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CO THE CON NGUQI DO BAO NHIEU TE BAO

HOP THANH?

Co thé con nguoi gidng
nhur mot toa lau dai, cac
t€ bao thi giéng nhu cac
vat liéu kién trac: ximang,
gach, cat, da, sit thép... Cac
bd phéan co thé con nguoi
duoc tao thanh boi cac té
bao va nguyén sinh chat té
bao cé hinh thai, chirc ndng
giéng nhau. Mbi co quan,
bo phan co thé con nguoi déu c6 mot chirc nang nhat
dinh. Da day dung dé chira va tiéu hoa thitc an, phdi
dé tho, trao doi khi, tim bom mau luu thong trong co
thé, ndo la “Bo tu 1énh” tdi cao cua co thé. Cac co quan
lién két lai véi nhau cung hoan thanh mdt chitc ning
sinh ly, hinh thanh hé ho
hap, hé tiéu hoa, hé tuan
hoan... gobm tam hé thdong
” cta con nguoi, gidng nhu
A o cac phong don 1é cua toa
: lau dai vay.

Cac nha khoa hoc tinh
so b co thé con nguoi do
khoang mot triéu tam tram
rutt ty t€ bao cau thanh.

Hing tring

b

Manh tra
S i Ruft cong

Ruft thira
Né&p gdp hinh chir §
Hlu mén

Tryc trdng
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Van MM s . <
108 ?I Vi A0 NGUOI TA LAI NGAP?

Nhing lac vira mét vira budn ngu,
con nguoi thuong hay ngap lién tuc.
Boi vi con nguoi sdng dugc la nho
mdi gidy mdi phat déu hap thu oxy,
thai khi cacbonic trong co thé ra ngoai.
Trong qua trinh hoc tap, lao dong, cong
tac qua thoi gian dai, co thé va bo o6c
déu mét moi, lic nay, co thé san sinh
ra nhiéu khi cacbonic. Néu khong kip
thai ra ngoai thi sé cé hai d6i vdi co thé,
cang thdy mét moéi hon. Ngap la mot
dong tac hit tho sdu, cd thé hit vao that
nhiéu dudng khi t&t cho co thé, tho ra
dwoc nhiéu khi cacbonic ¢6 hai. Qua do
c6 thé thdy rang: ngap cé tac dung bao
vé sirc khoe.

Trong qua trinh
hoc tép, lao
dong, cong tic
qua thoi gian
dai, co thé'va
bé 6c déu mét
moi, lic nay,

co thé sin sinh
ra nhiéu khi
cacbonic. Néu
khong kip thadi
ra ngoai thi sé
co hai doi véi co
thé, cang thay
mét moi hon.

@ Con nguoi
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l Vi SAO MAT KHONG SO LANH? .

Vao mua dong, tay chan cua chiing ta c6 cam giac lanh
c6ng, nhung mat thi khéng nhu vay. Ly do la trén trong
mat clia con nguoi c6 t& bao than kinh cam nhan xtc giac,
té bao than kinh cam giac dau, nhung thiéu t€ bao than
kinh cam giac vé lanh. Vi vay, cho du troi rét dén dau,
trong mat ciing khong hé cam thdy lanh.

Ngoai ra, bén ngoai trong mat c6 mi mat mém mai,

’ A/ . ’ 4] ’ ~ - . ’ A
chung giéng nhu hai canh ctra 16n, ngan chan gié rét bén
ngoai. Cho nén, nhiét d§ cta trong mat bao gio cting cao
hon nhiét d6 cua chop mii, vanh tai, ngon tay 16 ra ngoai.




1 Van [ ‘S
Ciu Hoi o

Con nguot, sau
khi lam viéc
hay vin dong
manh mot thoi
gian dai thuwong
cam thay mét
moi. D6 la vi
khi lam viéc hay
vin déng, bip
thit co thit do
sw kich thich
cua cdc xung
dong thin kinh,
chiing cin
dwoc cung cdp
mot logi nang
lwong cao la
ATP tir dwong
gluco phin gidi
thanh, ciing
nhu di 6t6 thi
phdi 46’ xdng.

@ Con nguoi

VI SAO CON NGUOI BIET
MET MOI?

Con nguoi, sau khi lam viéc hay van
dong manh mot thoi gian dai thuong
cam thady mét moi. B¢ la vi khi lam viéc
hay van dong, bép thit co thit do su
kich thich cua cac xung dong than kinh,
ching can dugc cung cap mot loai nang
lugng cao la ATP tir duwong gluco phan
giai thanh, cting nhu di 6t6 thi phai d6
xang. Khi co bap van dong nhiéu, chat
ATP nang lugng cao nay bi tiéu hao rat
nhiéu, co thé khong kip bo sung, cho nén
con nguoi sé cam thay mét moi, hut hoi.
Lac van déng manh, 6xy can thiét cung
cdp cho mau co bap ciing khong du, té
bao co bap chi con nho sw phan giai cua
duong gluco dé b4 sung nang luong.
Puong gluco sé phan giai thanh chat ATP
va axit lactic. Khi axit lactic tich lai nhiéu
& co bap sé gay ra tinh trang co thé bi dau
nhtrc, tang thém cam giac mét moi. Cho
nén sau khi lam viéc vdi cuong d6 cao
va van dong nhiéu, con nguoi nén lam
dong tac hit tho sau, dé tang thém luong
cung cap Oxy, thuc ddy viéc 6xy hoa dé
khtr axit lactic, thi sé giam bét duoc su
mét moi.




Vi SAO PHAN LON NAM GIOI CAO HON
NU GIOI?

Chung ta c6 thé dé dang nhan thay rang: Xét theo chiéu
cao trung binh thi nam gidi luoén cao hon nit gidi. Vi sao
lai nhw vay? Thuec ra chiéu cao cua moét nguoi dugce quyét
dinh boi chiéu dai cia xwong chi dudi. S& di nam gidi cao
hon nit gidi, mau chét 1a & chd su phat trién cua xuwong chi
dwdi ¢ nam gidi va nit gidi khac nhau.

Co thé phét trién theo mot quy luat nhat dinh, méi nam
mdi khac. Néu chiéu cao cua mot dira tré so sinh 1a 50cm
thi dén 5 tudi chiéu cao do sé tang gdp doi, la 100cm. Bén
khi 6 - 7 tudi, mdi ndm con ngudi sé cao thém tir 8 dén
10cm. Va tir d6 cho dén trude tudi day thi, téc do sinh
trrong cua con ngudi chAm dan, mdi ndm chi ting 3 - 4cm.
Tudi day thi, toc dd phat trién chiéu cao lai nhanh tro lai,
moi nAm tang 5 - 7cm. Dén 17 - 18 tudi, sau khi tudi day thi
két thuc dé budce vao thoi ky hau day thi, chiéu cao tiang
1én hoan toan dua vao d¢ tang trudng ctia xwong cot song.
Su phat trién cua xwong cot song cham va rat lau, do vay
chiéu cao sé tang cham.

Qua trinh sinh trudng cua
nam giéi mudn hon ntt gidi
nhung toc do sinh truong lai
nhanh hon va két thiic mudn
hon. Thong thuong, con gai
vao khoang 19 - 23 tudi, con
trai tir 23 - 26 tudi thi ngirng
phat trién chiéu cao, do vay
con gai thuong thap hon con

trai mot chut.




1 Van ™M %
Cau Hoi o

Ren luyén co
thé'rat co loi
cho viéc ting
cuong stec
lyc. Néu nhw
mot nguoi
thwong xuyén
rén luyén, co
bip sé cang
vam ve va Swc
lwc sé cang
doi dao.

@ Con nguoi

Vi SAO CON NGUOI CO THE SAN
SINH RA SUC LUC?

Con nguoi bat ké khoé hay yéu, lon
hay bé déu c6 strc luc. Vay stc luc cua
con nguoi co tir dau?

Thuee ra, sttc luc ctia con nguoi dwoc
sinh ra trong qué trinh co gian co bap.
Co thé con nguoi tat ca c6 hon 600 khoi
co, trong d6 gdom 300 triéu soi day chang,
chiing phan bé trén khip co thé va méi
loai day chéng déu c6 mot tac dung riéng.
Co thit co gian la do cac day ching ngan
lai roi dai ra, ttr 46 sinh ra luc.

Mot soi day chang khi co gian thi cong
tao ra it, nhung khi vd s8 soi day chang
cung lién két co gian thi sé tao ra mot
cong 16n hon rat nhiéu. Néu nhuw dem co
thit cia toan co thé xép bang song song
v6inhau, réi dong thoi tat ca co lai thi luc
sinh ra co thé dat 25 Niuton. Luec co gian
cua co thit quyét dinh boi d6 dai cua day
ching, day chang cang dai, bién dd co
gian cang 1on, luc sinh ra cang manh. Tw
d6 c6 thé thay, co bap vam v, co hoanh
c6 dién tich 16n, day chéang to thi luc co
gian sé 1on. Nguwoc lai, luc sé nho.

Reén luyén co thé rat cd loi cho viéc
tang cuong strc luc. Néu nhu mot nguoi
thuong xuyén rén luyén, co bap sé cang
vam v va strc luc sé cang doi dao.



Vi SAO NGOI XOM LAU SE CHONG MAT?

Khi ta ngdi xdm qua lau, d6t nhién khi dirng bat 1én sé
cam thay hoi chéng mat, d6 la vi 1€ gi? Khi con nguoi o tu
thé dirng, d€ c6 thé bao dam nhu cau vé mau cho bd nao,
tim phai gang sitc méi dua dwoc mau 1én phia trén. Khi
con nguoi ngdi x6m, tim khong phai gang sttc lam ciing
dua dwgc mau lén phia trén. Nhung khi con nguoi ding
day dot ngot, vi tri co thé tir chd thap tro thanh chd cao,
tim khong thé thich ¢ng ngay véi su thay doi d6, mau
khong duoc kip thoi dwa tdi ndo. Do nao bi thiéu mau
tam thoi nén xay ra hién tugng chong mat. M6t luc sau,
tim da thich wng duoc vdi su thay d6i cua vi tri co thé,
sau khi gang sic dwa duwoc mau 1én trén, thi con nguoi
sé khong con chong mat nira. Dé phong ngira chong mat,
khi ng6i xom lau phai ding day tur tir, khdong nén bat
dung 1én qua nhanh.

Vi SAO DI TIEU XONG HAY RUNG MINH? I : l

Ngay sau khi di ti€u xong, cé ltic ta bong nhién rung
minh vai cdi mot cach tu nhién. Ddc biét la trong mua
dong tinh trang d6 hay xay ra. Vi sao lai nhu vay?

Thi ra, nuwdc tiéu khi chira dong trong bang quang, c6
mot nhiét lwong nhat dinh. Sau khi di tiéu xong, nhiét
luong d6 ciing theo nudc tiéu bai tiét ra ngoai co thé. Khi
dy, ngay lap tirc ban lién c6 cam giac lanh. Loai cam giéc
nay lién thong qua hé than kinh truyén dén co bap rat
nhanh, lam cho co béap co lai. Ban lién rung minh khéng
sao cuong duoc.

O
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VI SAO TIM PAP LUC CHAM LUC |

NHANH?

Khi nguoi ta
cang th(fng, 0
dai ndo phit tin
hiéu cho trung
khu gia toc tim
thong qua thin
kinh giao cam
khién tim ddp
nhanh hon.

@ Con ngudi

Nhip dap cta tim khong on dinh, lac
nhanh hon mét chut, lac lai cham hon
mot chut. Trong trang thai yén tinh, nghi
ngoi hodc ngu, tim dap twong ddi cham.
Nhung néu van dong hoac tinh than
cang thang thi tim sé dap nhanh. Vay su
diéu tiét nhip dap nhanh hay cham caa
tim dién ra nhu thé nao?

biéu tiét nhip tim nhanh cham la than
kinh gady mé va than kinh giao cam tim,
chung déu xuit phat tir trung khu nao
bd. Trung khu tic ché€ tim quan ly hoat
dong cua than kinh gady mé, c6 thé khién
tim dap cham lai. Con trung khu gia tdc
tim quan ly hoat dong cua than kinh giao
cam tim, c6 thé khién tim dap nhanh hon.
Hai loai than kinh nay c6 tac dung teong
hod, quyét dinh tim dap nhanh hay cham.

Dai ndo cia con nguoi phan tng d6i
vai bat ky cac kich thich nao tir bén ngoai
va hoat dong bén trong. V6 dai nao co
co cdu quan ly cao nhét cia phan tung
d6i voi nhiing kich thich nay. Khi nguoi
ta cdng thang, vo dai ndo phat tin hiéu
cho trung khu gia tc tim thong qua than
kinh giao cam khién tim dap nhanh hon.
Con néu luc ngu hoac nghi ngoi, luong
van dong it, dai nao khong can hoat déng
nhiéu, nang luong tiéu hao it, do vay
nhip tim cting sé cham lai.



TRONG CO THE CON NGUQI TE BAO NAO
DAI NHAT?

Cac té€ bao ciu thanh t6 chitc co thé thuong rat nho, chi
quan sat duwdi kinh hién vi méi 6 thé nhin r6 “mat mai”
cua chung. Thé nhung ciing cd t€ bao rat dai. Vi du moét
sd té€ bao than kinh c6 chirc nang diéu khién van dong,
than cua cac té bao nay nam ¢ dwdi vo dai nao hoic trong
tuy sOng, nhung mau 16i cua ching lai c6 thé kéo dai dén
nhitng noi rat xa, c6 cai dai dén trén ca tram mét. Cai mau
16i nay goi la ddu mut than kinh, 1a cira ngd dé truyén dat
cac tin hiéu. Ménh lénh cua bg nao truyeén ra sé theo cac
day thin kinh dén cac cira ngd nay ma chuyén dén co bap,
co bép sé tuan theo chi thi ctia b nao ma hanh dong. Cau
tao cua t& bao phai phu hop vdi chirc nang cua chung, té
bao than kinh lam nhiém vu lién hé cu ly dai gitta bo nao
va co bap, c6 két cdu riéng, né c6 cac ddu mut nho ra rat
dai, va la té bao dai nhat trong co thé con nguoi.

