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L3I KHUYEN
DANH CHO MOI NGUCI

Trén trong siic khée!

Tdn hudng sitc khée!

Sdng tao suc khoe!

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

Néu ban da gia va mong muén séng khée séng ldu, hday doc
quyén sdch nay!

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

Néu ban giau c6 nhung lai kém siic khde va kém vui, hdy
doc quyén sdch nay!

Chi can trich 4 gid it 6i doc ky quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach quf gid cho ca cuéc ddi ban!



DOI NET VE TAC GIA

Trong cdc nam gan day, & Trung Qudc dudng nhu khéng cé
mot tai lidu y khoa nao lai ¢ nhitng ban truyén tay va photo
nhiéu nhu tai lidu vé 18i khuyén sitc khoe ciia gido su Hong
Chiéu Quang.

Gido su Hong Chiéu Quang sinh nam 1939 tai Phic Kién,
tot nghiép hoc vién Y khoa Thugng Hai. Nhan 18i mai cia
céc tinh thanh Trung Quéc, 6ng da cé nhiéu budi néi chuyén
vé chuyén dé “Y hoc du phong”, noi dung nhu tiéng chuéng
bao dong canh tinh du luan, mang lai nhiéu y kién phan héi
s0i n6i trong cong dong, nhiéu khén thinh gid da tam sy ring:
Né&u sdm dudc nghe gido su gidng gidi, sé khong dén néi phai
lam bénh nang lam lién luy tdi gia dinh va ngugi than. Tham
chi. nhiéu khan thinh gié con nhan xét ring: Néu sém nghe
ong giang giai, sé khong vi quan niém sai 1Jdm, hoac thigu hiéu
biét, ma dan tdi can bénh hiém ngheo, tit vong hoac trd thanh
nguoi thuc vat vo tri vo giac.

Viéc phong ngira trudc khi phat bénh chang nhiing giam
mot cach déang ké ndi dau bénh tat cho moi ngudi, dong thai



con nang cao tudi tho binh quan cia toan dan, tiét kiém mot
khéi lugng 16n ngudn vén cla qudc gia, nhin chung, mén Y
hoc du phong ctia Gido su Hong Chiéu Quang dem lai hiéu
qua cao ma lai it ton kém.

Quyén sach nay dugce gido su Héng Chiéu Quang tap hgp
lai trén co s& cac bai phat bidu ctia 6ng. D€ gitp ban doc dé
dang ndm virng noi dung, sdch dugc chia thanh ba phan gém
chuong quan niém, chuong tu than va chudng dudng tdm, thém
tiéu dé chii thich, nhdn manh nhitng doan dac biét quan trong
va mang ¥ nghia cdnh tinh, nham giip ban doc ndm vitng néi
dung.
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LCI TUA

Ddu ndm 2003, tinh c& chiing téi dugc mét ngudi ban tdng
cho quyén sdch “Kién khang trung cdo” (tic “Bdc si tét nhét
la chinh minh”) cia gido su Hong Chiéu Quang. Ngudi ban
cho biét la & Trung Quéc ngudi ta tranh nhau mua sdch nay
gui cho bé ban thdn quen lam qua tdng. Cdm thdy thi vi nén
trong vong hai dém chung téi da doc xong tap sdch trén, diéu
lam chiing téi thich thi nhdt la tinh thuc té€ va di dém ciia
sdch, giip ngudi doc “doc la hi€u ngay, hiéu va lam dugc, cé
thé nh@n thdy két qud sau khi thuc hanh”... Ai ai déu xem viéc
c6 trong tay quyén “Bdc si tét nhdt la chinh minh” nay la mét
niém héan hoan, hanh phiic va hgp thdi. Viéc chii tdm di vao
nghién citu mén y hoc du phong ctia gido su Héng la do phdt
hién hai hién tugng trdi ngugc: trong khi ti 1é can bénh tim
mach va tai bién mach mdu ndo cé xu huéng gidm & cdc nudc
kinh t€ phdt trién, thi lai c6 xu hudng tang & Trung Quéc; xét
vé nguén kinh phi y t€, Trung Quéc chi yéu chi cho céng tdc
diéu trj, titc 1a khdu khdc phuc hGu qud; con & cdc nudc phdt
tri€n lai chi nhiéu cho gido duc siic khde va phong bénh. Tir
dé6 6ng ndy sinh mgt y nghi: “Chi khi phé cGp dén cong déng,



y hoc mdi phdt huy tdc dung t6t nhdt”. Ong manh dan di vao
nghién citu chuyén nganh, bdt dau con dudng phé cdp ki€n
thitc phong bénh. Con vé ngudn géc cdc bubi thuyét trinh siic
khée thi nhu 13i 6ng ké: Ban dGu chi la bu6i tam su bén canh
giuong bénh ciia mét bénh nhén nao dé. Dan dan, cGu chuyén
ctia éng thu hit nhitng bénh nhén khdc. Ho tu tdp lai va ldng
nghe, thé la trd thanh bu6i toa dam trong phong bénh, réi tut
phong bénh nay téi phong bénh khdc, bénh vién nay tdi bénh
vién khdc. Nhiéu bénh nhan, y bdc si da thu hoach dugc nhiéu
diéu bé ich qua cdc bubi néi chuyén cta 6ng nén da truyén tai
nhau tit ngudi nay sang ngudi khdc, cudi cung thi toan thanh
phé Bdc Kinh déu biét bdc si Hong Chiéu Quang. Thé la bdt
ddu cudc hanh trinh thuyét gidng ctia gido su tit don vi nay téi
don vj khdc, tit tinh thanh nay tdi tinh thanh khdc trén khdp
XU sd cua Van ly truong thanh.

Tém Iai, nhitng 10i khuyén sic khéde binh di do 6ng dé ra
chinh la su két hgp giiia tri thitc khoa hoc va nhdn thiic vé cuéc
séng mot cdch tai tinh, ham chita sy am hiéu vé y hoc va titng
trdi trong cudc doi, nén nhdn dugc su hoan nghénh nhiét liét
ctia déc gid. Vi vdy, chiing téi quyét dinh djch quyén sdch nay
ra tiéng Viét d€ phuc vu ban doc. Hy vong rdng sau khi xem
sdch, ching ta cang trén trong siic khée, hudng thu sic khde
va sdng tao sitc khade.

NHA XUAT BAN TRE



EO CANG LON,
TUBI THQ CANG
GIAM, THAT
DANG SO!

CHI CAN QUAN NIEM BUNG VA
BIET CACH SONG, CON NGUJI CO
THE THO TAI 120 TUAI!

NGUOI
BAC SI
TOT NHAT
CHINH LA

QUAN NIEM GIUP THAY pOI CUOC DO
LY LE SAU SAC, NHIEU LUC TIEM AN TRONG L3I NOI DON GIAN.
NHUNG QUAN NIEM DUGI DAY TUY RAT MOC MAC, SONG LAI LA
TIENG CHUONG CANH TINH 61 VI CHUNG TA.
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PHANI

QUAN NIEM

Chi cdn c6 quan niém va bién phdp ding dan,
con ngudi cé thé tho dén 120 tudi.

Theo nguyén 1y sinh hoc, con ngudi cé thé song tdi 120
tudi. Nhung trén thuc t€, con ngudi da méc bénh, tan tat roi
tit vong trudc thai gian dé. Vay thi that ra ngudi ta cé thé tho
dén bao nhiéu tugi?

Theo dinh nghia ciia Té chic Y té thé gidi, giai doan trung
nién phai la trugc tudi 65, tit 65-74 1a ngudi cao tudi tré, con
75-90 tudi mdi chinh thitc 1a nguai gia, 90 tudi dén 120 tudi
mdi la ngudsi cao tudi gia. Theo nguyén 1y ctia sinh hoc, tudi
tho ctia dong vat cé vii gap 5-6 1an so véi giai doan sinh truéng
clia chiing. Néu giai doan sinh trudng ciia con ngusi dugc tinh
tif thai diém moc chiéc rang sau cuing (tif 20-25 tudi), thi tudi
tho ngdn nhat phai la 100 tudi, dai nhat la 150 tudi, nén tudi
tho binh quan dudc cong nhan phai la 120 tuéi.

