngudi 4y an qua it chat xo thuc vat va
lugng chat xo dy dudc tiéu thu hét 3 doan dau ctia rudt gia. Cac
vi khudn & doan cudi rudt gia sé phai chop lay nhiing protein
chua dudc tiéu héa. Vi khudn va thit cé thé 13 mot su phoi hop
t6i - ching ta biét rang viéc an thit 6i thiu khéng bao gid 13 mét
viéc hay ho. Qua nhiéu ddc td tiét ra ti thit c6 thé lam ton



thuong rudt gia, va trong trudng hdp toi té nhat, né cé thé gay
ra ung thu dudng rudt. Poan cudi clia rudt dé bi ung thu hon so
véi shit con lai ctia rudt. Do 1a 1y do tai sao cdc nha nghién cttu
rat hing hai trong viéc thit nghiém xem prebiotic cé tic dung
chong ung thu dudng rudt hay khéng. Cac két qua so bo rat hia
hen.

Cac loai prebiotic nhu GOS rat thii vi bdi vi chiing dugc tao ra
bdi chinh cd thé ching ta. GOS chiém 90% lugng chit xo trong
sita me, va 10% con lai 1a céc loai chat xd khong thé tiéu héa
khac. Trong sita bd, GOS chi chiém 10% t6éng Iugng chat xd. Vi
vay, ching té GOS cé vai trd gi d6 quan trong d6i véi tré nhd.
Néu nhiing dita bé b1 binh dudc cho b loai sita cdng thic cé
chita mdt it bot GOS, hé vi khuin dudng rudt ctia ching trong sé
gidng nhu clia cidc em bé bl me. Mot s6 nghién cttu cho thay
nguy cd bi cac bénh di tng va viém da than kinh sau nay & cac
bé dy thap hon so véi cdc bé bl binh khic. GOS @i dudgc phé
chuin 12 mot chat bé sung trong siia céng thiic danh cho tré so
sinh, nhung khéng phai 1 mét chat bat budc.

Ké ti d6, su quan tdm danh cho GOS gia ting, va mot tac
dung khac cia né viua dudc ching minh trong phong thi
nghiém. GOS bam tryc tiép vao cac té bao rudt - ching dic biét
thich nhitng vi tri ma cac vi khuan giy bénh hay bam vao. biéu
d6 cé nghia 13 cic prebiotic nay déng vai trd nhu nhitng tam
chin vi khuan. Cac vi khuin xau khoéng thé cé dudc chd bam tot
va dé bi cudn tréi di. Piéu nay di thuc ddy nhiéu nghién ctiu



mdi vé tdc dung clia GOS trong viéc ngin ngiia chiing tiéu chay
khi di du lich.

S6 lugng nghién cttu tim hiéu vé inulin nhiéu hon so véi GOS.
Inulin d6i khi dudc stt dung nhu 13 mot chat thay thé cho dudng
hoic md trong nganh céng nghiép thuc pham béi vi né cé vi hoi
ngot va c6 d6 dic nhu keo. Hau hét cac prebiotic 14 céc loai
dudng gin két véi nhau thanh nhiéu chudi. Khi ching ta néi vé
dudng, chiing ta thudng dm chi loai dudng dudc chiét xuat tit ct
cai dudng hoic mia dudng, nhung thuc ra cé téi hon mét tram
loai dudng khac nhau. Néu trong lich st chiing ta di cé thé 1am
nén loai dudng cdng nghiép tit rau diép xoin, thi cic loai thic
an ngot ma chung ta dn sé khéng giy sau rang dugc. Ban thin
chat ngot khéng cé hai, van dé 1a do chiing ta hay an nhiing loai
chat ngot khéng tot cho stic khoe.

Chung ta thudng hoai nghi vé cidc san phim cé ghi cha
“khong dudng” hoidc “it chat béo” trén nhin. Cac chit tao ngot
nhu aspartame cé thé gy ung thu, va nhitng chat khac dudc s
dung trong cac san phim #n kiéng dién hinh ciing dudc diung
trong cac néng trai dé€ vd béo cho lgn. Vi thé su hoai nghi clia
chiing ta 13 cé cin ctt. Thé nhung mdt san pham cé chita inulin
nhu 1a mét chat thay thé cho dudng hay chat béo cé thé tot cho
stic khde hon loai san phiam cé qua nhiéu dudng hay chit béo
dong vat. Chuing ta nén xem ki nhin hiéu cfia cic san phim in
kiéng bdi vi sau d6 chung ta cé thé cAm thay thoai mai khi tiéu
thu chting va cic vi khuan dudng rudt cling sé biét on.