Vi SAO TRE CON NGU NHIEU HON NGUOI GIA? l : I

Con nguoi phai ngu 1a vi cac té€ bao than kinh cua 16p
vO nao mét moi, can duoc nghi ngoi. Tré con dang ¢ vao
d6 tudi phat trién co thé, chirc nang ciia hé thong than kinh
khéng &n dinh 1dm, dé bi hung phan va ciing dé bi ttc ché;
twong d8i nhay cdm ma ciing dé bi mét moi, vi vay thoi
gian ngu dai mét chiat. Con nguoi khi da gia roi, nang luc
hung phan va trc ché hung phan cua hé thong than kinh
ciing khong nhay cam cho lam. Vi vay, thoi gian ngu cta
nguoi gia it hon nhiéu so vdi tré con. @




1

Van M 3
Cau Hoi

Khi nhin cdc

vdt giin, cdc bo
co cd trong lan
ngodi ciia mat
cung phai lam
viéc dé didu
chinh cho thi
tuyén ctia hai
con mat tdp
trung vao mot
diém, liic nay
cdc co mit phdi
lam viéc nhiéu,
cho nén khi
nhin ldu vao vit
gin, thi mat sé
chéng moi.

@) Con ngudi

Vi SAO MAT CHONG MOI KHI

NHIN VAT GAN?

Cung la nhin, nhung khi nhin vat gan,
vi sao mat dé bi méi? D6 1a vi ¢ trang thai
binh thuong, thi tuyén (duong nhin) cua
hai con mat chting ta song song véi nhau.
Cac co diéu khién nhan cau ¢ trang thai
tha long ciing gitr cho thi tuyén hai mat
song song nhu vay.

Khi ta nhin vat ¢ xa, thi tuyén cua hai
mat gan nhu song song véi nhau, sau bo
co ¢ ngoai nhan cau khong can phai hoat
dong nhiéu lam d€ diéu chinh nhan cau,
vi thé ta khong cam thdy mét moi.

Nhung khi nhin cac vat gan, cac bo
co ca trong 1an ngoai cua mat cung phai
lam viéc dé diéu chinh cho thi tuyén cua
hai con mit tap trung vao mot diém, luc
nay cac co mat phai lam viéc nhiéu, cho
nén khi nhin lau vao vat gan, thi mit sé
chong moi.




Vi SAO CON NGUOI LAI VIEM AMIPAN? l : I

Amidan moc & hai bén 16 hong, khi dn udng hoac hit tho,
thitc an va khong khi déu phai di qua 16 hong ca. Trong s
thitc an va khéng khi c6 rat nhiéu vi khuan, mot s6 co thé
nam lai trén hong mii va amidan. Khi sirc dé khang cua co
thé con nguoi giam xudng, nhirng vi khuan nay lién sinh
s0i nay no, khién cho amidan bi viém. Néu hang ngay con
nguoi khong luyén tap than thé hoac khéng chu y gitr gin
vé sinh vom hong thi rat dé bi viém amidan.

Vi SAO MO HOI LAI CO VI MAN? I QI

S& di mo hoi cé vi man la
vi trong mo hoi khong nhirng
chira rat nhiéu nuwdc, ma con
c6 nhiéu thanh phan chat ran,
nhw natri, clo, kali, canxi...
trong do6 natri va clo co ti 1é
nhiéu nhat. Khi hoa tan trong
nudc, natri va clo két hop
thanh cloruanatri titc la mudi
ma ta van an. Cho nén khi ra
mo héi nhiéu, ngwoi ta khong
nhitng can bd sung thanh
phan nuwdc, ma con nén chu y
bo sung thém cac thanh phan
muoi cO chira natri, clo, kali,
nhuw thé'sé co loi cho sirc khoé.




1

Van [
Cau Hoi

Néu gidc ngu
khong du,

con nguoi sé
cam thdy diu
oc chodng
vdng, sttc
chii y khong
tap trung, an
uong khong
ngon miéng,
cit thé'mai sé
ton hai cho
stec khoé. Cudc
doi cua mot
con nguoi,
khodng 1/3 la
tréi qua trong
gidc ngu.

(l6) Con nguoi

Vi SAO HANG NGAY CHUNG TA

PHAINGU?

Cing nhu an com, uéng nudc, con
nguoi ciing can phai ngu, d6 la mot
trong nhitng nhu cau sinh ly co ban
nhat cua con nguoi.

Saumot ngay lam viéc va hoctap, con
nguoi sé cam thay mét moi, dac biét la
t€ bao nao sau khi 1am viéc cing thang,
can phai c6 mét thoi gian nghi ngoi.
Cho nén mdi ngay nguoi nao ciing can
phai ngu, sau mot dém, bo nao tiéu trir
duoc sw mét moi, co thé khodi phuc lai
nang luong du trit, con nguoi sé cam
thdy sirc khoe do6i dao, tdm hon sang
khoai, do d6 ma hiéu suét lao déng va
hoc tap duoc nang cao ro rét.




Tré em khi ngu, thuy ndo dudi vo ndo tang cuong tiét
ra hormon sinh trirdng, cho nén cé gidc ngu day du sé
c6 101 cho su phat trién, truong thanh cua con tré.

Néu gidc ngu khong du, con nguoi sé cam thay dau
6c choang vang, sttc chu y khong tap trung, an udng
khong ngon miéng, ctr thé mai sé ton hai cho strc khoé.
Tré em tir 7 dén 11 tudi mdi ngay nén ngu 10 gio dong
ho. Cudc doi cua mét con nguoi, khoang 1/3 la trdi qua

trong giac ngu.




l Van [IXm ?
Cau Hoi o

Hic sdc to'
trong toc do
mot logi té’
bao o chin téc
tao ra. Noi
chung khi con
nguwoi con tre,
hdc sic t6'do
logi té'bao dy
sinh ra nhiéu.
Cho nén toc
c6 mau den.
Dén khi gia
r0i, chitc ning
cua tit ca cdc
té’bao déu suy
giam, toc lién
bac di.

@ Con ngudi

Vi SAO MOT SO NGUOI CON

TRE CUNG CO TOC BAC?

Mau cua toc chu yéu c6 lién quan it
nhiéu véi hac sac t8 trong téc.

Hic sic to trong téc do mot loai té
bao ¢ chan toc tao ra. Noi chung khi con
nguoi con tré, hic sic td do loai tébao Ay
sinh ra nhiéu. Cho nén téc c6 mau den.
Pén khi gia roi, chitc nang cua tat ca
cac té€ bao déu suy giam, toc lién bac di.
Nhung ciing c6 mét s6 nguoi do nguyén
nhan di truyén, hoac la vi c¢6 bénh khi
con nho da thiéu hut t&€ bao hic sic té.
Cho nén c6 moét s6 nguoi con tré cling
c6 toc bac.




| Vi SAO TA LAl HAT HOI? l:l

Con nguoi khi rat mét moi, sé hit hoi lién may cai.
Vi sao lai nhu vay? Vi con nguoi hang ngay phai hit
khi 6xy vao, thai cacbonic trong co thé ra dé ma song.
Néu con nguoi hoc tap, cong tac, lao dong trong thoi
gian dai, co thé va dau 6c déu rat mét moi. Lic d9,
cacbonic sinh ra trong co thé sé nhiéu. Néu khong
kip thoi tho ra ngoai, sé c6 hai dGi vdi co thé. Hit hoi
la mot loai dong tac hit tho sau, c6 thé hit vao nhiéu
oxy c6 loi cho co thé con nguoi, kip thoi day ra khi
cacbonic cé hai.

l VISAO PHU NU KHONG CO RAU? ‘:I

Ta thuong thdy quanh miéng va hai ma cua nam gidi
moc ra nhirng soi rau ram rap, nhung n gioi thi khong,
visao lai nhur vay? D& hiéu chuyén nay phai bat dau bang
viéc giai thich xem rau moc ra nhu thé nao?



Toc trén dau
phat trién
manh trong
khi rau va
long thi moc
chdam lai hodc
bi ngung
hoan toan
nhuw truong
hop cdc long
to trén mép.
Do do phu ni¢
khong co rau
vi cdc hormon
sinh duc trong
co thé' da ngan
can sy phat
trién cia long
0 nhitng

noi nay.

@ Con nguoi

Rau thuc ra la mot dang cua 16ng, tuy
theo nd moc 0 dau ma co6 tén khac nhau.
Long trén dau goi la toc, moc trén than
minh goi la 16ng, con moc quanh miéng,
ma ta goi la rau. Tuy vay gitta ba thir 1ong
nay cung c6 su khac biét.

Mot dira tré du trai hay gai, khi mailot
long me da co téc va mot 16p long to rat
min phu toan than, ké ca ¢ quanh miéng
va ma. Khi 16n Ién, 16p 16ng nay sé duoc
thay thé bang mot 16p 16ng khac, cing
hon nhung van rat min. Dén tuoi day thi,
16p 16ng nay lai duoc thay thé bang mot
16p 16ng khac va
la 16p cudi cung.
Sy phat trién cua
16p long nay chiu
sw chi phéi cua
cac hormon tuyén
sinh duc.

O phai nam vao
tuéi day thi cac
hormon nam tac
dong theo huodng
phat trién manbh,
rau va léong moc
khép toan than,
trong khi do toc lai
moc cham han lai.
Téc dong cua cac
hormon phai n@
thi nguoc lai.



! VI SAO KHI XAU HO CO NGUOI1 LAI DO MAT? l :I

Co nhitng nguoi khi gap nguoi la hay vi mét ly do nao
d6 ma xau ho thi mat lai do ung 1én. Vi sao lai nhu vay?
D6 la vi khi nguoi ta xau ho hodc khi gap nguoi la, tinh
than sé cang thang, ma tinh than cing thing sé dan dén
st hung phan cua hé than kinh giao cam diéu khién hoat
dong cua tim va cac mach mau. Khi d6 nhip tim sé tang
nhanh, cac mach mau dudi da mat gian no, ma mang ludi
mao mach dudi da mat dac biét day dac, cho nén mau dén
lén mét rat nhiéu, 1am cho ma do ung lén.

| Vi sA0 CO NGUOINGU HAY NGHIEN RANG? B

C6 nguoi khi ngu say thuong hay nghién rang, khong
nhimg am thanh kho6 nghe ma con lam cho mét rang bi mai
mon, ton hai cho rang, rat bat 1gi cho sitc khoé cua rang.
Cac bac si goi hién tirong nay la “ching mai rang dém”.

Nghién rang la hoat dong nhai khong muc dich, vd
y thitc, da s6 thdy o lra tudi nhi dong va thi€u nién.
Nghién rang chu yéu la do tinh than khéng on dinh, co
bap thudng ¢ vao trang thai cing thang, hoic bi viém nha
chu, ching viém kich thich khién cho
chirc nang co bop cua co ham mat bi
r6i loan; ngoai ra, ¢ thé la do trong
duong rudt co ky sinh trung, dac biét
la giun daa. Doc t6 do giun dna tiét
ra co6 thé kich thich va gay r6i loan sy
hoat dong cua co bap va than kinh,
gay nén tinh trang nghién rang.




1 Van [0 ‘S
Cau Hoi o

Thong thuong
cdc chang trai
dé moc mun
trieng cd hon
cdc ¢ gdi. Boi
hormon sinh
duc nam trong
co thé'cua cdc
chang trai rit
nhiéu, con
hormon sinh
duc nie trong
co thé cic cd
gdi lai cé

tdc dung
trung hoa.

Vi SAO G TUOI DAY THI HAY

MOC TRUNG CA?

O lta tudi day thi, trén mat cua rat
nhiéu em déu moc cac mun nho, day
chinh Ia “mun trimg cd”. Mun tring ca
khién cho rat nhiéu chang trai, c6 gai kho
chiu, gap nhiéu phién toai.

Trén thuc té, trung ca l1a hién tuwong
sinh ly binh thuong cua tudi day thi. Sau
khi bat dau day thi, do cac hormon sinh
duc gia tang, khién tuyén méo tang luong
phéan tiét. Chat dau md von tuwong doi
dinh, khéng dé tiét ra, dan tich tu & mao
nang va dan dén ach tac. Lac nay, trén
da mat sé ndi lén cac mun trirng ca nho.

Thong thuong cac chang trai dé moc
mun tring ca hon cac c6 gai. Béi hormon
sinh duc nam trong co thé cua cac chang
trai rat nhiéu, con hormon sinh duc nt¢
trong co thé cac co gai lai c6 tac dung
trung hoa. Mun triing ca chu yéu moc
trén mat, nguc, lung... nhitng noi cé
tuyén m& ¢ da nhiéu, trong d6 thuong
thay nhat la 0 mat. Qua tudi day thi, mun
tring ca cing dan mat hét. Vi vay, khéng
nén dung tay nan bop, cach lam nay sé
khién lan da nhiém ban, viém mu, thim
chi d€ lai seo trén mat.



VI SAO CON NGUOI CAM THAY LANH HON

KHI O DUGINUGC LEN?

Nhitng nguoi tim dudi song hodc sau khi boi 16i, vira
budc 1én bo lién cam thay lanh, trén minh ndi da ga. Vi
sao lai nhu vay?