Trong suét qua trinh 120 nam dé, néu ching ta cé thé giu
gin stc khée, dat téi tiéu chudn trudc 70 tudi khong cé bénh
tat, 80, 90 tudi van khde manh, thi séng tdi 100 tudi s& ching
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con la udc mo hdo huyén, vi d6 1a qui luit sinh hoc binh
thudng.

Nhung khi nhin lai thyc t& cugc sdng, tudi tho binh quan chi
dat t8i 70, nghia 1a s6ng it hon 50 tudi so v6i qui luat thudng.

Con déng l& phai s6ng khée manh téi 70-90 tudi, con ngudi
lai s6m dau yé&u lic buéc vao ngudng cita 40, mic chiing bénh
nhéi méu cd tim ldc 50, chét khi méi hon 60, ciing 1a sém c6
bénh hdn 50 nam véi qui lut binh thudng.

S6m mac bénh, sdm tan t4t, sém td vong da trd thanh hién
tugng phd bién trong xa hoi thai nay.

Xua kia, ngudi ta thudng quan niém rang:

Ngudi giau cé an khéng ngéi réi, siic khde mdi yéu, that ra,
thi€u hi€u biét vé cham séc siic khée ban ddu mdi la nguyén
nhdn chinh dén tdi sitc khée yéu.

So sdnh gita ngudi da trdng va da den sinh séng ¢ My,
ngudi da trdng kinh t& khd, ddi s6ng v4t chat hon han ngudi
da den, ti 16 mac ching bénh cao huyét 4p, nhdi méu co tim

va ung thu ciing it hon nhiéu so v6i ngudi da den. Vi vy tudi
tho ciing cao hon.

Gidi trf thic 8 My c6 dia vi cao, thu nhéap cao, ti 1&é mic
bénh ciing th&p hon so vdi gidi cong nhén thg thuyén. Nguyén
do la giéi tri thidc 8 My cé nén gido duc vé siic khée, kién thic
vé sinh, y thic bdo vé siic khée cao hon.

Theo s6 liéu théng ké ciia t6i, nhiéu hoc sinh tiéu hoc & Bc
Kinh da méc chitng bénh cao huyét 4p, hoc sinh trung hoc da
bi ching xo ciing déng mach. Khi kinh t& phat trién, doi séng
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vit ch&t ngay cang cdi thién, 18 ra con ngudi phai séng tét,
song khée hon trudc mdi diing, nhung tai sao cé6 nhiéu ngusi
lai chét sém hon? Du luan cho ring chinh nén kinh t& phat
trién, cudc s6ng sung tiic 1a nguyén do din téi cac chitng bénh
tai bién tim mach, tiéu dudng, ung budu!

D6 la mét nhan dinh hoan toan sai 1dm! Nén van minh vat
ch4t khéng giy nén t6i. Ngudn géc sdu xa chinh la sy nghéo
nan vé vin minh tinh than, y&u kém vé kién thitc y hoc du
phong. T11é mic bénh thap va diéu kién kinh t& cao ctia ngudi
da trdng so vdi ti 1& mic bénh cao va diéu kién kinh té& thap
cua ngudi da den ¢ My 1a m6t minh chiing rd rang.

Con gidi trf thitc & My c6 dia vi cao, thu nhap cao, ti 1é mic
bénh thap, tudi tho cao hon so véi giéi lao dong chan tay la
minh chiing thi hai.

Qua dé6 cho thay, nhan dan Trung Quéc bi bénh nhiéu, hoan
toan khéng do no di vé ddi sdng vat chat, ma chi tai thiéu
thén vé van minh tinh than: Chi cdn ngudi ngudi dan cé y
thic nang cao kién thifc y té va ndm vitng bién phép giit gin
stic khée, thi viéc vita phét trién kinh té, cdi thién doi song,
vita cé thém sitc khée la viéc ndm trong tam tay clia chiing ta.

NHIEU NGUGI KHONG CHET DO TAT BENH

MA CHET VI NGU DOT

Xin ké véi cdc ban mét chuyén thdt 100%: C6 mét ngudi
dan éng chi vi khudn sé cdi trdng tri gid 12 dong (nhdn dén
té) 1én ldu, ma dén tdi hdu qud phdi tén 6 van déng tién thuéc
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men, suyt chiit thi b6 mang! Néu trudc dé 6ng ta c6 kién thiic
vé siic khde, biét rang mét con ngudi xua nay it lam viéc ndng
dét nhién qud guong sic sé cé hdu qud tham hai ra sao, thi sé
chang bao gi¢ mdc sai Idm tuong tu.

Hién nay c6 nhitng can bénh nao uy hiép tdi tinh mang
cua chung ta? Theo thoéng ké, chiing bénh tim mach ding dau
béng, vao ndm 2000 trén toan thé gidi cé téi 20 triéu ngudi
chét vi can bénh nay, chiém 1/3 téng s6 ngudi ti vong. Téng
gidm déc cta T6 chiic Y t& thé gidi da phat bi€u: Chi can ap
dung t&t bién phép dy phong sé gitip gidm hon phan nia sé
tit vong. Cé nghia la c6 mot nla trudng hgp ti vong dang ly
c6 thé ngan chan. Nén céc chuyén gia cho rang: Nhiéu nguai
khong chét vi tat bénh ma la chét vi dét kién thic y hoc. Muén
khéng chét bdi ngu dét, chét bgi thigu hiéu biét, hdy ngan
chan nhitng can bénh ngay tit ban dau.

Xin don ct mét vi du: Mot 6ng cu dang mang trén minh
ching nhéi mau co tim, can tranh moi sy cang thang, gang
gugng qud sttc. Vay ma do thi€u hiéu biét, c6 1an thu don nha
cta, thay vi chi nén khudn mét lan 2 dén 3 quyén sach, éng
da khuan mét lan cé chéng sach, gang gugng qua siic, tim dot
nhién nging dap. Tuy cap ctiu kip thdi, tim d4p tré lai, nhung
do thi€u oxy nén bi nhiin nao, tré thanh ngudi thuc vat, nAm
b4t dong trén giudng bénh. N&u éng cu cé kién thiic y hoc du
phong, biét ngudi 16n tudi tuyét déi khong nén lao dong qua
sttc thi da chdng xay ra co su.

Trong thai ky kinh t€ con bao cdp, mét ngudi dan 6ng séng
¢ Bac Kinh mua rat nhiéu céi tring vé nha, khéng ngd hém
sau c6 tuyét roi, do lo cai tring dat & ngoai san bi tuyét lam hu
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héng, nén da gdng siic khuan chiing 1én lau ba, c nhiéu lan
lén xu6ng dé vac cho hét 50kg cai. Do ngay thudng it lao dong
chén tay, nén 6ng ta théd hén hén, réi ho dit doi, cudi cing ho
ra mau, danh phai dua di cdp cttu. Ching tdi tdi kiém tra, méi
biét 6ng 4y dang bi nhoi mau cd tim (myocardial infarction)
cdp tinh, suy tim trai cdp tinh, phdi tiém ngay mét miii thuéc
dac tri.

Thua cac ban, gia 1g vang & Trung Quéc lic dé méi 100 té,
0,1g chi 10 té, thé€ ma mai tiém d6 dang gia 15000 té, may ma
con cong hiéu, d€ lam tan khéi mau, phai ton tatcd 6 van té,
ong mdi lanh bénh. Sau nay lam thi mét bai todn, 50kg céi
trdng chi ddang gia 12 té, 6ng ta vi ha tién 12 té ma dan tdi hau
qua phdi tén 6 van té, suyt chit mat mang, that chidng déng
chit nao! N&u xua nay 6ng ay c6 hiéu biét vé y hoc du phong,
thi chéng x4y ra diéu déng ti€c nay!

BIEU TRI MAC TIEN CHANG BANG
DU PHONG TU BAN PAU

Da thuéc dac tri tét dén cé nao, ciing khéng thé sénh bang
du phong!