Inulin khong thé gan vao cic té bao cta ching ta tdt nhu
GOS. Mot nghién cttu 16n va dudc gidm sat chit ché & Vuong
qudc Anh da cho thay né khéng cé tic dung bao vé déi véi
chiing tiéu chay khi di du lich, mic di1 cic d6i tugng nghién cttu
ghi nhin rang cé mot su cai thién stic khde tong thé sau khi
dung inulin. Tac dung dé chiu nay khéng dudc ghi nhin 6 nhém
chiing - nhém dudc dung gia dudc. Inulin cé thé dudc tao ra véi
cic d6 dai chudi khac nhau, diéu dé gitip ich rat 16n cho su phin
b6 clia cic vi khudn t6t. Nhitng chudi inulin ngin dugc cac vi
khuin & doan dau clia rudt gia an va cac chudi dai hon dudc tidu
thu & doan cudi ctia dudng rudt.

Chat ITFyyx - mdt chat cé chita cic chubi cé d6 dai khac nhau
- d3 phat huy tac dung t6t, nhiéu dién tich bé mat hon tuong
duong véi két qua tot hon, vi du nhu trong viée hap thu canxi,
mdt qua trinh doi héi su gitp dd ctia vi khuin dé van chuyén
canxi qua thanh rudt. Trong mét thit nghiém, ITF,;x dudc ghi
nhan 12 1am gia ting kha ning hap thu canxi & cic bé gailén dén
20%. Diéu dé tot cho xudng va cé thé gitp chéng lai chiing
lodng xudng khi vé gia.

Canxi 12 mét vi du kha dién hinh béi vi né cho thiy nhiing
han ché vé mit hiéu qua clia prebiotic. Piéu trudc tién 1a ban
phai dua @0 lugng canxi vao cd thé dé cé thé tao nén hiéu qua
ban dau, va diéu thit hai 12 prebiotic khéng 1am dudc gi néu cac
cd quan ndi tang cé vin dé. & nhiéu phu nit khi trdi qua giai
doan man kinh, xuong ctia ho trd nén yéu hon. b6 1a do su



khiing hodng ctia budng triing. Ching phai néi 15i chia tay véi
cudc sdng san sinh ra cic hodc-mén va hoc cach thudng thic
cudc sdng vé huu. Nhung xuong ctia ho nhé cic hodc-moén nay!
Trén ddi ndy khong cé prebiotic ndo cé thé gitp ich dudc cho
loai lodng xuong nay.

Tuy vay, ching ta khoéng nén danh gia thap stic manh clia
prebiotic. Thuc pham ma ta in vao 13 tht cé anh hudng hau nhu
quan trong nhat d6i véi cac vi khuan dudng rudt. Prebiotic 1a
cong cu manh mé nhat ma ta cé thé tily nghi s dung néu mudn
hé trg cho cac 1gi khuan dudng rudt - nhitng vi khuin di cé mit
& trong rudt va mudn & lai d6. Cac sinh vat st dung prebiotic
theo théi quen, gidng nhu ngudi ba nghién mén xa 1at khoai tay
ctia t6i, khéng hé hay biét rang chiing ciing dang gitp cho bd
phin tot nhat cia hé khuin dudng rudt ctia chinh minh. Mot
cich tinh cd, loai rau ua thich thi hai cia ba t6i lai 13 tdi tiy. Bat
ctt khi ndo cé ai dé bi 6m, ba sé 3 bén canh véi mét nu cudi tuoi
va mét it xtp, vui vé dan cho chiing t6i nghe mot vai ban nhac
trén chiéc duong cam. T6i khong biét vii khi phong vé clia ba cé
tdc ddng gi dén cac vi khuin dudng rudt cia ba hay khong,
nhung néu cé thi diéu d6 khong phaila khéng cé ly.

Vi thé, chiing ta nén ghi nhé: vi khuan t6t 1dm diéu tot cho
chiing ta. Chtng ta nén cho chting in ngon dé chung c6 thé phat
trién trong rudt gid cang nhiéu cang tdt. Cac loai mi dng va
banh mi dugc san xuat ti bdt mi tring trong cac day chuyén san
xuat khong & dinh dudng cho chtng. Ching ta can an thém
cic chat xd thuc sy, cé trong rau ctl qua. Loai chat xo niy cling



c6 thé 1am thda min ching thém d6 ngot va cé vi ngon. D6 cd
thé 13 ming tay, com trong sushi, hoic cac loai prebiotic dugc
phan 14p tinh khiét c6 ban & cic nha thudc. Cac vi khuin cta
chiing ta sé thich diéu @6, va chiing sé tra on bang cich tin tim
phuc vu cho chung ta.