Vi ldc &y nuée bam day khap nguoi, ma nudce thi lai bae
hoi rat nhanh vao khong khi. Khi bGc hoi nude can hap
thu nhiéu nhiét lwong. Cho nén, con nguoi sé cam thay
lanh toan than. Trong tinh hinh nhu vy can phai lap tic
dung khan mat hoac khan tam lau sach nudc trén minh,
roi dung khin tam qudn quanh nguoi, hodc mic quan ao
vao that nhanh, néu khong sé rat dé bi cam.

| VISAO KHI BI CAM MAO LAI HAY NGHET MUI? : l

Tung giay, tirng phut chung ta déu phai dung mai dé
hit tho khong khi. Binh thuong mii rat thong hoi. Vi sao
khi bi cam mao thi mii khong thong hoi nita? Nguyén
nhan 1a do vi khudn va virut. Bén trong 16 mii c6 mot
16p niém mac. Tac dung chu yéu cua né la lam cho khong
khi lanh sau khi vao miii tré nén vira am vira am. Cé nhu
vay mai thich hop duoc nhu cau cua co thé con nguoi.
Néu v6 y dé bi cam mao, vi khudn va virut sé hoat dong
trong miii, gdy nén viém niém mac, sung huyét phong lén,
ching nhitng lam cho vom miii nho lai, ma con lam chay
nhiéu nwdc mii nita. Vay 1a vom miii bi bit kin, 16 mii

cing khong thong hoi nira.



1 \Van X ?
Cau Hoi o

Nguwoi bj thiéu
dinh dwong
hay ngwoi do
lao lyc qud ma
mang bénh
man tinh, thi
nhitng hat do
nho nhw hat
vieng trén bé
mdt lwoi sé bi
teo lai. Néu
nguoi bénh

bi thiéu mau,
mau sdc cia
ludi sé tro
nén nhot nhat
hay tring
béch trong
nhw khong

co mau...

@ Con nguoi

Vi SAO BAC SI KHAM BENH HAY

XEM LUGOI BENH NHAN?

D6i véi nguoi khoe manh, ndm ludi
rat mong, mau tréng, khong uwdt qua ma
cung khong kho qua. Daéi voi nguoi tiéu
hoa khong t6t, thuong hay tao bon thi
nam ludi twong d6i day. Bénh nhan cam
cum, bi s6t, ndm ludi cang day.

Khi mic bénh, bé mat lwoi bénh nhan,
vé mau sac va trang thai déu c6 mot s6
thay d6i. Vi dy, nguoi bénh bi s6t 1lau
ngay, nguoi bénh bi 6i mua hodc tiéu
chay nghiém trong thi luoi sé kho va co
vét niet. Nguoi bi thiéu dinh dudng hay
nguoi do lao lec qua ma mang bénh man
tinh, thi nhitng hat do nho nhu hat virng
trén bé mat ludi sé bi teo lai. Néu nguoi
bénh bi thi€u mau, mau sic cua ludi sé
trd nén nhot nhat hay trang béch trong
nhw khong ¢6 mau...

Co6 khi, trén ludi noi 1én mot mang,
hinh dang khong ro rang, trong nhu ban
do, dé la vi trong co thé thiéu vitamin
B2. C6 ldc bac si bat ngudi bénh the dai
ludi ra, 1a dé xem lwdi cua bénh nhan cé
rung dong hay khong. Nhirng nguoi co
thé suy yéu do bénh thuong han, viém
nao, bénh man tinh, ludi sé rung dong
khong gitt yén dwoc. Nhitng nguoi bi
trung phong, lu6i con léch sang mot bén.



TU THE NGU NHU THE NAO LA TOT NHAT?

C6 mot s6 nguoi thich nam ngra, mot s6 khac lai thich
nam sdp ma ngu. Thuc ra, ca hai tu thé ngu d6 déu khong
t6t. Ngu & tu thé nam ngura thi ludi dé bi tut xudng, lam
cho h6 hap khong thong suét, c6 khi con gay ra ngay. Ngu
nam sap dé bi goi hoac chan bit miéng va mui, cling anh
huong téi hd hap. Do ca hai tu thé d6 déu phai dudi thang
chan, lam cho bap thit trén chan khéng duoc néi long. Cho
nén ngu nhu vay, chang nhitng than thé khong dugc nghi
ngoi tdt ma con dé gdp 4c mong. Chi cd nam nghiéng vé
bén phai mai la tw thé t6t nhat. Kiéu tw thé nay ¢6 thé lam
cho co bap toan than duoc néi long day du, miéng va mii
déu khong bi bit lai, tim ciing sé khong bi dé, nghi ngoi
rat tot.

I Vi SAO PHAI TRUYEN DICH CHO NGUOI BENH? | & l

Khi chiing ta bi bénh, viéc chira tri thuwong gap nhat la
cac phuong phap uéng thudc, tiém thudc. Nhung khi ¢
mot s6 nguoi bénh bi dau bung di ngoai, ndn mira hodc
chay mau ra ngoai gay thi€éu nuwdc hoac mat mau, can phai
nhanh chéng bd sung nudc vao trong co thé, song nguoi
lai khong thé uéng nudc hodc udng nude réi ma da day va
rudt khong thé hap thu nhanh dwoc, bac si phai 4p dung
ngay bién phap truyén dich. Truyén dich la tiém truyén
finh mach nho giot nhitng chat c6 loi vao co thé nham hé
tro diéu tri bénh hodc phuc hoi co thé, lam dep.




1 Van XM S
Cau Hoi o

Khi thitc ddy
vao budi sing,
co bip toan
thdn vin &

trong trang
thdi thd long,
ciing cd nghia
la chiing van
dang nghi
ngoi. Liic nay,
dwong nhién
ta cam thiy
cd nguwoi pho
phac khdng co
chiit stkc

lvec nao.

@ Con nguoi

VI SAO KHI VUA NGU DAY LAl

CAM THAY UE OAI?

MOi sang thitc day, chiing ta cam thay
co thé rat ué oai, pho phac. Vi sao lai
nhu vay?

Chung ta biét rang, ngu la cach tt
nhat dé€ hdi phuc sirc khoé. Khi cam thay
mét moi, gidc ngu sé dem lai cho co thé
sir nghi ngoi hoan toan. Khi ngu cac co
quan ndi tang sé giam téc do lam viéc d€
co thé dugc tha 1ong, nhat la cac co bap.

Khi ndm xuéng, tuy chua ngi nhung
co bap toan than da bat dau duoc nghi
ngoi. Co bap dau tién tha long 1a co mit.
Khi dan thiép di, dai ndo cing tir tir di
vao trang thai nghi ngoi, luc nay toan bo
co bap durroc hoan toan tha long.

Khi thire ddy vao budi sang, co bap
toan than van ¢ trong trang thai tha long,
ciing cé nghia la chiung van dang nghi
ngoi. Luc nay, duong nhién ta cam thay
ca nguoi pho phac khong co chut stre luc
nao. Chi can van dong moét chut, cac co
bap sé lai bat dau lam viéc nén ching ta
sé lai cam thay suc lwc d6i dao.



Vi SAO CONGUOITOC PEN, NGUOI TOC VANG?

Trong téc c6 chira hac sic t& wru, hac sac t6 do va hac sac
td nang. Mau sic cua ba loai hic sic t6 khong nhu nhau,
theo ty 1é khong dong déu cua ba loai hic sic t6 d6, tao
nén mau sic cua toc ciing khac nhau. Nhin chung, toc cta
nguoi da vang la mau den nhanh, con nguoi da trang thi
c6 mau vang kim.

Nguyén nhan co ban cua sit hinh thanh mau téc khac
nhau con do sw di truyén va tién hoa ctia nhan loai. Vi
ching ta ¢ khu vuc can nhiét d6i va nhiét déi, anh néng
nhiéu, trong toc sé nhiéu hac sic t3, con nguoi phuong
Tay da s sdng ¢ khu vuc thi€u anh sang va gia lanh, t&
bao san sinh ra hic sac t& trong da dan bi thoai hod. Lau
dan, da hinh thanh nguoi phuong Dong thi téc den, nguoi
phuwong Tay thi téc vang.

Vi SAO KHONG NEN DUI MAT? ﬂ

Dui mit 1a mét théi quen thiéu vé sinh. Vi tay nguoi
s0 mé du thit, nén c¢6 rat nhiéu thir ban bam vao tay nhu:
bui bim va cac vi trung, virut ma mat thuong khong nhin
thdy duoc... Khi 13y tay dui mat, nhitng thix cé hai d6 lién
duoc dua vao trong mét. Bui bam sau khi chui vao mat,
dinh 1én két mac, khi lay tay dui vao, hat bui trong mit lan
qua lan lai sé gay ton thuong cho két mac; vi trung ciing
sé thira dip sinh s6i nay né bén trong con mat, gay nén két

mac bi viém.
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Van [Xm ‘S
Cau Hoi o

Huyét dp cua
nguoi binh
thwong khong
cao cung
khong thap, rat
thich hop véi
nhu ciu cua co
thé. Huyét ap
co tAm quan
trong rit Ion
do1 voi viéc
duy tri sinh
mang cua con
nguoi. Huyét
dp cua nguoi
binh thuong
khong cao ciing
khong thap, rit
thich hgp véi
nhu ciu cua
co thé.

@ Con ngudi

Vi SAO CHUNG TA PHAI KIEM

TRA HUYET AP?

Mau trong huyét quan ludén chay,
khong ngirng dua Oxy vachatdinh dudng
tdi tat ca cac bo phan dé dap ung nhu cau
cua co thé con nguoi. Nguoi ta goi ap luc
khi mau chay tdi trudc trong huyét quan
tao nén d6i véi vach mach mau la huyét
ap. Huyétap co tam quan trong rat16n doi
v3i viéc duy tri sinh mang cua con nguoi.
Huyét ap cua nguoi binh thuong khéng
cao cling khong thap, rat thich hop vdi
nhu cau cua co thé. Néu mic phai motloai
bénh nao dd, lam cho huyét ap tang cao
hoac giam thap déu dem lai sy nguy hai
cho co thé€, tham chi con nguy hiém dén
tinh mang nita. Mudn biét huyét ap cua
nguoi nao do co binh thuong hay khong
thi can phai dung mdy do huyét ap dé do.
Mot khi phat hién thay huyét ap qua cao
hoac qua thap thi phai kip thoi chira tri,
dé cho huyét 4p nhanh chong tro lai mic
binh thuong.




Vi SAO MUI NGUI PUGC MUI2 :

Mii c6 thé ngiri duoc mui la vi trong niém mac cua
xoang mui con nguoi ¢6 mot bo phan goi la khitu mac,
trong d6 ¢6 bo tri mot sd lwgng 1on céac té bao than kinh
khiru gidc va co tuyén khiru giac tiét ra dich thé. Vi hat vat
chat chita mui khuéch
tan trong khong khi,
khi chang ta hit vao, vi
hat theo khong khi di
vao xoang mui. Chung
hoa tan vao dich tiét
ra tir tuyén khiru giac,
sé kich thich cac té
bao khtru giac, sinh ra
nhing xung déng than
kinh. Nhitng xung déng nay qua day than kinh khttu giac,
chuyén dén trung khu khtru giac cua bo ndo. B nao sau
khi phan tich, ki€ém tra va d6i chiéu cac tinh chdt cua mui
vira ngui duoc voi “tir dién” mui trong nao, sé cho chung
ta biét d6 la mui gi. Néu mui ngtri dwgc la mot mui la chua
tirng biét thi cac tinh chat ciia nd sé duoc ghi nho lai, va “tir
dién” mai lai c6 thém moét “tir” mai.




Van X0 : : O
10302l visao LAICORAY TAL Q

L0 tai chia lam ba phan: tai ngoai, tai
gitta va tai trong. Trong 16 tai chuing ta c6
mot mang da, trén vach ng cua tai ngoai
c6 mot loai tuyén thé co thé tiét ra chat
nhuyén dang sap mau vang. Khi né tron
14n véi bui bam va vun da thi hinh thanh
nén ray tai. Ray tai chang nhitng c6 thé
Co ngueoi khi lam Am w6t cac mao mach 16 tai, ma con
rdy tai can tré ¢4 thé ngdn ngira sdu bo chui vao tai. N6
thinh gidc cia . 1a phong tuyén bao vé 16 tai. Nhung ray

minh lién ldy ~  tai tich lai qua nhiéu trén vach tai ngoai
mong tay ban g bit 14y 15 tai, anh huong t6i thinh giac.,
TS Ty 1 Co nguoi khi ray tai can tro thinh giac
Day la thoi J— N T o :
Kho cia minh lién 1dy mong tay ban ngody
JLERaPE vao. Day la théi quen khong tot. Méng
tot. Mong 2 S — .
J tay chang nhirng lam ton thuwong da tai,
tay chang 4 N — o
g s ma con dwa nhiéu vi trung chui vao 10
nhitng lam

tai, gdy nén viém nhiém. Vi vay, phai ldy
bong tam sach, nhe tay cao quét ray ra
ngoai. Néu ray tai dong cing thi phai
nho bac si loai bo gium, tuyét d6i khong
nén lam au.

ton thuwong
da tai, ma con
dwa nhiéu vi
trung chui
vao 16 tai,
gy nén

viém nhiém.

Con nguoi




1CO THE LAM CHAM QUA TRINH LAO HOA KHONG? |
-

Lao hod 1a mot qua trinh tw nhién cta co thé, tuy nhién
tat ca ching ta déu khong mudn bi gia di. Vay c6 thé lam
cham lai qua trinh nay khong? Cau tra loi la cé.

Su tré trung cua con nguoi la do cac dai thue bao quyét
dinh. Dai thuc bao la cac tébao ¢ -
thé “tay rira” bang cach ngdn hét
va giét chét cac t& bao gia cbi cta
co thé. Dua trén nguyén ly nay,
cac nha khoa hoc Nga da tao ra
mot loai vac xin phong chéng
tudi gia.