Téc dung cuia viéc giao duc vé giit gin sic khée 1a huéng
dan moi ngudi dy phong nhiéu thd bénh bing nhing bién
phdp don gidn. Nén khoa hoc ky thuat hién nay ngay mét
phét trién, tuy gitip diéu tri dugc nhiéu thd bénh, song chi
phi rat tén kém, chi mot sé it ngudi giau cé va dia vi cao méi
dugc hudng thu.

Thi du nhu trudng hgp ghép tim, ca ddu tién ma bénh vién
An Trinh B4c Kinh phéu thuat ghép tim la trudng hdp cé bé
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14 tudi 8 Pong B4c, tén hon 20 van té, loai thuéc ma cé bé
d6 udng gia mébi lo 100ml 1a 5000 té, tiém mdi miii thudc t6n
1500 té, qua d4t!

Con bénh dong mach vanh, tuy cé thé diéu tri bing ki thuat
dat 6ng théng tim, 6ng nay chi dai 3cm, rong 3mm, cdn ning
khéng dén 0,5g ma gia dén 25000 té. Nhung ky thuét cao ciing
khéng thé gitip bénh nhan héi phuc nhu thai chua bi bénh,
cho nén khéng bi m4c bénh mdi 1a diéu tst nhat.

Chiing ta muén khéng ché bénh cao huyét 4p, don gian chi
cén u6ng thudc hang ngay la cé thé gidm t6i da nguy co xuét
huyét ndo. Mét khi bi tai bién mach mau nao, bt budc phai
phédu thuat md hép so hit mau bam, dui séng lai cling tan tat.
Ditng phat bénh van hon!

Cé6 mot 6ng mic chiing bénh cao huyét 4p da hon 12 nam,
c6 diéu ky la 1a uéng thudc gidm ap thi thay khé chiu, ngugc
lai khéng uéng thuéc thi du huyét 4p 1én cao dén téi 200mmHg
ciing chdng sao. 12 nam sau, 6ng méc chitng bénh xd cing
déng mach, chiing uremia’, thay mau hang tuan 3 14n, mét
nam tén 9 van té, sudt ngay ngdi li trén ghé, ba vg phai cham
s6c 6ng sudt 12 nam, cudi cing 6ng ciing qua ddi.

That ra néu chiu khé uéng thuéc ha huyét ap, ngay tén
chua day 4 hao. Chi vi khéng chiu chifa trj bénh tat theo ding
phudng phép khoa hgc, vita tén tién, phf siic, chiu khé va
khéng citu dugc mang séng, vi vay ki thuat y khoa du cao téi
déu ciing khong thé sanh bing phong bénh tif thud ban dau.

' Uremia: Ching tang u-é trong mau.
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DAY LA SO CAl
TRANG... TR|
GIA... DEN 12

TE... LANDO...

AAA

TOIROL...

CO MOT NGUOI BAN ONG
VI KHUAN S8 CAI TRANG
CHIDANG GIA 12 TE LEN
LAU, MA DAN TOI HAU QUA
PHAI TGN HON 6 VAN TE
TIEN THUGC MEN, SUYT
CHUT BO LUON CA MANG
SONG!
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Kinh nghiém tif nuéc My: nguoi khée cang cdn sy quan tém
nhiéu hon cia xd héi

Cdc céng ty & My rdt biét qui trong déi ngii céng nhdn cé
stic khée tét. Song nhin lai nhiéu nudc trén thé gidi, chua hdn
da tGn tdm cham séc nguoi khée manh. Xa hgi thudng chi chu
tdm cham lo cho nhitng ké dau yéu, cang bénh nang, cang
nhiéu nguoi tham viéng héi han. Chiing ta goi quan niém nay
la trong diéu tri, khinh phong bénh.

Xin ban ky vé van dé quan niém. Mudn diy manh céng tac
phong bénh ban dau, trudc hét cdn phai thay ddi quan niém
cii mét cdch triét dé, néu khong sé rat kho thanh céng. Thé
nao goi la thay ddi quan niém?

Trudc tién, ching ta phai nghiém ra mot diéu rang: Nhiéu
can bénh xa héi thai nay chit véu dugc bat nguén tu 16i séng
thi€u van minh. N6i cach khéc, chi can chiing ta chiu khé duy
tri 161 s6ng van minh, thi khéng lo thi€u siic khée.

Thé nao la 16j séng van minh? Go6i gon chi 16 chi: an uéng
hop ly, thé duc déu dan, cai thuéc bét rugu, tam tri 6n dinh.

Chi cdn lam diing theo 16 chi trén, sé gitip gidm 55% bénh
cao huyét dp, gidm 75% kha nang tai bién mach nao, 50%
bénh ti€u dudng va gidm 1/3 kha nang mic bénh ung thu...
kéo dai tudi tho hon 10 nam. Ddng thoi tiét kiém rat nhiéu
chi phi thuéc men, tom lai 16i s6ng khée manh tuy don gién,
song mang lai hiéu qua that sy ln lao.

Tai sao doi héi thay ddi quan niém? Muén trinh bay ro vé
vdn dé nay, xin ké lai su viéc tir dau.
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Nha khi tdi c6 mat d My vao nam 1981 lam coéng tac nghién
ciu vé y t& du phong. Thdv gido Steinmer la vi gido su néi
tiéng thé gidi, 6ng dan téi tdi tham maot khu phé, tham du
budi hop clia mot cong ty. Toi nghe dng chi cong ty dé tuyén
hé phat giai cho cdc cong nhan ma sudt mot nam qua chua
hé nghi bénh.

M®bi ngudi nhan mét chiéc 4o thun, mot cay vgt choi tennis,
va mot td chi phiu tién thudng tugng trung. Moi ngudi nhiét
liét v tay hoan nghénh.

TOI DUNG Ny CUGI TUCI BE DEN DAP SUY CHAM SOC CUA ANH



Toi chgt nghi, 6ng chi nay that thong minh, vi c6ng nhan
vién cla 6ng sudt mdt ndm qua chua nghi bénh, giip 6ng tiét
kiém biét bao nhiéu la chi phi thuc men, nay chi thudng cho
ho mot it qua, néu so v4i gia tri lao dong ctia ho sdng tao ra thi
that chédng dang l1a bao! Tuy nhién, dé dong vién céng nhan
vién yéu thich thé thao, 6ng ciing bé ra kha nhiéu kinh phi dé
xay hé bai, san choi tennis, phong tap thé duc trong cong ty.

Sau khi vé B4c Kinh, toi thdy nhiéu chi tich céng doan,
lanh dao don vi déu sdp xép thoi gian tham nhitng cong nhan
vién bi bénh ning, cang bénh nang, cAng nhiéu ngudi tdi hoi
tham, chi c6 ngudi khée chéng ai mang téi. N6i nhu vay, khéng
c6 nghia la khéng nén hdi han ngudi bénh, song ngudi khde
cang dang dugc khich 1é dong vién d&€ moi ngudi déu cé ging
song that khée manh, vui tudi.

Qua dé cho thay Trung Qudc xua nay chi chi trong viéc
diéu tri bénh, bénh vién chiing t6i méi 1an c6 can bé nim vién
ton it nhat ciing vai ngan té, nghia la c6 khi nha nudc phai tén
hang tram van té cho céng tac diéu tri, nhung lai khéng chiu
t6n mot xu cho céng tac du phong.

Theo két ludn nghién citu ctia cac chuyén gia: Chi cin tén 1
d6 la cho cong tac du phong bénh tim mach, sé tiét kiém duoc
8,59 do la chi phi diéu tri vé sau. Ddng thdi tiét kiém khoéng
100 d6 la chi phi cap citu.

Bén thén téi ciing lam théng ké diéu tra @ mot viing nong
thén, c6 mdt hé nong dan thu nhap hang nam khoang 20 van
té, kha giau cé, chi tién li xi cho con chau nhan dip xuan vé
ciing tén hon vai ngan té, song khi tdi diéu tra vé vé sinh moi
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trudng, mdi ta héa ra ca nha 7 ngudi chi dung chung mét ban
chai danh rang, vi ho cho rdng dédnh rang la chuyén thwa, cé
cing dudc, khéng ciing chdng sao, cd nha ho cé tdi 4 nguoi
méic chiing bénh cao huyét 4p.