Khi quan sat duéi kinh hién vi, cdc vi khuin tréng nhu nhiing
dém sang nhd trén nén den. Nhung khi hogp lai, chiing 16n
manh hon rat nhiéu. Méi ngudi trong ching ta s& hitu cad mot
quan thé vi khuan. Hau hét ching séng & mang nhay, cain min
huan luyén hé mién dich ctia ching ta, ning d8 cdc nhung mao,
in nhitng thi ching ta khdng cin, va tao ra cac vitamin cho
chting ta. Mot s6 vi khuan khac 3 gan cac té bao rudt, ddm vao
cac té bao nay hoic san sinh ra cdc doc t6. Néu lugng vi khuan
tot va xau dugce can bang, cic vi khuan xau cé thé khién ching
ta manh mé hon va cac vi khudn tot cé thé chim séc va gitp
chung ta dugc khde manh.






LOI CAM ON

Téi sé khong thé hoan thanh cuén sich nay néu nhu khéng cé
chi gai clia t6i, Jill. Néu khéng nhd vao tri tué phéng khoang,
day 1y tri vd ham hoc héi cfia chi, em d3 bi mic ket nhiéu lan
trong moét thé gidi ma su phuc ting va tuin theo cic quy dinh
dé hon 13 16ng diing cAm va tinh than sin sang chip nhin
nhiing sai lam can thiét. Mic dii cudc séng ctia chi cling ban ron,
chi van luén & bén em, san sang cung em doc lai nhiing gi em
viét va cho em thém nhiéu y tudng mdi. Chi da day cho em cach
lam viéc sang tao. M6i khi em cam thay tdi té, em lai nhd tdi viéc
chiing ta déu cling dugc cha me sinh ra vi mdi ngudi trong
chung ta st dung céc tai ning ctia minh mét cach khac nhau.
T6i mudn cadm on Ambrosius di dang tay bao vé dé gitp t6i
khong phai lam viée qud stic. Téi cling mudn cadm on gia dinh va
cha @ dau cfia t6i d3 ludn & bén canh, va bao boc tdi nhu mdt
khu ritng bao boc mét cai ciy, gitip t6i bam ré vitng chac khi cé
phong ba. Téi cling xin cadm on Ji-Won d3 tdm bé cho tdi thudng
xuyén trong qué trinh tdi viét cuén sach nay - bang nhitng mén
in va ban tinh tuyét v&i clia c6 dy. Toi biét on Anne-Claire va



Anne vi sy gitp dd ctia ho, thdm chi véi nhitng cdu héi héc bua
nhat!

T6i xin cAm on Michaela va Bettina, bdi néu khéng nhd tu
duy sic bén ctia ho thi t6i khéng thé hoan thién cudn sich nay.

Néu khéng nhé nhiing nim thang hoc y, t6i sé khong bao gid
c6 dudc kién thic can thiét dé viét nén cudn sach nay, do @6 tdi
xin cAm dn tat cd cic gidng vién vi gido su gidi clia tdi, cling nhu
cam on nudc Puc d3 tai trg hoc phi dai hoc cho t6i. Xin cdm on
tat cd nhiing ngudi khac di déng gép cong stic vao viée xuat ban
cudn siach nay - cac nhan vién dai dién truyén théng, nha xuit
ban, nha sin xuit, nhan vién nha in, cdc chuyén vién tiép thi,
nhiing ngudi stta ban in, nhiing ngudi ban sach, cac nhan vién
buu dién, va cac dbc gia.



TAI LIEU THAM KHAO

Danh sach nay chd yéu chita cac tai liéu va cac ngudn tham
khdo cé ndi dung ma théng thudng nhitng quyén sich gido
khoa khong dé cip dén.
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CHU THICH

[1] Cortisone: (Corticoid, Glucocorticoid) 12 mot loai hormone cé
tdc dung khang viém, gidm phan ting phong vé tu nhién cta cg
thé va cac triéu chiing nhu sung tay, 1a mot loai thudc khang
viém, hay dudc dung dé diéu tri chiing di tng.

(2] Thanh pho Frankfurt am Main hay thudng chi dugc viét 1a
thanh phé Frankfurt, véi dan sé hon 670.000 ngudi 1a thanh
pho 18n nhat ctia bang Hessen (Ptic), va 1a thanh phé 16n thi
nam ctia Pic sau Berlin, Hamburg, Miinchen (Munich) va Kéln
(Cologne). Thanh pho Frankfurt toa lac tai trung tAm cfia Ptic va
13 trai tim cia Chau Au. Mang ludi phudng tién giao théng cong
cong dugdc phat trién rat tot & khu vuc Frankfurt ddm bao rang
d6 thi trén sdng Main nay nhanh chéng va dé dang tiép cin,
bang tau hda, may bay, 6 td hoidc xe buyt.