Khi burde vao tudi trung nién, s6 luong thuc bao sé giam
manh. Do d6 su luu thong caa dgi quan dai thurc bao xuyén
sudt cac co quan va cac md cua co thé sé bi ngung lai. Co
thé dan dan tan ta, gia nua di theo thoi gian. Vi vay, khi
tiém cac dai thuc bao vao tuy xuong, né sé gay nén tién
trinh tre hoa cho co thé.
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Van [T ‘S
Cau Hoi o

Diéu nay da
gidi md dwgc
Iy do vi sao
mot s0 nguoi
khong bao gio
nho dwgc gidc
mo cua minh,
trong khi
nhirng nguoi
khdc thi lai
nho mot cach
chi tiét cdc
gidc mo gidng
hét nhw phim.

@ Con ngusi

VI SAO CON NGUOI CO THE

NHO DUGC GIAC MO?

Cac nha khoa hoc da xac dinh
dugc nhirng vung cua thuy “hanh
nhan” (Amygdala) va thuy “ca ngua”
(Hippocampus) c6 méi lién hé vai
nhitng gidc mo ky la va s6ng dong ma
con nguoi theong ghi nho.

Thuy hanh nhan la ving cé hinh
dang giong moét hat hanh nhan, chuyén
xur ly cam xtic va giup ghi khéc ky tec
lién quan t6i cam xac. Thuy “ca ngua”
la mot cdu tric nguyén thuy nam sau
trong nao va gilr vai tro 1dn nhat trong
viéc xir ly thong tin dudi dang ky trc.




Trong nghién ctru noi trén, cac nha khoa hoc da st
dung ky thuat chup hinh hé than kinh méi nhat nham
phan tich nhitng cu triic vi md nam sau trong hai
vung nao quan trong nay.

Diéu nay da giai ma duoc ly do vi sao mot s6 nguoi
khong bao gio nho duwoc gidc mo cua minh, trong khi
nhitng nguwoi khac thi lai nhé mot cach chi tiét cac gidc
mo gidng hét nhu phim.



107P™2 21 visao KHINGU CAN GO1PAU? | Q)

Cau Hoi o

Dau ctia con nguoi nam ¢ trén ¢§. Cac
co trén cO rat linh hoat, cé thé lam cho

Dau khong goi ‘A .. e .
vl g6 52 lam dau quay sang phai, sang trai, cing co
cho 16 ngheo thé ngang dau, cii dau. Ban ngay sd lan
08 mot bén. quay cua dau ngudi rat nhiéu. Mdi khi
SNy oy quay dau xong déu phai tro vé lai vi tri
ching nhft’ﬁg ban dau dé cho c¢d duoc nghi ngoi kip

lam cho cicco . thoi. Ban dém khi ngt, néu khong géi
trén c8 qud mét dau, vi tri cia dau sé thap hon tim, luong

mdi néir theri mau chay lén dau sé nhiéu lén, lam cho
gian kéo dai, dau thay kho chiu, ngu khong ngon giac.
tré nén vira Va lai, khi ngui con nguoi thuong nam

citngvieadau,  nghiéng. Dau khong gdi vao gdi sé lam
quay tré khong ~ cho né ngheo vé mét bén vai. Nhu vay
duoc linh hogt  chang nhitng lam cho cac co trén cd qua

nita. D6 la mét moi néu thoi gian kéo dai, tro nén
hién twong vira cung vira dau, quay tro khong duoc
“sdi cd”". linh hoat nira. D6 1a hién tuong “séi c6”.

Pé phong ngitra sai ¢§ thi khi ngu phai
goi dau 1én mot cai goi khong cao nhung
cting khong thap.




CON NGUOI CO THE NHO VE QUA KHU BAO LAU?

Ky ttc cia chung ta la mét phan caa sy hoéi tuong.Khi
mudn tim vé mot ky niém, bo ndo sé lui toi thoi diém
cudi cung ma ching ra nghi hay noi vé no. Néi cach khac,
day la phién ban luu trix ky trc bang cach méi lan nhd lai,
chiing ta thém that hodc lugc bo cac didc diém cia chung.
Con nguoi c6 thé nhd i vé thuo au tho liac 1én mot, 1én
hai cia minh.

Vi SAO PAN ONG KHONG SONG THQ BANG

PHU NU?

Theo cac to chirc cua Lién hop qudc, tudi tho trung
binh ctia nam gidi ngan hon nir gidi tir 5 dén 10 tubi. Sy
chénh léch nay con cao hon ¢ mét s6 nudc va tuy vao
tirng thoi diém.

Chéng han, tudi tho ciia nam gidi so véi nir gidi vao
nhitng nam 70 ngan hon 1 tudi, vao nhitng nam 80 1a 2
tudi, vao nhitng nam 90 la 4 tudi va trong thé ky 21 1a 5
tudi. O My, tudi tho cia nam gidi ngan hon nit gidi la 7
tudi va & Nga la 10 tudi.

Ton tho do nhitng hanh vi gidi tinh bat nguén tir lich
str tién hoa. Dan 6ng khong song 1au bang phu nir. Day la
mot thue t€ dwgc cong nhan trén khép toan cau tir xa xua,
it nhat la tr thé ky 18.

Theo moét nha khoa hoc thudc Vién nghién ctru xa hoi
va Truong dai hoc y t€ cong dong Michigan, su chénh
léch vé tudi tho nay khong chi dung d6i vdi loai nguoi



Co y kién cho
rang do la vi
dan 6ng khong
khoc dé dang
nhw phy nit va
it khi di tham
khdm bac sy
hon. Tuy nhién
con ¢d nhirng
nguyen nhin
khdc nita,
chiang han nhu
do dic diém,
tinh cdch ctia
ho va do cdc dp
lvec xd hoi.

@ Con ngudi

ching ta ma con dung vdi loai tinh tinh
va nhiéu loai khac. Nhirng nha nghién
ctru nay cho rang, hanh vi gidi tinh la
nguyén nhan lam ton tho nam gioi.

b6 la két qua cua qua trinh chon loc
gidi tinh cing nhu cac vai tro cua nam
gioi va phu nit trong qua trinh sinh san.
Phu ntt c6 su dau tu cho thé hé con cai
nhiéu hon nam gidi va gidi nit 0 thé hé
sau thuong c6 sO luong it hon. Vi vay
nam gioi phai canh tranh vdi nhau dé
hap dan va giit chit nguoi phu nit cta
ho.

Ho da chi ra réng loai tinh tinh - mot
loai c6 ho hang gan gai nhat véi con
nguoi - c6 do chénh léch vé ty 1é tix xay
ra vao khoang 13 tudi, khi con duc da
trudng thanh vé gidi tinh, bat dau cudc
chién gay gat d¢€ gianh giat con céi va
vi tri xa hoi. Tir cai dudi cong cho dén
nhitng bd trang phuc hap dan, gidi duc




hay nam gi6i ludn phai canh tranh gay gat & hdp dan gidi
cai hay nit gidi va diéu nay phai tra mot céi gia cao.

Swr bat 6n vé hanh vi khién cho dan 6ng dé sa vao tinh
trang uéng rwou, hit thudc, nghién ma tuy, lai xe du, bao
hanh. Day la nhitng hanh vi khién cho tudi tho ctia ho bi
rat ngan di. Nhin chung, nguyén nhan vé hanh vi dan téi
cai chét ngay cang tro nén phd bién hon. Nhiimg ngudi
dan 6ng co vi tri twong doi thap hodc thiéu ban tinh thi co
nhiéu hanh vi nguy hiém trong nd luc tién than va khang
dinh minh vdi nix gidi.

Ngoai ra, ty 1€ tiéu hoa cua nam gidi cao hon nit gidi
la 5 dén 7%. biéu d6 c6 nghia la dan ong tiéu thu nang
luong nhiéu hon phu nit. Vao nhitng nam 30, mét chuyén
gia dinh dudong thuéc Treong Dai hoc Connell, Hoa Ky da
lam moét thir nghiém trén chudt, trong d6 moét nhdm chudt
duoc cho an mét luwong thirc an khong du theo nhu cau
cta chung va nhom thit hai dugc cho an no du. Nhing
con chuét @ nhom thit hai da an theo s6 luong ching
mudn. Két qua cho thdy xwong cua nhitng con chudt o
nhom thit hai ngung phat trién vao ngay thir 175, trong
khi d6 xwong cua nhém chudt thir nhat van tiép tuc phat
trién sau 500 ngay. Tudi tho trung binh cua nhom thit hai
chi ¢4 2 tudi rudi trong khi tudi cia nhoém thir nhat 1a 3 dén
4 tudi. Cac nha nghién ciru giai thich rang n it thi co thé
lam giam su pha huy DNA va cactébao. Boi vay, cd thé do
dan 6ng dn nhiéu hon nén khéng song lau bang phu nit.

Mat khac, 161 s6ng cua nam gidi thiéu lanh manh hon
nit giéi. Chang han, dan 6ng udng ruou, hut thudc nhiéu
hon cho nén ho ¢ nhiéu nguy co chét nguoi hon. Khong
chi thé€, kha nhiéu dan éng khéng bao vé minh trwdc anh
nang mat trdi cho nén ho c6 nguy co chét vi ung thu da

cao gap doi so vdi phu ni.



Mc dis thuec té
la dan 6ng song
khong tho bang
phu ni¢ nhung
ho vin c6 thé’
kéo dai tuéi tho
néu ho biét diéu
chinh hanh vi
cua minh dé'dan
udng hop ly,

tdp thé duc déu
dan, tir bo rieou,
thudc va giit cho
tdm hon thanh
than, vui ve.

@ Con nguoi

Tinh hiéu chién cung la mot nguyén
nhan khién cho nam gidi khong séng tho
bang nit gidi. Hormon nam gidi la mot
trong nhitng nhan t6 chinh tao nén tinh
cach hiéu chién cua ho. Trong cac cudc
chién tranh, trén chién truong c6 nhiéu
linh la nam gidi hon. Boi vay chién tranh
da lam giam tudi tho cua ho. Tuy nhién
trong thoi chién, tinh hiéu chién cang la
nguyén nhan dan dén cai chét.

So véi dan 6ng, phu nit khoc hon
nhiéu. Dan 6ng hiém khi khdc bai vi ho
cho réng d¢6 la ddu hiéu cua sy yéu dudi.
Nhung chinh diéu nay lai anh huwong
dén sitc khoe cua ho. Khoc khong chi lam
giam cing thang va gitip con nguoi giai
khudy ma con thai cac chat doc ra theo
nuéc mat.

Nhin chung dan 6ng phai lam viéc
nang nhoc hon dé lam tron trach nhiém
cua ho doi voi gia dinh va xa hdi cho nén
dan éng cé nhiéu ap luc hon phu nir. Dan
ong bi bénh tim nhiéu hon 7 dén 10 lan
so voi phu nir.

Mac du thuc téla dan 6ng song khong
tho bang phu nit nhung ho van c6 thé
kéo dai tudi tho néu ho biét diéu chinh
hanh vi cua minh dé an udng hop ly, tap
thé duc déu dan, tir bo ruou, thudce va gitr
cho tdm hon thanh than, vui veé.

SG dan 6ng chét vi tai nan giao thong
cao hon phu nix. Ly do la hormon nam



gioi da thuc day dan 6ng luén thé hién minh. Ho thich
vuot qua nguoi khac khi lai xe va chinh lic nay da sd tai
nan xay ra.

Cudi cung, thai d cua dan ong vé sirc khoé va cudc
song co thé anh huong ndng né dén tudi tho cua ho. Mot
nghién ctru & My da chi ra ring 82% dan 6ng thuong
xuyén dua xe hoi cia minh di bao tri nhung chi c6 50%
trong s6 ho di kiém tra sirc khoé dinh ky.

AN

Vi SAO TRI THONG MINH CUA CON NGUOI

KHONG CHi LA KHA NANG TUDUY LOGIC?

Nhiéu thién tai todn hoc c6 thé nhanh chéng tim ra mdi
lién hé logic giita cac day s6 dai dang dac chi trong vong
vai gidy nhung lai loay hoay ca gio dong ho truedc mot céi
voi nwde da van chit ma van ri nudc...

Anh ta ciing khong thé cam nhan duoc y nghia thuc thu
cua mot cau tho, tham chi khong thé tim ra dwoc mot 1oi
nao d€ an ui mdt nguoi ban trong con hoan nan. Nhung
anh ta van la mot thién tai véi tri thong minh khac thuong.

©



Ciing giong
nhw co bip,

tri oc ciing
cin dwoc nudi
dwong va rén
luyén thuong
xuyen dé' ning
cao hiéu qua.
Tuy nhién, rén
luyén va ndng
cao tri thong
minh khong

cd nghia la c6’
ging nhdp tam
hang mo cac
day so'hay ky
tw phikc tap.

@ Con ngudi

Do dd, tri thong minh la mot khai
niém vd cung phuc tap, khong thé chi
kiém chung thdong qua mét vai bo cau
hoi phtic tap. Trén thuc t&, nhimg bai trac
nghiém chi s81Q chi co tac dung kiém tra
kha nang tu duy logic va 6c phan tich cua
moi ngudi chit khdng thé cho phép danh
gia mot cach day du muire d thong minh
cua nguoi do.

Moi con ngudi 1a mot thue thé két hop
nhiéu dang biéu hién khac nhau cua tri
thong minh ma tuy tirng ca nhan sé co6
kha ning vé mat nay noéi tréi hon mat
khac. Noi cach khag, tri thong minh cua
con nguoi khong chi la kha nang tu duy
logic ma con ¢ thé€ la kha nang thé hién
nhitng cir chi, dong tac diéu luyén cua
moét v cong, kha nang dién dat ngon
ngl xudt than cia mot nha van, nha tho
hay kha nang hiéu thau duoc tam tu hoac
ndi long cia mot nguoi nao d6. Tuong tu
nhu vay, mot nhac cong diéu luyén ciing
1a nguoi rat thong minh trong viéc cam
thu am nhac hay mét nha hang hai ciing
duoc coi la ngwoi co tri thong minh tuyét
voi trong viéc xac dinh phuong hudng.