Thét ra, giit vé sinh rang miéng c6 kha nang gitip gidm bét
r4t nhiéu ching bénh, nhu xo cing déng mach, bénh tim. 0
phudng T4y, vdn dé vé sinh rdng miéng la viéc quan trong
hang diu, Té chic Y t& thé gidi ciing luén nh&n manh tac dung
cta viéc vé sinh rang miéng.

Tém lai, viéc thay ddi quan niém 1a diéu c4p bach, nhdm
chuyén bi&n nhan thic tit tri bénh sang phong bénh.

HEN XUI MAY RUI
NHIEU LUC DO SO MENH AN BAI

Do khéc nhau vé gien, nhiéu ngudi nhin bé ngoai chdng
m4y khac nhau, that ra lai rdt nhiéu diém chénh léch. Ban
mudn minh 14 chi thé hén, hoic con vit rti? T4t ¢ dugc quyét
dinh bédi cdch bao vé sic khée.

Céc chitng bénh xd ciing d6ng mach, tiéu dudng, ung thu
that ra b4t ngudn tit ddu? Chi yé&u c6 hai nguyén nhén: nguyén
nh4n bén trong va nguyén nhan bén ngoai. Nguyén nhan bén
trong chid y&u do gien di truyén, nguyén nhan bén ngoai la
nhén t§ méi trudng, hai nguyén nhén giao thoa va tac dong
1an nhau.

Nguyén nh4n bén trong 1a mét thit di truyén, mét thy
khuynh huéng, thf du: khi cha me ban déu mic ching bénh
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cao huyét ap thi con cdi ctia ho ciing c6 45% kha ndng méic
chitng bénh nay. Khi cha hodc me méac ching cao huyét ap. thi
c6 28% ti lé con cai bi di truyén. Néu cha me déu binh thuang,
thi chéng 1& con cai khong bi cao huyét 4p sao? Ciing bi, song
ti 1¢ do chi la 3,5%. Do la ly do giai thich tai sao c6 mét s6
ngudi vita mdi ra doi da mac chiing bénh cao huyét ép, hoic
cholesterol cao, dé la chiu anh hudng nhat dinh béi di truyén!

Xin don cif mét vi du:

Chu tho con nén an gi? Dang lé thic an cia thd con phai
la ca rét, rau xanh, n€u nhu dét nhién thay déi khdu phan
cia ching, cho an toan triing va md, long dé tring chua
cholesterol cao, ma la chdt béo dong vat. 4 tudn sau, chii thd
kho tranh khoi nguy co mdc ching bénh dau tim. Thit lam thi
nghiém nay trén vit Bic Kinh xem sao? Van cho vit &n toan
tring va m3, két qua that ky la, ngay qua ngay. con vit chang
bi cholesterol cao hodc xd cling dong mach, tat nhién ciing
khéng bi chiing bénh tim nao ca.

Sao ky vay, tai sao tho dn nhu thé thi bi xd citng d6ng mach,
con vit cho an y nhu vay lai khong bi xa citng? Ly 1& that gian
don, tat ca chi vi nguyén nhan di truyén, vit 1a vit, thé 1a thé,
cd dia ching khéac nhau!

Con nguoi ciing thé! Tai sao Trudng Tam an chiit thit ma
thi cholesterol cao, xd citng dong mach, con Ly Ti thi chdng
c6 chuyén gi ca? bé la vi Truong Tam c6 co dia tho, con Ly
T c6 co dia vit.

T4t ca chi tai Truong Tam xui quay, biét lam sao day?
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Tai sao c6 ngudi an it lai d& m4p, cé ngudi 4n nhiéu van
manh mai? D6 ciing tai cd dia, di truyén khic nhau ma ra, cé
th di truyén 100%, c6 thit theo khuynh huéng, bénh cao huyét
ap va bénh tim chinh la cé yéu t& di truyén.

Con ngudi nhin tuéng mao, than hinh bé ngoai, dudng nhu
chdng khéac nhau la bao, that ra giita ho tdn tai su khac biét
rit 16n, thdm chi 1a mét tréi mét vic. Cudc doi ddy séng gié
chéng gai, c6 ai tranh khéi phit gidy n€m mui ngot bui cay
dang, song thé trang méi ngudi lai cé6 phan ing khac nhau khi
ddng trudc cung mét cdnh ngd. Thi du: Khi gap phai nhing
chuyén gidn di s6t rudt, anh A thi mat dé bung, nhip tim d4p
nhanh, gidn run ca ngudi; con anh B chi luén kéu dau da day;
chi C bi tiéu dudng, chi D cang té hon, mang luén ching ung
thu... Tuy nhién ciing cé ngudi luén cang thdng tic gidn, song
stic khée vdn binh thudng.

T6i titng quen mét 6ng lao, tuy da 60, nhung sic khée ciing
con t6t, song tit khi hay tin con trai bi tai nan giao théng lam
chén thuong cét s6ng, phai ndm liét giudng, bac s1néi 1a sudt
ddi phai c6 ngudi cham séc, con tidn vién phi thi méi ngay
lén dén cd van té. Do qua lo l4ng va thuong con, 6ng da mAt
an m4t ngd, cubi ciing nga bénh, kiém tra phat hién bj ung thu
da day. Khi phiu thuét th&y c6 3 kh6i u, sau phéu thuat vi qua
dau buén nén da chét khi con trai vln con dang c&p citu. Thé
d4dy, mét con ngudi ba thang trudc dé hoan toan khée manh,
nay do ganh nang tam ly, cing thdng than kinh, lam phat sinh
tat bénh, chinh con stress tinh thdn da lam cho 6ng bi ung thu.
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Tém lai, ding truéc ciing cdnh ngo thuong tdm, cang thing,
c6 ngudi thich itng rdt t6t, ciing c6 ngudi chiu dung khéng
thau, tat ca chi vi kha nang ganh chiu tam 1y, tinh than, tinh
cach va ¥ chf ctia mdi ngudi déu khéong giGng nhau. Pé chinh
la nguyén nhan noi tai khién sttc khde moi ngudi khac nhau.

SUC KHOE BINH PANG VOI MOI NGUOI,
CHI XEM Al THEO KIP QUI LUAT SINH TON

Sitc khde binh ddng truéc moi con ngudi. Chi cdn tudn thi
qui ludt siic khée, bdo ddm anh suét ddi s6ng khde séng tét,
néu di nguoc véi qui lugt, bi mé ddu siit trdn ciing 1a 16 duong
nhién, qui ludt nay ciing chdng bao gid thay déi trudc quyén
thé dia vi va tién cia.

Trong cac yéu t6 gdy nén can bénh man tinh nhu cao huyét
ap, ti€u dudng, ung thu... tdc nhan bén trong chi chi€m 20%.
Con 80% chinh 1a nguyén ahén bén ngoai. Vi vdy chiing ta
hoan toan cé thé gidm bat va khéng ché nhitng cin bénh théng
qua 161 s6ng hgp 1y va khoa hoc.

Hay ndm vitng chi€c chia khoéa sic khée trong tay! Nay tom
gon biing 16 chit vang ngoc: &n uéng hgp 1y, thé duc déu dan,
cai thudc bdt rugu, tdm trf 6n dinh.

RA4t nhidu phu huynh do qué cung chiéu con c4i trong gia
dinh, cho chéu &n toan la son hao hai vi, yén sio, sdm Hoa
Ky, sita ong chiia... Thét ra, mua chi cho t6n nhiéu tién cia?
Chi c&n cho ch4u uéng vitamin B téng hgp, vitamin C, thém
sita tuoi 1a da du dinh dudng. Khi dudng rudt chau khdng chiu
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sita tuoi thi sao? Ci viéc dé6i sang Yoghurt. Khéng thich u? Thi
chuyén sang sita ddu nanh, nhung phai cho liéu gap déi, vi
ch4t calcium trong sita ddu nanh chi bing mét nita cia sita
tuoi.

Song ban lai néi: “Né&u t6i chdng cé hiing thii véi ba mén
trén thi sao?” Téi xin tra 13i: Vay ban cit viéc cha chét!