[3] Ngay nay, ngudi ta biét rd chiic ning ctia rudt thita déng vai
trd quan trong trong van dé mién dich ctia con ngudi do cé chita
cidc md dic biét lién quan dén hé thong bach huyét, giit vai trd
chéng lai su nhiém triing, cling nhu 16p niém mac trong 16ng
rudt thita chtta mang sinh hoc chtta vi khuan cé 1gi
(CappuccinoTeam)



[4] Dudng trap 14 mot loai dich sita (milk fluid) hay dich cd thé
(bodily) chita bach huyét (lymph) va cac chat béo dudce nhit
tuong hod (emulsified fats)

[5] Thudc toa dudc con goi 1a thude dan vi né cé hinh dang giéng
vién dan, dau nhon thu nhd dé dé dang dit vao truc trang[o]

[6] Insulin 12 mot loai hormone ti cic té bao dao tuy & tuyén tuy
tiét ra. Chung cé tac dung chuyén héa cic chit carbohydrate
trong co thé. Insulin con cé tac dung dén viéc chuyén héa cac
mo md va gan thanh loai ning lugng ATP dé cung cap cho hoat
dong clia co thé. Insulin dudc tong hdp & té bao Beta trong dao
tuy bang su hoat déng ctia bd may tong hap protein trong té
bao. Insulin ciing 13 tAc nhin duy nhat trong cd thé cé thé 1am
gidm néng do6 Glucose trong mau.

[7] Alzheimer 14 m6t cin bénh gy ra tinh trang mat tri nhé, mat
cac chiic ning nhin thic, Iam dnh hudng nhiéu dén chat lugng
song va 1am viéc clia ngudi bénh. Tuy nhién diy khéng phai la
su 130 hda binh thudng, vi vay ditng nham 1an Alzheimer véi
hién tuong suy giam tri nhé thong thudng & ngudi gia.

8] s6t hummus xudt phét tit viing Trung Péng va A Rap véi
nguyén liéu chinh 1am tit d3u ga dudc nau chin nghién nhuyén
tron véi sot tahini (bo vitng), dau 6 liu, nude cét chanh, mudi va
tOi.

(9] con duge goila “tiéu thiét” hoic “ludi ga”

[10] Migrating motor complex - cic phtic hdp van dong di chuyén
chay doc theo toan bd chiéu dai ctia rudt tit da day dén doan
cudi rudt non, trong khi séng nhu déng théng thudng chi di
chuyén vai centimet roi tit. (BT)[2]



[11] Glutamate 14 dang ton tai khi axit glutamic lién két véi mot
gdc khoang chat, déng vai trd quan trong trong viéc tao thanh
protein (dam). Glutamate chiém ham lugng cao nhat (hon 50%)
trong tong so 20 axit amin tu do trong sita me. (BT)

(121 1ic nhé xinh 1am ai 0i, 16n 1én x4u xi tu xoi ndo minh[J]

[13] Tham khao thém t8 chitc Milton - Erickson (MEG) vé cac
khéa dao tao liéu phap tim ly www.meg-hypnose.de.

(141 Nguyén van: I think, therefore I am[2]

[15] Gut flora is a complex ecological system formed by
indigenous prokaryotic and eukaryotic microbial cells in the
digestive tracts. The number of microbes in the gastrointestinal
tract of an adult male is about 100 trillion, which is
approximately twice as large as that of our own cells (Savage,
1977)

[16] i khudn hiy ct (By Cappuccino Team) — Thanks for
supporting us

(171 Bénh Ban P6: Lupus ban d6 1a mét cin bénh tu mién man
tinh, khong rd nguyén nhan, bénh giy ton thuong nhiéu co
quan trong co thé. Véi trudng hop ning, bénh cé thé de doa téi
tinh mang cia bénh nhan. Binh thudng, trong cd thé ching ta
c6 hé mién dich chéng lai su xAm nhap clia cic tdc nhin la nhu
14 vi khudn, virus,... Nhung trong cic bénh tu mién néi chung
va bénh lupus ban dd néi riéng, hé mién dich cia cd thé mat kha
ning phan biét quen - 1a, né nhin dién cac té bao ctia cd thé la
yéu to la va tdn cong bang cach sinh ra cac khang thé chong lai
hau hét cic cd quan. Bénh con dudc goi 1a bénh lupus ban dé hé
thong. TU “lupus” 1a mot tit latin cé nghia 1a ché séi, chi cac vét



ban d6 dic trung d mit gidng nhu hinh vét cin cia ché séi’ tit
“hé théng” dé chi viéc bénh giy anh hudng dén hau hét cac cd
quan trong co thé. - VINMEC

(18] Fun Fact: Trong nim 2022 ghi nhan d3 ¢ 9 quéc gia ghi
nhan ca nhiém va nghi khuan salmonella c6 lién quan keo
tring Kinder, gbm Bi, Phap, Ptc, Ireland, Luxembourg, Ha Lan,
Na Uy, Tay Ban Nha, Thuy Dién va Anh. Triing nay khac triing
ga anha[o]

(191 purity and Danger.

[20] Chasing Dirt.

(21] The Prolongation of Life.
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