Ciing giéng nhu co bap, tri 6c cling
can duoc nudi dudng va ren luyén
thwong xuyén dé nang cao hiéu qua. Tuy
nhién, ren luyén va nang cao tri thong
minh khong cé nghia la ¢§ gang nhap
tam hang mo cac day s6 hay ky tu phic



tap nhu cac danh ba dién thoai hay s6 bién dang ky cua
cac xe qua lai trén duong. D6 co thé chi don gian la viéc
doc moét cudn sach, choi mét van co hay tham chi tham gia
mot s6 hoat dong chan tay c¢é doi hoi 6c quan sat. Nhung
t6t hon hét 1a nén thir hoc cach choi mét thir gi d6 hoan
toan moi me, chéng han tap choi mot moén thé thao, hoc
mot ngoai ngtt, hoc vé hay tap choi co. Nhitng thi thach
moi nhw vay doi véi bo nao sé giup chat xam tao ra nhirng
mdi lién két méi gitra cac noron va tranh duwoc hién tuong
X0 cung,.

| Vi SAO PHAI THUONG XUYEN LAY CAO RANG? l : I

Ldy cao rang va lam sach cao rang khong chi vi muc
dich thim my ma con vi sirc khoe, boi cao rang chinh la
“thu pham” gay ra phién toai cho sttc khoe rang miéng.

Khi an xong néu khong chai rang ngay, thi khoang 15
phut sau c6 mét 1op mang mong bam trén bé mat rang goi
la mang bam. Néu mang bam khong dwoc lam sach, cac vi
khuan bam vao mang nay
va tich tu ngay cang day lén,
goi la mang bam. Luc nay,
cac manh vun thitc an, cac
chat khoang trong miéng
ti€ép tuc bam vao hinh thanh
nén nhirng mang cirng bam
xung quanh cd rang goi la

cao rang.




Cao rang co
thé gdy nén
cdc bénh viem
nwou, viem
nha chu voi
cdc biéu hién
nhuw: dinh
rang chdy
mdu, miéng
co mui hoi, é
budt khi an
uong, ning
hon cé thé’ gy
lung lay va
rung rang.

@ Con ngudi

Cao ring la chat cin lang citng c6 mau
vang nau, thuong déng xung quanh c6
rang. Thanh phan cta cao rang goém
cacbonat canxi va phét phat phdi hop
vOi cin mém (manh vun thitc an, cac
chat khoang trong moi truong miéng), vi
khudn, xac cac té bao biéu mo. Ngoai ra,
con ¢4 su lang dong sat cuia huyét thanh
trong mau, nwdc bot. Cao rang co thé gay
viém nuodu va c6 mui hoi.

Cao ring gdy ra mot sé bénh vé rang
miéng nhu:

- Vi khuan trong cao rang gy viém
nuou. Phan tng viém nay gay ra hién
tuong tiéu xuwong 6 rang, lam cho rang
tut nuwdu, than rang ngay cang dai. Vi
vay, nguoi co cao rang co thé co cam giac
€ budt kho chiu khi an uéng. Chan rang
bi 16 vi khong cé nudu che chd va rang bj
lung lay, qud trinh tiéu xuwong ciing dién
ra nhanh hon.

- Cao rang co6 thé gay nén cac bénh
viém nuwdu, viém nha chu vdi cac biéu
hién nhu: danh rang chay mau, miéng cé
mui hoi, € budt khi &n uéng, nang hon c6
thé gay lung lay va rung rang.

- Vi khuan trong mang cao rang ciing
la mot trong nhitng nguyén nhan gay ra
cac bénh ¢ niém mac miéng (viém niém
mac miéng, 16 miéng), bénh ¢ viing mi
hong (viém amidan, viém hong), bénh
tim mach.



Do nhitng anh huong néu trén, cao rang can phai duoc
cao sach va t6t nhat nén cao dinh ky 4 - 6 thang/lan. C6 thé
cao cao rang bang dung cu cim tay hay bang may siéu am.
Cao cao rang bang mdy siéu am sé it dau, it chay mau va
sach hon. Sau khi cao cao rang, ban c6 thé c6 cam giac é,
dau, nhiéu hay it tly mic chiu dau ctia mdi nguoi. Cam
giac é budt khi an udng nhat la uéng nudc néng qua hay
lanh qua c6 thé kéo dai sau vai ngay roi hét.




1

Van [ b
Cau Hoi o

Cdc chuyén
gia nghién
cteu cho rang
mot logi
hormon dwoc
tao ra trong
co thé'co thé
gitip phan
1tng lai sy
cang thang &
nhitng nguoi
truong thanh
diém tinh va
tré con thay
vao do no lai
lam tang miec

- dj cang thing

@ Con nguoi

0 liza tudi ddy
thi.

Vi SAO LUA TUOI DAY THi CO

TINH KHIi THAT THUONG?

Cac chuyén gia nghién cttu cho rang
mot loai hormon duoc tao ra trong co
thé cé thé giup phan tng lai su cang
thing & nhitng nguodi treong thanh
diém tinh va tré con thay vao d6 n¢ lai
lam ting mitc d6 cing thang o lita tudi
day thi.

Nguoi ta da tién hanh thit nghiém
voi chudt cai, tap trung vao loai hormon
THP trén nd, hormon nay thé hién tac
dong nghich ly trén va mo ta co cdu bo
nao giuap giai thich hién tugng do.

THP conduogcgoilaallopregnanolone
c6 tac dung nhu la mot loai thudc an
than ty nhién. Loai hormon nay khong
1ap tirc tao ra khi 6 cdng thang va phai
mat nhiéu phut sau d6, né lam bot di
hoat dong ctia than kinh nham giam s
lo lang va giup ca thé thich nghi va hoat
dong thich hop trong ltic cang thang.

Mot nhém nghién ctru d3 tién hanh
xem xét hoat ddng nao va hanh vi cua
chuét trudce tudi day thi, vao tudi day
thi va trudng thanh. Cac chuyén gia bat
nhitng con chudt chiu dung su viéc day



cang thang bang cach bat thinh linh dat ching vao bén
trong mot vat chia bf?mg thuy tinh khong lon hon co
thé ching la bao nhiéu va gitt chung ¢ d6 trong vong
45 phut.

20 phut sau khi bi cing thing, két qua cho thdy
nhitng con chudt con va nhirng con chudt tredng thanh
it lo so hon, nhung nhitng con ¢ d6 tudi day thi lo s¢

nhiéu hon.

Cac chuyén gia khoa
hoc nghi ngo van dé
tuwong tu cling xay ra voi
con nguoi nhu véi chudt
va hién tuong nay c6 thé
giup phat hién ra nhirng
su thay doi tam tinh va suw
cing thang xudt hién & Itra
tudi day thi.

Cac chuyén gia cting noi
thém rang diéu nay khong
c6 nghia la Itta tudi day thi
lic nao cang néi gian. Tuy
nhién ddi luc chung trong
co vé rat thoai mai thi dot
nhién sau d6 bat khoc hay
gian du.

©



Khi sy cang thang dang tang dan
1én, thi su lo s¢ hay hoang s¢ sé xuat
hién, va c6 kha nang xay ra cao gap 2
lan ¢ nhitrng c6 bé hon la cac cau bé.

Ngoai ra nguy co tu tir cling tang
cao ¢ lira tudi nay cho du da dung
dén nhirng phuong thitc y khoa dua

trén nguoi treong thanh.

Cdc chuyén gia
ciing noi thém
riang diéu nay
khong co nghia
la liza tuéi ddy
thi lic nao
ciing noi gidn.
Tuy nhién

doi lic chuing
trong co ve rit
thodi mdi thi
dot nhién sau
do bat khoc hay
gian dir.

@ Con ngudi




Trén xwong dau cua ching ta cé cac vét nitt ngoan
ngoeo. Khi c¢6 su va cham manh nao d6 khién cho xuong
so vO ra, nhitng manh v bi tach ra theo hinh dang nhat
dinh, chung vo theo mot duong ngoén ngoeo. Thuc ra
khong chi c6 xuwong dau nguwoi moi nhu vay. Véi cac loai
meo, cho, trau, ngua... trén xwong dau cua cac loai dong
vat déu c6 duong nuit né. Trong chuyén mon, nguoi ta
goi nhitng duong nitt né nay la cac khe néi va cac manh
xuong dau la bo khung chu yéu dé bao vé dai nao. Tré
tir khi & trong bung me cho dén khi chao doi, cac duong
nitt né trén xuong dau khong ngung thay doi, co gian
mot cach linh hoat d€ c6 thé dé dang ra khoi sinh dao cua
nguoi me. Sau d6, tuy theo sy phat trién tirng ngay cua
dai ndo, xwong dau tirng lic to dan. Nho cac duong nit
ne o xwong dau ma viéc d6 sé duoc tién trién rat thuan loi.
Cho nén, cac duong nitt né o trén dau khong phai la do vét
thuong gay nén ma chinh la hién tuong tu nhién. Chi c6
diéu la trén dau ban cd 16p thit day bao boc, lai c6 toc che
phu nén khong nhin thay, so thdy cac duong nit né ay.

©
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Van IXm ‘S
Cau Hoi o

Vi SAO MOT SO NGUOI
THUONG CO NHIEU GAU?

Vi sao c6 mot
0 nguoi gau
dac biét nhiéu?
Cdc bac sij phat
hién nhitng
nguoi nay
phiin nhiéu ¢
lika tudi thanh
nién. Do cdc
hormon gioi
tinh mat cin
bﬁng, ddc biét
la mirc do
hormon nam
tang cao, da
tiet ra nhiéu
chat diu.

@ Con ngudi

Gau la san pham dao thai cua da dau,
moi nguoi déu cé. Théng thuong, nod
khong gay cam gidc gi dac biét nhung
néu qua nhiéu, gau sé giy ngira va anh
huong dén my quan.

Sw sinh truong va dién bién cua da
ngudi duoc bat nguén tir nhitng t€ bao
goc o tang thap nhat cualgp biéubi. Cung
v0i s hap thu va dao thai, nhimg té bao
goc nay sé phat trién 1én trén, cudi cung
tro thanh té bao sting va rung di. Qua
trinh nay dién ra trong khoang 310 - 430
gio. Té bao sirng cua mot nguoi ting gio
tig phut déu roi rung, nhung vi kich
thudc moi t& bao rat nho nén ta khong
cam thay ma thoi. Gau thuec t€ la t€ bao
bi strng hda roi rung ma thanh.

Vi sao ¢ moét s6 nguoi gau dac biét
nhiéu? Cacbac sy phat hién nhiimng nguoi
nay phan nhiéu ¢ Itta tudi thanh nién. Do
cac hormon gidi tinh mat can bang, dac
biét la mirc d6 hormon nam ting cao,
da tiét ra nhiéu chat dau. Khi dau trén
da dau nhiéu thi nhitng té€ bao sirng da
rung ra sé dinh lai véi nhau, hinh thanh
nhitng ddm gau ma maét thuong cé thé
trong thay duoc.



Ngoai ra, viéc dung dau gdi dau hoac duwgc phdm cd
tinh kiém manh cling dan dén gau nhiéu. Dé tranh gau,
trude hét can phai séng c6 quy cu, gitt cho tinh than thoai
mai, it an chat mo, dwong, an nhiéu rau qua va nhing
thitc an chira nhiéu vitamin B. D6i vdi nguoi da mé hoi
dau, nén tang thém so lan gdi, dung dau godi trung tinh
hodc dau goi lru huynh dé khdng ché tiét dau, gitr cho da
dau duoc sach sé.

Cac nha khoa hoc phat hién thay su phat trién cua gau
c6 lién quan dén moét loai vi khuan trén da. Vi vay, c6 thé
dung thudc khang khuan dé chira gau.

Vi SAO CHUNG TA CO LONG MAY?

Chang ta c¢6 16ng may vi hai ly do. Ly do thit nhat dé€
gitr cho nudc khoi chay vao mét. Tran la khu viee toat mo
h6i nhiéu nhat trén co thé ma mo hoi thi chira mudi. Néu
md héi ct chay thing vao mat thi mat ban sé khé khan
trong viéc diéu tiét va ban sé chang nhin thay gi. Ngoai ra,
khi troi mura thi nedc mua ciing chay tir trén tran xudng
dudi va mat ban ciing can phai c6 16ng may dé bao vé
chiing khoi bi dinh néc mua. Néu cht y, ban sé thay rang
phan xuong ¢ dudi 16ng may cua ban hoi nhé ra ngoai
mot chtt. Néu chang may bi va dap, 1éng may ciing c6 thé
giam chan thuwong cho phan xuong nay.

Thit hai, 16ng may, 16ng mi, 16ng trong tai va mii co6
tdc dung bao vé cac khoang, 10 héng cta co thé ban khoi
cdn trung gitip cho mat tranh khoi bui hay nhitng con cén
trung va cac van dé khéc tir phia ngoai. Tat ca nhitng phan
16ng trén co thé cang 6 tac dung gitr &m cho co thé. D6 la
ly do vi sao chung ta c6 nhiéu tdc trén dau boi dau la noi
that thoat nhiéu nang luong nhat cua co thé. @



Van [
g Cau Hoi ?

Con nguoi
luén ludn co

xu hwdng tin
vao nhirng

loi binh ludn,
nhieng tién
dodn chung
chung ma ho
co thé van vao
minh bat cit
khi nao

ho muodn.

@ Con ngudi

Vi SAO CON NGUOI TIN RANG

CO LINH HON?

Trudc hét, con nguoi luén ludn c6
xu hudng tin vao nhitng 10i binh luan,
nhitng tién doan chung chung ma ho
cO thé van vao minh bat cir khi nao ho
mudn. Nguoi ta cing thuong dén voi ba
dong la dé tim ki€ém su yén long hodc su
tro gitip cho mot giai doan cing thang
trong cudc doi minh, nhu viéc méi bi mat
nguoi than. Néu ba dong bao rang: “cac
linh hon dang néi chuyén vé mét phu ni
tré da qua doi”, thi d6 c6 thé 1a mot bé
gai, moét thiéu nir hoac mét ai d6 da chét
& d6 tudi 40, tuy theo nhan vat ma ban
mudn nghi dén.