Vi diing trudc sic khée, moi ngudi déu binh dang, chia
khoa sitc khée dang ndm trong tay ban, néu ban chiu tuan thu
qui luat siic khoe, bdo dam ban sudt doi s6ng khde song tét,
néu di ngugc véi qui luat, bi mé dau sit tran ciing la 1& duong
nhién, qui luat nay ciing chdng bao gid thay déi trudc dia vi
va tién cia.

Bénh vién ching téi ting ti€p nhan mot ngudi bénh, 6ng ta
hét sic giau cé, tudi ddi con tré, chi méi 38, nhung da 1a chu
tich Hoi déng quan tri clia tam cong ty. Ong dét nhién bi nhdi
mau cd tim, sau khi cap ciy, tuy da hoan hdn, nhung thanh
tim ctia 6ng qua mong so vdi kich thudc binh thutging, chi can
mot con ho dit, ciing c6 nguy cd lam rach tim, phai mang gay
di titng budc that nhe nhang.

Mot hom, 6ng hoi toi:
- Thua béc si, t6i c6 diéu nav nghi mai khéng ra.
- Diéu chi?

- Tai sao Thugng dé& x1 té v4i toi nhu vay? Ngudi ta 78 tudi
van sdng rat khéde, cd sao téi phdi mdc can bénh nay trong
lic con tré nhu vay?
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Theo t6i biét thi Thugng dé ludn cong bang. D6 1a qui luat
thién nhién, chuyén ddi tuy 14m cai khéng cong bang, nhung
Thuong dé thi khong. Ong bi bénh la 1& dudng nhién, vi 6ng
da lam trai véi bén qui luat giit gin sitc khoe dé 1a: “An uéng
hop 1y, thé duc déu dén, cai thudc bét rugu, tam tri 6n dinh”.

Mau 6ng riit ra, bi dong lai ngay, cho thdy mau qua dac,
dé sau 8 tiéng, trén bé mat ndi lén mot 16p ma, cho thdy ham
luong mé trong mau cao. Ong can nang hon 90kg, vong eo 16n
hon 1m, suét ngay an uéng no day, toan la son hao hai vi, thé
la trai véi qui luat “an uéng hop Iy”. Ong di lam ngdi xe hai.
1én 1au c6 thang may, khéng bao gid nghi téi tap thé duc, dé la
trai vdi qui luat “thé duc déu dan”. Ong ngay hiit 2 géi thuéc
14, bita an nao ciing rudu ché, trai véi “cai thuéc bdt rugu”.

Trong phong 6ng luén cé ¢6 thu ky, phia dudi nha lai cé co
ban géi xinh dep, 6ng cAm tay em nay tim dap nhanh, 6m eo
em kia mau tang cao... Dién thoai cam tay reo khong ngiing,
khi lam an cé 1§, 6ng phan khdi vui mitng, lam &n thua 19,
o6ng lo au néng ruét, con chila “tdm tri 6n dinh”... Bon qui luat
giil gin sitc khée 6ng déu lam trai lam ngudc, khong bi bénh
mdi la, trach Thugng dé sao dugc?

VONG EO CANG LON, TUOI THO CANG NGAN
Béo phi la triéu ching cia su gia nua, con “phdt tudng”
vang bung, la triéu ching cta tdt bénh.
Ngan ngit Anh cé cau: “Vong eo cang 1n, tudi tho cang
ngin”, muon biét ngudi nao tudi tho ra sao, chi can do vong
eo anh ta sé biét!
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Béo phi la triéu ching cia sy gia nua, con “phat tuéng”
vung bung, la triéu ching cta tat bénh.

Tiéu chudn c4n ning clia mét ngudi 1a do cao tri di 105,
hoac dé cao trit 100, néu ban cao 1,70m, trit di 100, tic 12 70kg.
Nghia la c4n ndng cta ban t6t nh4t ditng qua 70kg, 1y tudng
hon 14 trit 105, nghia 1a 65kg. Mudn tim ra con sé tiéu chudn
c6 thé 1am bai to4n nhu sau: c4n nang (kg)/dé cao binh phudng
(m?), ta goi ddp s8 nay la chi s can nang. 22 1a con sé t6t nhat,
24 hoic 23 ciing dugc. N&u 16n hon 24, coi nhu vugt cén, trén
28 1a béo phi, d6 la tiéu chuén danh cho ngudi chau A.

Ta chia béo phi thanh hai dang: dang béo theo hinh trai tdo
va dang béo theo hinh qué 1é. N&u béo tap trung vung bung,
goi la béo dang trai tdo, hoac béo ndi tang, da s 1a nam gidi
bi. D4y la ki€u béo phi nguy hiém, lién quan nhiéu téi bénh
tim, xd citng ddng mach va tai bi€n mach mau nao. Dang béo
trdi 1é thudng thdy ndi phu nd, béo & ving méng va dui, 16p
mad tap trung vung ngoai, con goi la béo ngoai tai, it bi bénh
tim hon.

Chiing t6i ting cho md tif thi cia moét ngudi bénh dot quy
lic chi mdi 38 tudi, can nang t6i 99kg, 1a ngudi nghién thuéc,
nghién rudu, ngai kiém tra sic khée va kham bénh. Khi mé
nguc ra, khéng tim thdy qud tim, héa ra tim bi boc bdi mot 16p
md day 3cm. Ddng mach vanh bi d6ng ma 95%, day la béo phi
dang ving bung, hét sic nguy hiém. Thudng di kém véi cac
ching bénh nhu méu nhiém ma, gan nhiém ma3, tiéu dudng,
cao huyét 4p va dau tim. Cho nén, bénh béo phi la v&n dé
xa hoi nghiém trong. Nh4t 12 thdi nay, khi da s6 tré em déu
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PUNG TRUGC SUC KHOE, MOI NGUGI BEU BINH DANG, NEU BAN
CHIU TUAN THU QUI LUAT SUC KHOE, BAO DAM BAN SUOT B3I
SONG KHOE SONG TOT, NEU DI NGUJC VOI QUI LUAT, BI ME AU
SUT TRAN CUNG LA LE BUONG NHIEN.

XIN BO THI MOT
CHUT sUC KHOE!
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méc ching bénh béo phi, bi cao huyét 4p khi con ngdi ghé
nha trudng, nhiéu tré méi hoc c4p phé thong da bi xo cing
dong mach, gan nhiém ma, chi con cach ddy manh cac bién
phédp khac phuc nhu @n uéng hep ly va tdp thé duc déu dan.
Nhiéu ngudi rat chiu khé dung thuéc gidm can hoic tra giam
béo, that ra, bién phap gidm cdn khoa hoc nhat chinh la ap
dung bién phap trén!

BAC ST TOT NHAT LA CHINH MINH

Suc khée la tai san qui nhat ctia con ngudi. Song khéng thé
chi dva vao khoa hoc kj thuat tan tién hodc thuéc men, vi
ngudi bac si t6t nhat van 1a chinh minh, thuéc men tst nhat
la thai gian, tAm trang t6t nhat 1a yén tinh, thé duc t6t nhat
la di bd.

Bdc si tét nhdt la chinh minh. Day khong phéi 1a 16i cta
t6i, ma la cdu néi vang ngoc cua 6ng Hippocrates, danh y Hy
Lap c6 xua: Bdn ndng ctia ngusi bénh ciing chinh la bdc si
ctia ngudi bénh. Cic ban thit xem, khi bi diit tay, mau chay
ra tu vét thudng, gidy lat sau d6 méau dong lai, mét tun sau
vét thuong tu khéi. Rudt hu cdt di mét khic ciing chang sao,
thdn hu ciing c6 thé tri khdi... Nhin chung, cd thé chiing ta c6
kha néng tai sinh cuc manh, chi cin giit chiing & trang thai
t6t nhat. Ngudi ban cé sdn mét sic dé khang, né déng vai tro
thay thuéc cho chinh cd thé ban.

Con thuéc men tét nhdt la thoi gian nhdm nhan manh cho
ta thady bénh tat nén phat hién va diéu tri cang sém cang tét.
Thdi gian ciing la liéu thuéc an i cho tAm hén.
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PHAI CHI MOT KHOAN
TIEN LON CHO CONG
TAC PIEU TRI LA Vi
THIEU KIEN THUC VE Y
HOC DY PHONG.
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T6i c6 ngudi bénh do tri hodn viéc dié 1 tri can bénh cao
huyét 4p, cudi ciing mang chitng bénh uremia, t6n hon 9 van
té ciing khong khdi bénh. That ra d6i véi ching cao huyét 4p,
néu diéu tri ngay tit ddu, ngay chi diing 1 vién thuéc, 3 thang
nita nam sé khdi, chit chd tdi khi xdy ra xuat huyét nao thi
chdng con kip nita. Ciing giong nhu dau tim, chi cAn tiém mét
mili, nda gid sau trd lai binh thudng, néu tri hoan hon 6 gio
mdi nhdp vién, hiéu qua sé kém, hon 12 gio thi vo phuong
citu chita. B6 chinh la 1y do tai sao phai tranh thu “thdi gian
vang” cho diéu tri.

Giit tAm trang binh 6n, thudng xuyén di bo tap thé duc la
viéc 1am hét sitc don gidn, ai cling c6 thé 1am tét. Theo nghién
cttu cia chuyén gia My, t6n 1 dé la cho chi phf phong bénh
con cong hiéu hon tén 10 dén 100 db la cho chi phi diéu tri.

Chi cdn ban chiu khé “an uéng hgp 1y, thé duc déu dan,
cai thudc bét rugu, tAm trf 6n dinh”, ban sé giit dugc can ning
vita do, khéng dau dau béi ti 1é cholesterol.
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PHAN Il

TU THAN

Nhiéu khi chi phi Idn cho diéu tri chi tqi
thiéu hiéu biét vé gid gin suc khde ma ra.

Nam 2000, chi phi diéu tri cia Trung Quéc da 1én tdi 1.220
ty, chi&€m 6,4% GDP. Chi phi to 16n nay mét phan do cong
dong thigu hiu biét vé y hoc du phong gdy nén, néu dudc
dén nhan vai 18i canh tinh vang ngoc, biét dé phong bénh tat
tit thud ban du sé tiét kiém nhiéu phi tén khdng can thiét.

10 CHU VANG NGOC DANH CHO BUA AN HQP LY VA
DINH DUGNG: MOT, HAI BA, BON, NAM, bO, VANG,
XANH, TRANG, DEN

Xin gidi thidu vé nén tdng thi nhat cia bdo vé sic khoe
la: an uéng hgp ly, diéu nay gitap ban khong béo ciing khong
gay, cholesterol vita lugng, mau khong qua dac... Thé nao goi
14 &n u6ng hgp 1y? Hay nhd 10 chit vang ngoc sau day:

Mét, hai, ba, bén, nam, dé, vang, xanh, tring, den!

D6 chinh la bién phdp an uéng khoa hoc va hgp 1y nhat
trén thé gidi.
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MOT: MOT BICH SUA CHAN HUNG MOT DAN TOC

Ngudi Nhat c6 cdu: “Mot bich sita chan hung mét dan toc”.
Né&u nhu ban khéng thich stta, sita chua, ddu nanh, thi don
gian ldm, cho chét!

NEU NHU BAN KHONG THICH SUA, SUA CHUA, PAU NANH,
THI CHI CON CHO CHETI
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Rét cudc thi cai gi la “mot”? Tidc 1a mdi ngay uéng mot
bich sita. Cach an uéng ciia ngudi Trung Quéc tuy c6 nhiéu uu
diém, song lai thiéu calcium trdm trong, c6 thé néi han 90%
ngudi Trung Qudc thi€u calcium trong bita &n. Thi€u calcium
dan téi ba hau qua: Mot la dau khép, loang xudng, xuong sdng
cé gai, dau lung, nhic maéi chén tay va toan than, dé sinh bénh
trAm udt vé gia. Hai la tém lung, cang 16n tudi than hinh cang
co rut. Ba la dé gay xuang, bi té la gay xudng ngay.

Ching t6i titng gap mdt ngudi bénh luén bi con ho va dau
hong hanh ha, thdm chi dau ca khi khong con ho nita, anh lo
sd minh bi ung thu phdi, bac si cho chup hinh, méi phét hién
ra anh da bi gay t6i ba xuong sudn bdi nhitng lan ho dit doi.
Khi ndm vién, y ta phu anh trd minh, hdi sd y anh lai gay thém
madt xuong sudn nita. Néi chung la loang xudng toan than, dé
chinh 1a tridu ching thiéu calcium trdm trong.

Binh thuding, co thé con ngudsi can 800mg calcium, n&u khau
phan an uéng chi cung cdp dudc khoang 500mg, c6 nghia la
dang thiéu hut 300mg, chi can b8 sung bing 1 bich sita, vita
di cho 300mg.

Nén uéng sira tir khi nao la t6t nhét?

Bat dau uéng tu khi 1 tudi, sudt ddi ding gian doan. Ngudi
chau Au sd di cé than hinh cao lén khée manh, da phan la
nhd udng sita. G chau A c6 ngudsi Nhat, trudc thé chién thit hai
ngudi Nhat chi c6 than hinh thap bé nhung hién nay, d6 cao
ciia hoc sinh trung hoc, tiéu hoc ¢ Nhat cao hon nhiéu so véi
tré em cung tudi 8 Bac Kinh, Quang Dong va Phic Kién. b6 1a
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vi sau ndm 1945, chinh phi Nhat cung cAp cho méi hoc sinh
mot bich sita vao bita an trua. Chi don gian méi bita thém bich
sifa, th& hé nay sang thé hé khac, git day ngudi Nhat cao hon
hén so véi ngudi Trung Quéc, chdng qua dang khi néi ring:
“Mét bich sita chdn hung mét ddn téc”.

Vién mé cdi ¢ Anh tiung ti€n hanh nghién cttu, ho chia tré
md cdi thanh hai nhém, an usng nhy nhau, nhém A thém bich
stta hang ngay, nhém B thi khéng, chi khac nhau bay nhiéu.
T4i 15 tudi cac em rdi vién, nhém tré uong sita hang ngay cé
dd cao hon nhém bén B 2,8cm, 1an da min mang, d6i mat sang,
téc bong lang, cd bdp vam v3, sing da thong minh. Khi ngusi
ta tdi nhan nudi dudng, chon toan la em nhém A. Qua dé cho
thdy chi can bé sung sita tudi da giip thay ddi can ning, do
cao, tri tué ctia tré mét cach cong hiéu. Néu ngay udng 2 bich
stia, d cao sé tang tdi 4,8cm.

Nén uéng sita vao khi nao la tét nhat?

Xin thua, dé 1a ban dém, truéc khi ngu, vi hormone tang
trudng (growth hormone) chi tiét ra vao ban dém, chi can cho
tré udng ly sita thém vién vitamin C va B t6ng hgp, tré khong
nhiing tang cao, khde manh, con cé sttc dé khang tét, tranh
xa cac chitng bénh nbu cdm, viém amygdale, viém phéi, sét...
Liéu thudc b6 dudng kia chi khoang 1,5 té/bich.
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HALI: 250G THUC AN CHINH GIUP BAN GIU
THAN HINH CAN bO1 KHOE MANH

Bién phdp gidm cdn thdi nay muén mau muén vé, nao kem,
nao thuéc... Thdt ra cn chi ding thuéc dé giém cdn, chi can
biét cdch khéng ché thic an chinh.

Hdy hdp thu 250-350g thic an carbohydrate, tudng duong
véi 300-400g thiic an chinh, tdt nhién con s6 nay khong thé
c6 dinh, ma diéu chinh tuy theo cong viéc va con ngudi cu
thé. Thi du: d6i vdi nhiing ngudi lam cong viéc lao dong nang
nhoc, mbi bita can tdi 700-800g thic an chinh. Ngugc lai, néu
la chi em phu nit, da khé béo, lai lam toan cong viéc nhe, chi
can 100g thdc an chinh ciing da.