Ngoaira, nguoi ta thuong cé xu huong
nhé “nhitng diéu may man” - nhitng 10i
phan cua ba dong hgp véi mong mudn
ctia con nguoi — va bo qua nhirng diéu
“khong trung dich”.

Khoéng chi-c6 tam ly khach hang anh
huong dén két qua cua cudc 1én dong.
Cac ba dong ciing ti€p nhan va phan tng
mot cach vo thitc voi nhitng thong tin tir
hoan canh xung quanh. Chéang han, ba
ta c6 thé doan mo nhu cau ctia ban bing
cach d€'y téi nhirng chi tiét tinh té nhw bo
quan ao ma ban dang mac, hay cach ma
ban phan tng vdi nhitng cau hoi cua ba.
Tat ca nhitng diéu d6 khién cho cudc 1én



dong hau nhu ltic nao ciing “thanh céng”. Mét chuyén gia
tam ly da cho thuc hién mot cudc goi hon ¢d kiém soat voi
nam d6i twong va cac ba dong, nhung khong hé tim thay
bang chiing vé kha nang tam linh that su.

Chuyén gia tdm ly nay cho biét khéng nghi rang hau
hét cac 6ng dong ba c6t déu la nhirng ke lira dao, nhung vi
con nguoi tim ki€ém o ho su trg gitp vé tinh than dé vuot
qua tinh trang mat nguoi than, nén diéu nay co thé la tot
cling c6 thé la xau. Khi mat nguoi than, nguoi ta thuong
cam thdy rat c6 don, bo vo, va nghi ngo, do d6 ho sé tim
moi cach d€ dén duoc noi ma ho nghi riang sé tim ra cau
tra 10i cho minh.

Vi SAO THUONG TANG VONG NGUYET QUE
CHO NGUOI CHIEN THANG?

Viéc tang vong nguyét qué cho nguoi chién thing bat
ngudn tir cau chuyén sau day trong than thoai Hy Lap.

Mot hom than mat troi Apolon trong thay Than ai tinh
Cupidon dang nghich cung tén bén nadi:

- Nguoi lam gi duoc voi cac v khi ddnh nhau nay? Tra
cho nguoi 16n di thoi!

Cupidon buec tirc noi:

- T6i dung tén ban anh cho ma xem.

Cupidon c6 hai loai miii tén. Mot loai bang vang, ban
trung ai thi ngon ltra ai tinh sé chay lén trong tim nguoi
ay, mot loai khac bang chi, ban tring ai thi nguoi ay sé



Con ngudi

tir chdi i tinh. Cupidon bén dung mii
tén bang vang ban triing tim Apolon, roi
lai dung miii tén bang chi ban tring tim
nit than song Daphne. Thé'la trong long
Apolon lap tirc chay bung lén mét tinh
yéu say ddm manh liét d6i véi Daphne,
nhung Daphne khong yéu Apolon mot
chut nao ca. Nang trén chay su theo dudi
cua Apolon, Apolon duéi kip Daphne ¢
bo s6ng, Daphne hoang s¢ cau ctru cha
la than Dét: “Hay lam cho dat nit ra,
nuét ching 1dy con, hodc bién than hinh
con thanh...”.

Nang vira ndi xong thi bién ngay
thanh cay nguyét qué, dau nang bién
thanh nhitng cai 1, hai tay bién thanh
canh cay. Apolon dau dén 6m 13y cay
nguyét qué, thong thiét kéu lén: “Nang
da khong mudn lam vo ta thi hay lam
cai cay cua ta vay! Trén dau ta, trén cay
thu cam cua ta, trén cai tui dung tén cua
ta sé vinh vién cam nhitng canh la cua
nang. Ta sé dé cho cac dai tuong déi
vong nguyét qué cua nang giita nhitng
tiéng reo khai hoan. Nang sé mai mai tré
dep, la ciia nang sé mai mai khong bao
gio roi rung...”

Thé la tap quan tang vong nguyét
qué cho nguoi chién thing da nay sinh
tir ddy.




Vi SAO NHIEU NGUOI LAI THUAN TAY PHAI?

Da s6 ching ta déu thuan tay phai. Sinh ly hoc goi
day la hién tuong “hiru l9i” va giai thich: do anh huong
tlr qua trinh lao dong, chién dau cua td tién tir rat xa xua
truyén lai.

Trong thoi dai do da, con nguoi sdng thanh bay dan,
khi danh nhau véi tha dit thi tay phai ho cam lao hoac
riu, con tay trai ho co gap lai theo ban nang cia minh dé
bao vé mot bo phan quan trong nhat cua co thé'la qua tim
0 Iong nguc trai. Nhiéu birc tranh c6 trén vach da trong
cac hang dong co xua luu lai tir hang nghin nam trudce da
minh hoa diéu nay. Vé sau, khi ma con nguoi xung dot voi
con ngudi, cac chién binh ciing st dung vii khi bang tay
phai, con tay trai lai cam khién hoac thuin dé€ che chin.
Qua trinh chon loc tw nhién dién ra, cing véi phan dao
tao, hudn luyén khién hién tugng “hiru lgi” dan trd nén
ph bién.

Xwa nay, hau hét dung cu ctia nhan loai déu duoc thiét
ké cho nguoi thuan tay phai sir dung. Do d6, nguoi thuéan
tay trai co thé gap vai tro ngai trong sinh hoat. Tuy nhién,
do thich nghi tir bé nén dai da s0 truong hop nguoi thuan
tay trai van thay
binh thuong. Riéng
tri thong minh,
chwa c6 tai liéu
khoa hoc nao qua
quyét nguoi thuan
tay phai wu viét hon
va nguoc lai.
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Tuy nhién,
néu ndo
khong bi kich
thich theo
cdch nay, no
sé tdp trung
toan bg tinh
lwc vao viéc
theo doi dién
tiéh cua thoi
gian. Diéu do
khién ta cam
thay nhie thoi
gian lé cham
chap, trong
khi c6 thé ddy
méi chinh la
sy nhdn thirc
chinh xac.

@ Con ngudi

VI SAO THOI GIAN TROI NHANH

HON KHI NGUOI TA VUI?

Cac nha khoa hoc da giai thich duoc
hién tugng thoi gian tréi mau khi tam
trang con nguoi dang hung phan va kéo
dai lé thé nhiing lac u sau.

Viéc chup anh nao da cho thay nhirng
hinh thai hoat dong khac nhau cua nao
phu thudc vao mitc d tap trung cho cong
viéc. Néu ctt chu y mai vao viéc thoi gian
sé trdi di nhu thé nao - nhu chiing ta van
lam khi budn rau — nao sé kich hoat mot
dang hoat dong khién ta tuong nhu chiéc
kim d6ng ho tich tac cham hon. Két qua
cho thdy mot mang ludi cac vung trén
nao duoc goi la vung van vo nao hoat
dong manh hon khi nguoi tham gia tap
trung sur chu y vao thoi gian.



Theo cac nha nghién ciru, néu ndo ban quan tam toi
nhiéu khia canh khac nhau cta cong viéc, no sé phai dan
trai nguon tai nguyén it 6i cia minh va danh su chu y
khiém ton cho thoi gian. Vi thé nhitng gio phut qua di ma
ching ta gan nhu khong nhan thdy va cam giac duong
nhu no tréi nhanh hon.

Sw giong nhau cua nhiéu vung trén nio cung tham gia
wdc lugng thoi gian 1a & chd, chung déu déng vai tro quan
trong trong viéc kiém soat chuyén dong, va chuan bi cho
nhitng hoat ddng mdi, giong nhu khi mot nhac sy giam
chan, hodac mot van dong vién doi tiéng coi cua trong tai.




() Van IIXm ?
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Quan niém
truée day
lubn cho rang
nguyén nhin
la do ddy
thin kinh vin
dong ctia con
nguoi phiec
tap hon cdc
loai dong vat
c6 vu khdc,

do do phai
mdt nhiéu
thoi gian hon
dékich thich
viéc di lgi
bang hai chin
0 tré so sinh.
Tuy nhién,
nghién ciru
nay da cho

ra nhitng két
qud hoan toan
trai nguorc.

@ Con nguoi

VI SAO CON NGUOI SAUMOT
TUOI MOI BIET PI2

Mot nghién cttu cua cac nha than
kinh hoc va tam ly hoc Thuy Dién da
giai thich vi sao con nguoi phai sau
khoang mot nam tudi mai biét di, trong
khi nhiéu loai dong vat c6 vu khac ¢
thé di ngay hodc chi vai thang sau khi
sinh da biét di.

Quan niém trudc day ludn cho rang
nguyén nhan la do day than kinh van
dong cua con nguoi phttc tap hon cac
loai dong vat cé6 va khac, do do6 phai
mat nhiéu thoi gian hon d€ kich thich
viéc di lai béng hai chan ¢ tré so sinh.
Tuy nhién, nghién cttu nay da cho ra
nhitng két qua hoan toan trai nguoc.

Ho da tién hanh nghién cttu vé thoi
gian biét di gitra 24 loai dong vat c6 vu
tir chudt, voi cho dén khi... va 1ay mdc
la tir thoi diém thu thai chit khong phai
tie luc mai sinh. Sau khi déi chiéu so
sanh, két qua cho thdy tat ca cac loai ¢
vu déu biét di cing mot giai doan trong
qua trinh phat trién dén mét trinh do

nhat dinh cua nao.




Do d6, loai nao c6 nao 16n hon va nhiéu té bao nao
hon nhu nguoi thwong mat nhiéu thoi gian hon dé
thanh thao viéc di lai. Ngoai ra, viéc biét di sém hay
mudn con do su khéac biét vé cau triac cac chi. Doéng
thoi, cach thire di chuyén nhu con nguoi cling phai mat

nhiéu thoi gian d€ hoc hon nhirng loai thu di béng got.

1HAY
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Toadt mo hoi

it 0 phu nit la
nhdam han ché’
madt nudc trong
nhitng moi
truong nong
bikc, trong khi
do, than nhiét
dan 6ng cao
hon, thirong
todt mo hon
nhiéu hon dé’
ha nhiét do co
thé’khi ho lam
nhitng cong
viéc nang.

@ Con ngudi

Vi SAO PAN ONG PO MO HOI

NHIEU HON PHU NU?

Cac nha khoa hoc da phat hién ra
rang, dan dng bat dau d6 md hdi nhanh
va nhiéu hon so véi phu nit trong khi tap
thé duc. Diéu nay ching to co thé cua
phai manh lam viéc hiéu qua hon.

Mot nhédm nghién ciru dén tix 2 treong
dai hoc Osaka International va Kobe cua
Nhét Ban da tién hanh thi nghiém véi
20 phu nit va 17 dan 6ng c6 stitc khoe
tot va than hinh can d6i. Nhitng nguoi
nay duoc yéu cau tham gia dap xe vdi
nhiéu cuong d6 khac nhau trong phong
co nhiét do 30 do C va trong thoi gian 1
gio dong ho.

Trong qua trinh nhitng nguoi tinh
nguyén thuc hién bai thé duc trén, mot
thiét bi dacbiét duocsir dung d€ doluong
mo6 hoéi toat ra trén co thé cuia nhing
nguoi nay. Két qua cho thdy luong mo
ho toat ra & cac vung tran, nguc, lung,
canh tay va dui cua dan ong cao gap hai
lan so véi phu nix.

Ngoai ra, cac nha khoa hoc ciing phat
hién ra rang dan 6ng ciing bat dau toat
mo6 nhanh hon phu nit va ngudng nhiét
do co thé khién phai dep toat md hoi cao
hon phai manh.



Nghién ctru cho thdy rang phu nit gap bat loi khi can
toat mo hoi trong khi tap luyén thé duc vi nguong nhiét
do toat mo hoi cua ho cao hon dan 6ng.

Cac nha khoa hoc da giai thich nguyén nhén khién phu
nir toat mo hoi it hon dan 6ng la do su tién hoa dé thich
nghi véi mai trirong. Toat md héi it & phu nit 1a nham han
ché€ mét nudc trong nhirng moi tredng nong biic, trong
khi d96, than nhiét dan 6ng cao hon, thuwong toat mo hon
nhiéu hon dé ha nhiét d6 co thé khi ho lam nhiing cong
viéc nang.

VI SAO TAINGUOI KHONG TU CUPONG bUQC?

Co thé con nguoi cr dong duoc
la nho cac thd co, hé thong day than
kinh diéu khién céac co van dong giup
con nguoi cir dong, tai khong cé hé
thdng co van dong nén khong thé tu
cit dong duoc.

l Vi SAO CON NGUOI LAI KHOC? : I

Ngay tir khi chao doi, ban nang cua tre da biét khoc. S6
nudc mat chay ra trong ca cudc doi con nguoi c6 thé 1én
dén 100 lit. Tredc mat ching ta ludn cé mot tim man hoi
nuéc mong dé bao vé mit khoi bi kho. Néu giac mac mit
bi kho, nd sé guri 1én ndo mat tin hiéu canh bao va tuyén 1é
sé tiét ra mot it nudce. Trong méi [an nhay mat, cac tuyén

1é da twéi udt cho giac mac




Theo quan
niém cua mot
chuyén gia tdm
ly: “Khoc la
mgt phan tng
cam xtc ty
nhién, thwong
la do budn hay
dau. Nhung
nguoi ta ciing
khéc trude mot
sd'hoan cdnh
dac biét nao
do”. Vidu, co
nguoi khoc vi
qua mirng ro,
qud xuc dong.
Vi the; khoc la
mang muc dich
tw gidi phong
cung voi nang
lwong cam xiic.