Khéng ché thirc an chinh la bién phap diéu tiét cdn ning
1y tudng nhat. 3 Y ¢6 vi nhac si ndi tiéng nang tdi 151kg, bac
s1 da gilip 6ng gidm can xudng con 90kg chinh bing bién phap
diéu tiét thitc an chinh. Téi ciing titng diéu tri cho mot ngudi
bénh, anh ta cao 1,49m, nang 99kg, thong qua bién phap nay.
thang dau tién ngay chi an hon 150g, sau dé duy tri ngay 100g
thitc an chinh, két qué anh da gidm dugdc 33kg trong vong 1
nam, cho thdy bién phap diéu tiét thic 4n chinh la cach gidm
can coéng hiéu va don gidn nhat.

- PAu tién, hay uéng canh trudc bida an. Day la bién phap
c6 dudc qua nhiéu nam nghién ciu cla céc nha khoa hoc &
M7, cach nay gitip ha thap sy phan kich cta than kinh trung
khu, khéng ché& sy thém an cda nao, gidm mitc d6 thém an,
qua d6 han ché& 1/3 s& lugng an. D61 v4i mot s6 thudc gidm can
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bay béan trén thi trudng, tuy ciing chita thanh phin han ché
miic do them an, song lai c6 hai cho tim mach. Néu khéng c6
canh, c6 thé ché nudc s6i 1én rau xanh, uéng thay canh. Biéu

nay chic chdn gitip ban gidm can.

Pung bao gio uéng canh sau khi an, tai sao?

Vi canh sé lam da day da no ctiia ban thém cang, cdng thém
nhitng thit thitc an trong bung chi khién ban tang cdn va ngay
cang map lén.

Tém lai, ban mudn lén can, hdy uéng canh sau bita an,
mudn giam can, hiy ddo ngugc thy tu trén. Pon gidn lam
phai khéng?

- Thit hai, giam téc dé dan. Ding an mét cach véi va, hay
kéo dai bita an tir 10 phut thanh 20 phiit, hoic nita tiéng, nhai
ky mdi nuét, an cham, lugng &n sé giam.

- Thu ba, nhai la diéu quan trong. Qua kiém tra ctia dién
ndo dé, khi co nhai van dong, lugng mau trong nao ciing
tang, tranh thiéu méu nao, dong thdi con gitip phong chéng
can bénh Alzheimer. Nhat la ngudi 1dn tuéi, nén siéng nhai
thitc an. C6 ham rang khée, can tranh tht an nhitng thit c6 dé
nhai, gitip tang luu lugng mau trong nao, qua dé tranh dugc
cdn bénh.

- Thit tu, @n nhiéu vao bita sdng va bia trua, téi an it hon,
cling giup giam can.
Tém lai, chi cAn lam diing theo 4 diéu sau: uéng canh trudc

bita &n, giam téc d6 an, tranh tha nhai ky, b4t com t6i, can
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nang cua ban chic chdn sé gidm. Nhic tdi viéc nhai, ngudi 1dn
tudi c6 thé nhai nhiéu keo chewing gum, néu hét rang, nén di
tréng rang. Tranh bi bénh nha chu, phai giit t3t vé sinh ring
miéng, danh rang vao sdng tdi va sau bita an, gid cho ham
rang chic khoe. Tré em giit vé sinh rang miéng sé giip giam
bét bénh cdm, phong thap nhiét va bénh tim.

Theo nghién citu ctia Quang Péng va Hai Nam vé bénh
tim dang phong thap cho thay: Chi cdn danh riang that sach
trudc khi ngu, sé gitdp tré gidm bdt 50-80% bénh cam, giam ti
1&é mac bénh phong thap va bénh tim. Déi véi ngudi 16n tudi
va ngudi béo phi, ngoai viéc phai khong ché can nang, con
phai thudng xuyén massage vung bung. Cadch massage nhu
sau: boi dau gié 1én ban tay, massage viung bung thuan theo
chiéu kim déng hé, tit dién hep ra dién rong, ding stic tit nhe
tdi manh, cho tdi khi lan da hdi do, long ban tay ciing hai da,
sau khi massage, viing bung s& c6 cdm giac chuyén dong bén
trong, diéu tri luén can bénh tdo bén kinh nién cia nguvi lgn
tudi, dong thai gitp tiéu ma va tang hoat dong ctia dudng rudt.

BA: BA PHAN CHAT PAM GIUP PHU NU
PHUONG TAY TRUONG XUAN

Con ngudi ta khéng thé chi an chay, hodc toan dn thit, hdp
thu chdt dam phdi vira Iugng, khodng 3-4 phan la du.

Ba c6 nghia la ba phan ch4t dam. Con ngudi ta khong thé
chi an thit hoic chi an chay, song chat dam hap thu ciing nén
vita phai, khéng qua nhiéu hodc qua it. Ba bon phan la thich
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hgp nhat. M6t phan gém 50g thit nac, hodc mét qua tring ga
to, hodc 100g ddu hii, hoac 100g tom cé, hoac 100g thit ga, vit,
hoac 25g ddu nanh.

Ngay an ba phan chat dam. Thi du: sdng da 4n mét qua
tring chién. bita trua nén an thém moét moén thit xao khé qua,
chiéu an 100g dau hid hodc an 100g c4. Thé la vita dd ngay
ba phén ch4t dam.

H&p thu qud nhiéu chat dam sé 4nh hudng tdi tudi tho. Co
thé mot khi chita qua nhiéu chat acid amino, sé bai tiét ra
duong tiéu, anh hudng xdu tdi qua than. Chat dam qud nhiéu
ciing 4nh hudng tdi chitc nang tiéu hoa, khién dudng ruét tich
tu qua nhiéu doc té.

Chat dam qua it ciing ching hay. M6t thay tu do thigu dinh
dudng vé chat dam nén da dan téi ching bénh Parkinson. Bac
si phdi cho 6ng tiém acid amino vao tinh mach, sau khi ra
vién, 6ng van tiép tuc khong an khong uéng, cudi cling chét
vi suy dinh dudng. Viéc hdp thu chdt dam va ngi cdc cta co
thé phdi theo mot ti 1& nhat dinh. K&t cdu cla rang ciing cé ti
1 tuong dng. Chiing ta c6 32 chiéc rang, trong d6 4 chiéc rang
nanh dung dé€ gam thit, 28 chiéc rang cita va rang ham dé
nghién rau qua va chat bot, véi ham v nén 14y thic &n chay la
chti y&u. Cop chi c6 rang nanh, nén toan an thit; bo va dé chi
c6 rang ca va rang ham, nén an toan cd. Chi cé con ngudi la
dong vat an tap, nén khong thé ngay nao ciing an thit, ban cé
phdi la cop ddau? Song ciing khéng nén toan an chay, vi dau
phdi bd dé. Qui luat thién nhién da néi lén diéu dé!
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Vay thi chat dam nao 1a t6t nhat? Xin thua chdt dam ciia
cd la tét nhdt! Nhitng noi thich dn cd, nhu Alaska, nguoi dan
noi dé6 an rat nhiéu c4, nén ciing cham bi xa cing dong mach,
it khi mdc chitng bénh nhdi mau cd tim va tai bién mach mau
nao.

Loai chat dam thuc vat nao t6t nhat? Paunanh! Chat dam
dau nanh la thdc an lanh manh, nhat 1a d6i vdi phu nit vi
né giip gidm nhe triéu chitng tién man kinh. Déi vdi phu nit
phuong Déng. giai doan trudc 50 tudi rat tét, sau dé chat lugng
song bat didu xuéng déc tram trong. Tai sao? D6 1a hau qua cta
tién man kinh, khi dé huyét 4p cda chi em lic cao lic thap,
lic thi mat dé, hic thi mat xanh, lic thi héi hép, lic thi ra mé
hoi, ngudi trd nén néng tinh, dé6 chinh la triéu chiing hén hgp
clia tién man kinh.