@ Con ngudi

Thong thuong thi nhitng giot nudc
ndy sé chdy qua déng sau miii. Nhung
khi con nguroi bi xic ddong manbh, cac giot
nudc chay ra qua nhanh lam tac duong
thoat sau mui, do vay chung phai chay
qua mat, d6 chinh 14 nwdc mit.

Theo quan niém cua mét chuyén gia
tam ly: “Khoc la mot phan ing cam xuc
tw nhién, thuong la do budn hay dau.
Nhung nguoi ta cing khoc trudc mot
s6 hoan canh dic biét nao d6”. Vi du,
c6 nguoi khoc vi qua mung rd, qua xuc
dong. Vi thé, khoc la mang muc dich tw
giai phong cung véi nang lwgng cam xuc.
Khéc con mang y nghia sinh hda, giai
phong hormon gay cing thing hay chat
ddc trong co thé. Khdc cling mang chic
nang xa hdi boi no sé tao ra s ung h cua
nguoi khac.




Phan l6n phu nit hay khéc hon dan 6ng. Néu phan loai
thanh thoi quen thi ¢6 ngudi khoc dé dang, nhitng nguoi
khac lai hiém khi khéc. Cac chuyén gia khong chic 1dm
vé nguyén do vi sao, trong dé co thé tinh khi déng vai tro
quan trong. Ngoai ra nhitng nguoi co tién sir chan thuong
hay néi dau tinh than sé dé khéc hon, nhat 1a khi nhic dén
qué khir. V& mit tdm ly, moi ngudi déu néi cam thay dé
chiu hon sau khi khoc. Ciing c6 nhirng nguoi lai cam thdy
toi té hon. Mat khac, khong khoc bao gio ¢ thé gay hai
vé mat thé chat.

VI SAO KHI NHIN THAY THUC AN TA LAI CHAY

NUGC MIENG?

Khi nhin thdy birc anh mot chiéc dui ga ran vang ruc,
hay mét chiéc banh kem ngon lanh, ban thuong bi chay
nudc miéng. Tat ca luong nudc bot tra ra trong miéng ban
khong chi la mét dau hiéu cho thdy ban da phat hién ra
mdt mén An hdp dan, ma dé ciing 12 mot budc quan trong
trong qua trinh tiéu hoa moén an dé.

Su tiéu hoa bat dau ngay khi ban dua chiéc dui ga vao
miéng can, hay cho thia kem vao miéng va nhai. Miéng
cia ban sé tiét ra nuwdc bot (khoang 1,4 lit/ngay) dé€ lam
mém thitc dn va cing chita nhitng enzym giup phan huy
thizc an trudc khi né troi vao bung.

M6t trong nhitng enzym nay c6 chitc nang phan huy
tinh bot, va mot nghién ciru mai tim thay con nguoi co rat

©



Sw tiéu hoa bt
ddu ngay khi
ban dwa chiéc
dui ga vao
miéng can, hay
cho thia kem
vdo miéng va
nhai. Miéng
cua ban se tiét
ra nwoc bot
(khodng 1,4 lit/
ngay) dé’'lam
mém thiec dn
va cing chiea
nhitng enzym
gitip phin hiy
thitc dn trudc
khi nd tréi

vao bung.

@ Con ngudi

nhiéu phién ban gene giai ma enzym nay
so vai cac ho hang khi hinh nguoi khac.
Nghién ctru ciing tim thdy su twong tng
gitta s6 phién ban gene vdi luong tinh
bot trong ché€ d6 an ctia dan sé néi chung,.

Két qua ting ho gia thuyét rang mot so
thay doi trong ché d6 an cua con nguoi
thoi ky so khai da thuc day su gia tang
dong thoi kich cd co thé va bd nao con
nguoi, cing nhw st mo rong pham vi dia
ly cua to tién ching ta.




VI SAO TAI LAI BIET TIENG PONG TU PAU
VONG TOI?

Mot nguoi tir nho da di€c moét tai. Khi ban goi, nguoi
d6 phai nhin quanh méi biét ban ¢ dau goi tdi. Vi sao
nguoi nay lai mat kha nang xac dinh vi tri? D¢ la vi
mudn xac dinh hudng cua tiéng dong, ban can phai
“thdng” ca hai tai.

Thi nghiém tam ly hoc cho thdy, néu chi c6 moét tai
nhan duoc kich thich cua hai nhém soéng am ndi tiép
nhau, ti hai phia c6 cuong d6 nhw nhau, khoang cach
bang nhau, nhung khac hudng, thi hiéu ting séng am
cua hai nhom d6 vdi tai la nhuw nhau. Nhu vay, nguoi
ta khong thé nao phan biét duwoc hudng cua nguon am.



Néu chi co mot
tai nhan dwoc
kich thich cua

hai nhém song
dm noi tiep
nhau, tir hai
phia cd cuong
do nhw nhau,
khodng cdch
bang nhau,
nhieng khdc
huwong, thi hiéu
1tng séng am
cua hai nhom
do véi tai la
nhw nhau.

@ Con ngudi

Néu ca hai tai déu nhan duoc tin
hiéu, tinh hinh lai khac. Mot trong
nhitng can ct d€ ta nhan ra hudng
tiéng dong la chénh léch thoi gian gitra
hai tai.

Néu nguén am & bén phai nguoi
nghe, séng am dén tai phai nhanh hon
dén tai trdi mdt khoanh khic. Dung
dong ho do chinh xac sé thdy, cho du
chénh léch thoi gian chi la 30% giay,
nguoi ta van nhan ra duwgc hwoéng
tiéng dong.

Can ct tht hai 13 chénh léch vé
cvong dd am thanh. Ngu6n am c6 thé
dap vao tai & gan manh hon tai kia mot
chut. Ceong d6 du nho cing du dé
chung ta xac dinh dwgc chinh xéc vi tri
cua tiéng dong & bén trai hay bén phai.




Con néu ngudn am ¢ bat ky noi nao trén mat phang
doc gitra mat, séng am dén cung mot luc, dap vao mang
nhi véi cvong d6 nhu nhau, khi d6 liéu ching ta co6 thé
noi chinh xac vi tri cia ngudn am khéng? N6 ¢ dang
truede, dang sau, ¢ trén hay ¢ duwéi? Rat don gian, ta chi
can ngoanh dau di la xong. Binh thuong, ta thuc hién
dong tac nay rat nhe nhang nén hau nhu khong dé'y
toi. Trong thuec té, bao gio ta ciing ngoanh dau, déng
thoi dung mat dé xac dinh hudng c6 tiéng goi.

Vi SAO MAT NHIN PUQC PO VAT?

Mat duoc coi nhu “chiéc may quay phim” ky diéu, thu
nhan hinh anh vé thé gidi xung quanh. Mat c6 vai trd vd
cung quan trong, mang lai biét bao hinh anh tuyét my cua
cudc song.

O gitta mat c6 116 nho duoc goi la con nguoi (dong ti).
Anh sang lot vao dong tit, xuyén qua thé thuy tinh di t&i
vong mac. Vong mac chuyén d6i chung thanh cac tin hiéu
than kinh theo cac day than kinh dwa t6i bo nao, nho d6
con nguoi ¢d thé nhin thay cac su vat.
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Chéng mat

la sy ré1 loan
viéc giit thang
bang cho co
thé trong
khong gian.
Co thé chiing
ta dwoc giir
thing bang
nho cdc hé
thong: tai
trong, mat, da
long ban chin,
cdc co,

khop xwong...

@ Con ngudi

« VI SAO KHI CHONG MAT LAI CO b
CAM GIAC MOI THU PEU XOAY TRON?|

Choéng mat la sy r6i loan viéc gir

thing bang cho co thé trong khong
gian. Co thé chung ta duoc gi thang
bang nho cac hé thdng: tai trong ghi
nhan chuyén dong lén xudng, qua lai
ctia dau; mat phat hién cac chuyén
dong cua co thé trong khong gian; da
long ban chan ghi nhan ap luc tiép xtc
cua co thé voi mat dat; cac co, khdp
xwong ghi nhan chuyén doéng cac chi
va than minh. Hé than kinh trung wong
phai hop tat ca cac thong tin trén va cho
ching ta cam giac vé vi tri cia minh
trong khong gian.

Triéu chitng chong mat xay ra khi
than kinh trung wong nhan tin hiéu
khong dong bo ciia nam hé thong trén.
Thi du nhu ban dang ¢ trén may bay
trong con bao, may bay bi nhoi lén nhoi
xudng trong khi méat ban nhin quang
canh trong may bay nhung khong nhan
ra c6 su di chuyén nao, gay cam giac




chong mét. Hoac ban ngoi trong 6 t6 dang di chuyén va
doc sach, khi d6 hé théng tai trong nhan biét co s di
chuyén nhung mit lai nhin thady trang sach cd dinh va
sau mot lic, ban sé ¢é cam giac chong mat.

Nguyén Ia khi ngu, d4c biét 1a khi ngu say, co bap toan
than chung nguyén, ngay dén “ludi ga” & ¢ hong cling
sa xu6ng, bi khong khi tho ra tho vao lam rung dong,
gay ngay. Ngdy cing co thé xuat hién do su luu thong
cia khong khi trong 16 miii gép trd ngai. Khi miii khong
thong, thd kho khan, ti nhién nguoi ta sé thd bang miéng.
Viéc tho bang miéng, dic biét la dong tac hit vao, sé lam



Theo nguyén
ly trén diy, cé
mot s0 ngueo
sé hoi: vi sao
miii khong cé
bénh ma lai
khong thong
khi? D6 la vi
nhitng nguoi
nay khi ngu,
i tri cua diu
khong nam
ngay ngin,
khién cho miii
khong thong.
Vivgy, dé
trdnh tiéng
ngay, liic ngu
phdi chil i vi
tri ctia diu,
khong nén nam
ngiea ma nén
ndam nghiéng;
dirng dé'mili
bi tic.

@ Con ngudi

chdn dong ham éch mém ¢ phia trén
cuéng hong. Ham éch mém cung vdi
khong khi va miéng rung dong sé phat
ra tiéng ngay.

Theo nguyén ly trén day, c6 mét sd
nguoi sé hoi: vi sao mui khong ¢ bénh
ma lai khong thong khi? D¢ la vi nhitng
nguox nay khi ngu, vi tri cia dau khong
nam ngay ngan, khién cho mii khong
thong. Vi vay, d€ tranh tiéng ngay, lic
ngu phai chu y vi tr1 cua dau, khoéng nén
nam ngua ma nén nam nghiéng; dumng dé
mili bi tic. Néu khi ngu da quen tho bang
miéng thi tiéng ngdy rat kho loai bo.

Ngoai ra, mot s6 nguoi c6 cac tuyén
lympho ¢ cuéng mii sung to, khién cho
mii khong thong nén ngay to. Truong
hop nay o tre em cang hay gap.




Vi SAO NGUGI TA LAI CHAY NUGC MUI? ﬂ

Chung ta thuong bi chay nwdc mii. Vay nudc mii dugc
sinh ra tir dau?

bé la trong miii c6 mét 1dp mang nhiay, nwdc mii la do
16p mang nhay nay tiét ra.

Ngoai ra, gitta mai va mat con c6 mét dng tuyén ndi
thong nhau, mét phan nudc mat do tuyén ¢ tiét ra theo
duong 6ng nay chay vao mii, do d6 ma cé nudc miii.

l Vi SAO BI CHAY MAU CAM? .

Trong co thé ching ta, mai la bd phan tép trung
nhiéu mach mau va né ciing nam ¢ vi tri dé bi tén
thuong nhét. Diéu nay ciing ly giai rang, néu khi ban
gdp phai nhirtng ton thuwong trén mat thi mii lai la noi
“ganh chiu” nhiéu nhat nhirng ton thuong dé va cling

©



Hién tuong
chdy mau cam
sé dé xdy ra
hon néu trong
diéu kién thoi
tiet hanh kho,
nhat la trong
nhitng ngay
mua déng

khi khong khi
tro nén lanh
gid, hanh kho,
dg dm trong
khong khi giagm
xubng thip.

@ Con nguai

dé bi chay mau nhat. Lvong mau chay
ra c6 thé 6 at nhung ciing c6 thé chi
la mot lwong nho, tuy theo mitc do bi
thuong tdn. Chay mau cam c6 thé xay
ra ma ban khong thé kiém soat duoc
khi nhitng 16p mang trong mii bi kho
va vd ra. Hién tuwong chay mau cam
sé dé xay ra hon néu trong diéu kién
thoi tiét hanh kho, nhat la trong nhitng
ngay mua dong khi khong khi tro nén
lanh gi4, hanh kho, d6 am trong khong
khi giam xudng thdp. Ban ciing dé c6
nguy co bi chady mau cam hon néu
ban thuong xuyén sit dung nhitng loai
thudc co tinh nang ngan ngira ching
dong mau nhu warfarin (Coumadin),
aspirin. Bén canh d6, mot sd “thu
pham” khac ciing la nguyén nhan gay
nén ching chay mau cam nhu: Viém
nhiém, do bi chan thuwong, do di ung,
mic chitng cao huyét 4p, do st dung
qua nhiéu d6 udng c6 chira con, hiém
khi la do nhitng khéi u.



Vi SAO TA LAI Bl CHUOT RUT? Q

Chudt rat (vop bé) la cam giac dau gay ra boi su co rt,
thuong la co co. N6 c6 thé do lanh hay hoat dong qua stc.
Viéc strc khoe giam sut hoac bi ngd doc cing cd thé gay
ra chuot rat, dac biét & da day. C6 hai nguyén nhan chinh
dan dén chudt rut.

Nguyén nhan thit nhat la thiéu 6xy dén co, nguyén
nhan thit hai la thiéu nwdc va mudi an. Cac rdi loan dién
giai co thé gay ra chuot rut hay tetany cua co, dac biét la
ha canxi mau (thiéu canxi) hodc ha kali mau (thiéu kali)
(chdng han nhu khi ra md héi qua nhiéu ma khéng duoc
bu dép).

Trudc khi boi 101 hay hoat dong thé thao, cac bac si dé
nghi khoi dong dé diéu hoa tuan hoan mau, tranh tiép xuc
v6i nudc lanh dot ngdt d€ giam nguy co mau kho tuan
hoan, an uéng du dinh dudng (du calo) d€ gitr dm co thé.
Co tay, co chan khi co lai ¢6 hinh giong nhu con chuét, c6
Ié vi vdy ma co tén goi chudt rut.

Vi SAO MOI CO MAU DO?

Khuén mat la phan co thé vd cung quan trong, nam
€0 giac quan cua con nguoi déu o trén mat. Khu vuc
nay c6 nhidu mach mau, cé hoat ddng tuan hoan dién
ra manh mé.

Moi la phan nhay cam va mém mai nhét trén khuén
mat, do d6 trén moi chira vo van mach mau. Trong khi do
lop da cia moi lai trong va mong. Vi d6, mau do cua mau
da 16 ra ngoai khién moi c6 mau do.

| @
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Vi con

nguoi, viéc co
hai 16 mili sé
gitip chiing

ta ngiri duoc
nhiéu mui
phikc tap hon.
Co ché'lan
truyén cua cdc
chat tao mui la
khdc nhau, co
mui thi ngay
lgp tiec swec lén
miii, coO mui
lai phai dé'mot
liic moi nguri
thay dwoc.

Con ngudi

Vi SAO CHUNG TA LAI CO HAI

LO MUI2

Khong chi con nguoi ma nhiéu loai
dong vat co vu, bo sat va ca ciing c6 hai
16 mii. Thuong thi trong tw nhién rat it
khi ¢6 bd phan nao la thira va moi thi
sinh ra déu phai co ly do cua nd. Qua that
hai 16 mii cling cé tac dung hon nhiéu
so vdi viéc chi ¢6 mot 16 mii. Ca thuong
stt dung miii d& nglti mui, rdn dé tho va
chim ngoai viéc thd con st dung 16 miii
d€ diéu chinh nhiét d6 cua co thé.

Véi con nguoi, viéc co hai 16 mii sé
giup ching ta ngiri duwoc nhiéu mui phitc
tap hon. Co ché lan truyén cua cac chat
tao mui la khac nhau, c6 mui thi ngay
1ap tirc suc 1én mii, ¢6 mui lai phai d€
mot ltc moi ngri thay dwoc. Hai bén miii
cua chung ta sé thuc hién viéc ti€p nhan
cac mui co tdc do lan toa khac nhau nay.
Viéc ¢6 hai 16 mii cing giup cho chung
ta xac dinh duoc rd hon nguén gdéc cua
mui thom hay mui thdi, phan biét duoc
rd rang thirc an tot va thire an khong tot.

Mii con la diém phong thu dau tién
trede su tan cong cua bénh tat voi con
nguoi. Mii con nguoi ludn duwoc gitt am
va duoc trang bi nhiéu 16ng bén trong dé
gitr lai bui ban, vi khuan tai d6, khong
cho chung tham nhap sau hon vao trong




cudéng hong va phoi. Ngoai ra, day ciing la diém dé gitr
lai nhiét va hoi nwéc khi chung ta tho ra, giap cho chung
ta khong bi mat nhiét va mat nudc trong qua trinh hd
h&p. Tém lai, viéc 6 hai 16 miii sé gitip cho con nguoi va
dong vat tang cwong khitu giac, phong thu tot hon trudc
cac yéu td co hai bén ngoai va giup diéu tiét luong nudc/
nhiét d0 cua co thé.

I VI SAO PAU LAI SUNG SAU KHI VA CHAM? l : I

Khi chiing ta khéng chu y, dé dau va cham vao vat cting
nhu canh ctra, tuy khong bi xudc da, chay mau nhung o
chd va cham lai sung lén mot cuc. b6 la do cac mach mau
nho dudi da bi vo, mau tir d6 tham ra.

Do o phan dau, c6 rat it cac co bép va mg, vi vay mau
chay ra lan téa han ché di noi khac, ma nam tich tu lai
gitta lop da bi thuong va xuong dau, khién chd va dap bi
sung lén.

VET THUONG CO TU LIEN LAl PUGC KHONG?

Nhitng vung da bi xudc do co xat hodac voi nhitng
vét thuong nho, co thé sé tu dong lam lién lai. Tiéu cau
trong mau c6 kha nang bit kin vét rach 0 mach mau noi bi
thuong, béng cach lam cho mau dong lai.

Khi mau da dong, sé nhanh chong tao thanh vay ctng,
bao vé lan da non dang hinh thanh phia dudi. Sau mét
thoi gian, vay sé roi ra. Lop da non ban dau ¢ mau hoéng,
roi sau d6 sé tu thim mau lai.
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Ly do dau tién,
khi nhdm mt

chung ta sé
khong bi dnh
sang, bui va
cdc thie tac
dong khdc xdm
hai t6i mat.

Ly do thit hai
la viéc nhdm
mit giong nhuw
viéc bt cong
tic dé co thé’
tao ra hormone
gdy budn ngu
(melatonin).

@ Con ngudi

VI SAO CHUNG TA LAI KHONG
THE NGU KHI MO MAT?

Tt trude dén nay cac nha khoa hoc
van chua thue su biét duoc ly do vi sao
con nguoi lai khong thé ngu khi mo mat.
Tuy vay, ho da dua ra vai ly do sau day:

Ly do d4u tién, khi nhdm mat chung ta
sé khong bi anh sang, bui va cac thu tac
dong khac xam hai téi mat. Ly do thtt hai
1a viéc nham mat gidng nhuw viéc bat cong
tic dé co thé tao ra hormone gay budn
ngu (melatonin). Melatonin duoc tong
hop trong mét viing ciia nao, nhung dong
thoi no cing duwoc tong hop tai vong mac
clia mat nguoi va anh sang sé ngan can
qua trinh tong hop melatonin tai vong
mac. Ban c6 thé néi rang, khong it nguoi
da ngu véi nira mat mo hodc tham chi
Truong Phi da ngt khi mo mat. Diéu nay
co kha nang xay ra khi nao (chtt khong
phai vong mac) tong hop duoc day du
melatonin.

Khi nghién cttu véi cac loai chim, cac
nha khoa hoc két luan rang mat con c6
chitc nang nhuw mot chiéc dong ho sinh
hoc ctia co thé. Viéc ngt nham mat giong
nhu viéc lén giay cot dong ho, giup cho
co thé chung ta c¢6 kha nang nhan biét
duoc su thay d6i ngay dém trén trai dat.
Ca thi hoan toan c6 thé mo mat khi ngu,




vit khi ngu thi mat nhim mat md. C4 heo tham chi lai ngu
theo moét cach la ky khac: mot bén ban cau nao hoat dong,
mot bén khong.

Vi SAO KHI NGU HAY MO?

Ngu mo hay con goi la “gidc mong”, “chiém bao”, khi
ta ngu vo nao bi trc ché; song néu cé nhitng diém chua e
ché hoan toan (sinh ly hoc goi la “nhitng diém canh gac”),
sé xudt hién nhitng giac mo. Hién twong ngu mo thuong
xay ra trong giai doan thiu thiu ngu khi ma trc ché dang
khuéch tan dan trén nio, hodc xuat hién khi sap tinh la
lic tre ché trén vo nado dang yéu di. Gide mo dep, hodc ac
méng nhiéu khi xay ra nhiing canh tuwong khong thé tuong
tuong duoc va tuong nhu khong co su lién quan nao voi
ta, nhung thuc ra do chinh la phan chiéu lai nhitng hinh
anh cua thé gidi khach quan xung quanh ma ta tiép nhan
trong qua trinh song. Tham chi c6 nhitng hinh anh tir xa
xua ta da lang quén, nhung trong gidc mo van dwoc nhé va
“quay” lai nhiing thudc “phim” cit khong dau cudi nhiéu
khi rat vo ly. Boi vay nha khoa hoc Setxénép dinh nghia
gidc mo la: “mot suw két hop chua hé xay ra gitta nhiing
hién tuong da xay ra”.

Khi ta thitc, mdi anh huwéng cua ngoai canh déu dé€ lai
d&u an trén vo ndo. Khi ta ngu, cac ddu an nay phan chiéu
lai nhitng viéc da qua di va gay hung phan trén “nhiing
diém canh gac”. Nguoi ta da nhan thay rang nhitng nguoi
lot 1ong me da mu thi khong thé c6 nhiing gidc mo vé hinh
anh. Gidc mo cua ho c6 chang chi la nhitng hién tuong vé
xuc giac, thinh giac va cr dong ma thoi.
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VI SAO SANG NGU DAY HAY
CO Gi MAT?

Mt ta c6 mot
madu gibng
nhw xwong
sun, goi la “mi
mdt”. Trong
mi mit c6
nhiéu 6ng nho
sdp xép rit
ngay ngdn, goi
la “tuyén goc
mdt”. Mi¢ng
cua tuyén nay
nam ding

chb mép khée
mat, gin mili,
khong ngieng
tiet ra mot
chat “mo”.

@ Con ngudi

Budi sang ngu day, néu soi guong, ta
sé thay khoe mat gan séng miii c6 mot it
g1, khi nhiéu khi it. Du budi t6i trude khi
di ngu, ta da rira mat rat sach, khi ngu
mat nhdm, khéng c6 bui roi vao thi sang
day van co gi mit. Vay gi mat tir dau ra?

Mait ta c6 mot mau giéng nhu xuong
sun, goi la “mi mat”. Trong mi mat co
nhiéu 6ng nho sap x&p rat ngay ngan, goi
1a “tuyén géc mat”. Miéng cuia tuyén nay
nam dung chd mép khée mat, gan mii,
khong ngirng tiét ra mot chat “mo”. Ban
khong nén coi thuong chat mo nay, vi tac
dung cua no rat lon. Ban ngay, né duoc
bdi 1én quanh mit nho dong tac nhay
mat, nham ngan can nudc mat chay ra
ngoai va ngin md hdi chay vao mat.

Luc ngu, méat nhim lién tuc trong mot
thoi gian dai, chdt mo nay duoc dung
khong hét, no tron 1an véi cac tap chat
da lan vao mat luc ban ngay va s nudc
mat con thtra lai, dan dan tap trung vao
khoe mat.

Néu gi mét ra qua nhiéu ké ca ban ngay
vaban dém, gi gén 16ng mi hai mi lai véi
nhau khién mét khéng mo dugc nghia la
mat da bi viém do vi khudn hoic virus.
Can dén bénh vién dé kiém tra, diéu tri.




NGUOI MU BAM SINH CO NAM MO HAY KHONG?

C6 nhitng ngudi sinh ra khéng may man da bi khiém
khuyén mot bd phan nao d6 trén co thé. Nhitng ngurdi mu
bam sinh ngay tir khi ra doi da khong nhin thay gi. Cau
hoi ¢ day la: néu nhu ho da khong nhin thay gi, ho c6 mo
khi ndm ngu hay khong?

Cac cudc nghién cttu cho thdy rdng, ho ¢4 mo nhung
gidc mo cua ho khong c6 hinh anh. Thay vao d6 ho sé mo
thdy dang ngui, dang so, dang nghe thdy mot diéu gi do.
Giac mo ctia nhitng nguoi nay da dang hon nhitng nguoi
binh thuong vi nguoi binh thuong chi mo thdy hinh anh
(va phan 16n la den trang). V6i nhitng ngurdi mu khong
bam sinh, ho van sé mo thdy hinh anh nhung nhitng hinh
anh nay sé phai dan theo thoi gian va thay vao d¢ la cac
giac quan khac.

l VI SAO LUC NGAP LAI CHAY NUGC MAT? I : I

Khi ngap, co mat, ludi va hong ctia chung ta co manh,
lam ting ap luc trong khoang miéng. Ap luc nay anh
huong dén khoang mii, tam thoi ngdan duong thoat cua
nuwdc mit xu6ng mii, do d6 nwdc tir tuyén 1é tran nguoc
vao trong mat, khién mat ta dam dia.

Ngudn nudc mat do dau ma c6? Trong khoang mat,
bén trén va dudi modi con mat déu cd mot tuyén 18, chi
b:?mg hat dau thoi, hinh tron det, c6 thé san sinh ra nuoc
mat. Tuyén 1& c6 6ng thoat nudc chay vao bé mit con



Thuec ra, khong
chi cd ngdp, ma
nhitng dong
tdc lam co co
madt khdc, vi
du cuoi ngat
ngheo, hit hoi,
ho, non... déu
co thé’lam chay
nwéc mit.

Con ngudi

mat, giltr cho giac mac va két mac lic
nao ciing wét. Nudc mat ciing cé thé
trao ra d€ rira sach bui ban lot vao mit,
dong thoi sat trung, cho nén né dugc
coi la mot “vé si”.

Thong thuong, tuyén lé chi tiét ra
mdt it nudc mét. Ban ngay liac thic,
trong vong 16 gio, tuyén lé tiét ra
khoang 0,5 - 0,6g nuwdc mat. Khi ngu
mét nham lai, tuyén 1é coi nhu nglng
lam viéc. Néu thé, hai con mit lic nao
cing dam dia nudc? Diéu ky diéu cua
con nguoi chinh la ¢ ché d6, vira 6 bd
phan san xuat lai ¢6 b phan tiéu thu.
O g6c trong mdi con mat (y hoc goi la
ndi x&) déu cd cac 16 nho thu thap nuédc
mat, thong xudng mii. Nudc mat di
xudng hoa cung vdi nudc mii sé chay
ra ngoai. Khi nguoi ta mét moi hoac lau
khong thé khong khi twoi mdi, trong co
thé tich dong qua nhiéu cacbonic, kich
thich than kinh phan xa, nén m<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>