Con phu nit Au My thi sao? Ho chdng sao c&, du da 50, 60,
70, 80, dudng nét vin can xing, nhiéu phu nit hon 80 tudi con
lai xe, di boi, tham chf con nhay cau khi bai. Phu nit phuong
Dong mét khi budc qua nguding ciia 50, than hinh b4t ddu map,
huyét ap tang cao, bi chitng loang xuadng, cd thé nhanh chéng
suy sup. Nguyén do vi thiéu bd sung hormone estrogen, ngudi
phuong T4y rat chi y bd sung thanh phan hormone nay, trong
khi d6, dau nanh chia hgp chat isoflavones c6 tdc dung nhu
hormone estrogen thién nhién, giip chi em giam bdt triéu
ching hén hgp tién man kinh.
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BON: BON CAU NOI LIEN QUAN TOI
SONG LAU SONG KHOE

Bén c6 nghia la c6 thé cé tinh, khong ngot khéng mén, cé
thé an tit ba bon dén nam bita 4n nhung méi bita chi nén an
no khoang 70 dén 80%.

C6 thé cdo tinh

Thé nao la c6 thé co tinh? D6 la luong thuc chua ché bién
va da qua ché bién. Thanh phan dinh duéng cia hai loai ludng
thyc trén déu khong toan dién. Nén doi hoi phai phéi hop
14n nhau, d€ bd sung dinh dudng cho nhau. Bé chinh la két
cdu thyc pham ly tudng nhat. Mét tuan 1& an 3-4 1dn mi, bép,
khoai lang rat tét cho sitc khée.

Khéng ngot khéng man

Nghia la khéng an toan la d6 ngot, vi duoing chdng chita cac
thtt dinh dudng khéc, ditng &n qua nhiéu dé ngot. Con chit man
thi phiic tap han, 1y tudng nhat la ngay hap thu khoang 6g muéi.

Théi quen dn muéi cia ngudi Trung Quéc cé thé chia lam
4 kiéu: ki€u Quang Péng (gn giong vdi cach an cia nguoi
Viét), ngay an mudi khodng 6-7g, rat lat, la kiéu hap thu muéi
tot nhat; hai la kiéu Thugng Hai: ngay an muéi 8-9g, thich cho
thém chit dudng, nén khong qua mén, ciing t6t; ki€u Bac Kinh
dn mudi 14-15g/ngay, qua nhiéu, nén gidm bét 1/3 hoac mét
nita; ki€u Pong Bic. 4n mudi nhiéu nhat, ngay 18-19g, nén
ho bi chitng bénh cao huyét ap va tai bién nao. Kiéu Quang
Déng bi bénh it nhat, nguyén nhan tuy nhiéu, song it mudi la
nhan té quan trong.
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Tuy chi c6 1/3 s6 ngudi di dng véi muéi, song nhin chung,
bita an cia ngudi Trung Qudc con thién vé nhiéu mudi. Chi
c6 ngudi Quéng Dong va Thugng Hai kha hon.

Xin néu mot thi du ngudc: Cu dan Hokkaido d Nhat xua
kia c6 thé6i quen an cd man, ngay hdp thu hon 30g muéi, cudi
cung ho dugc ménh danh la “Vudng quéc ung thu da day va
tai bién mach méu nao”, nguyén nhan chinh la an qué nhiéu
mudi. Tu khi sit dung ti lanh dén nay, cu dan biét trit thidc &n
béng t lanh, khéng cdn phdi udp musi dé bdo quan, tit dé
ho bit ddu bét an mudi, ti 1é mac bénh ung thu da day va tai
bién ndo gidm xudng ré rét, qua dé cho thdy dnh hudng ciia
thdc 4n nhiéu mudi ddng sg biét bao!

Theo diéu tra cho thdy, d tinh Ha Bdc va B4c Kinh 1a hai
dia phuong phat sinh nhiéu ching bénh cao huyét 4p va tim
mach. Chuyén gia phan tich cho ring: Diéu nay lién quan
nhiéu tdi hdp thu qua liéu lugng mudi va théi quen chudng
an man.

Ba bén nam ldn

D6 la s6 14n an trong ngay, c6 ngudi an ngay hai 1an, lam
nhu vay khéng nén, nhat 1a tuéi hoc tro, ngay hai bita sé anh
hudng tdi két qua thi ci va thanh tich hoc tap. Nhitng ai ngay
chi an hai bia, téi 11 gig trua, liudng dudng trong mau cia
co thé bdt diu gidm xudng, dnh hudng tdi tri nhd, tinh thin
thi€u tap trung, kha nang tu duy ciing bi han ché. Cd thé tiép
dién, thanh tich sé ching bao gio khé 1én. Vi thé& chinh phu
qui dinh hoc sinh cdp tiéu hoc va phd théng khéng dudc bo
bita an sang.
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Con tudi trung nién bé bita 4n sédng, d8 mac nhiéu chiing
bénh, nhat 1a bénh ti€u dudng, gan nhiém md, md trong méau
cao va bénh nhéi méu co tim. Nén tuyét déi khéng nén bé
bita dn sdng. T6t nhat ngay an ba dén bén bita. Néu didu kién
cho phép, nén chia lam nhiéu bita 4n véi s6 lugng it. Ngudi
16n tudi sau khi vé huu, néu cé diéu kién, nén chia nam lan
an trong ngay, vi so lan an nhiéu va lugng it sé giip ha thap
su dao dong cia dudng mdu va triglyceride, bt ganh ning
cho dudng ruét, cé ich cho viéc gidm can. Ngay dn nam bita,
khong phéi cang dn cang nhiéu, ma phai chi y khéng ché’
liéu lugng, nhiéu bita déu véi sé lugng it, sé gitip ban phong
chéng t6t nhitng can bénh tiéu duting, gan nhiém ma, cao m3
méu va nhéi mdu co tim.

Phai sdp xép nam bifa &n ra sao cho that hgp 1y? Thi du:
tdng mot bita vao budi sang, ting mot bita vao chiéu 4-5 gid,
nhu bita di€m tAm. Biia t6i &n tré mot chiit, song téng sb lugng
an trong ngay khong déi. Tuyét dsi dirng tang hoic cang an
cang nhiéu.

An bdy tdm phén no

Xin cac ban nhd ky, mdi bita an chi nén no by tdm phan,
dé 1a bi kip don gian gitp ban s6ng lau!

T6i mudn nhdn manh vé quan niém dn bdy tdm phdn no.
Vi diéu nay giup cac ban thém tudi tho.

Ty c6 chi kim, bién phap s6ng 1au khéng dudi vai tram
cach. Nhung thugng khéng hiéu qua. Bién phap séng lau that
su hitu hiéu chi cé6 mét cach, chinh la “bita 4n nhiét lugng
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thdp”. Néi trdng ra chinh 1a mitc d¢ 4n no khoang 70-80% thoi.
D6 1a bién phap séng tho dudc ngudi xua ngudsi nay, ngudsi A,
ngudi Au déu céng nhan.

Céc nha khoa hoc ctia My ting tién hanh nghién citu nhu
sau: Cho 100 con khi dn uéng tuy thich, ngoai ra cho 100 con
khac dn no chi khodng 70-80%, cung cdp kh&u phin &n véi
s6 lugng nhat dinh. K&t qud sau 10 nam, 100 con nhém trudc
map lén, nhiéu con bi bénh cao m& mau va cao huyét 4p, ti
vong tdi moét nita. Con nhém khi an theo dinh lugng, vin khée
va can dé6i, tinh than tét, it bénh tat, 10 nam chi chét 12 con.
Nay con tiép tuc nudi dudng, qua dé chitng minh t&'t ca khi
tudi tho cao déu chi an no khodng 70-80%.

Dong y c6 cau néi nhu sau: Muén cd thé binh an, luén gii
ba phan lanh va déi. Cé vi chuyén gia ctia My ndi tiéng, tiing
viét trén hon 100 tya sach, dén Trung Quéc gidng bai, c6 1an
nhéan dip toan thé gidi budc sang thé ky 21, 6ng gui 18i chic
tdi moi nguoi va tang cho khan thinh gia hai cdu quan trong,
theo 13i 6ng 1a t6t hon ca bat ky toa thudc nao trén thé gian.

Cau thd nh4t la chi an no khodng 7-8 phan, nghia la khi
anh rdi ban an con chua no, con muén an nita. Cau thit hai 1a
1én 14y, di bo va chay cham, nghia la ra ngoai nén di bs, 1én
1du bing thang b, vi di bd 1a thé duc t6t nha't trén thé gidi,
ma chi cdn siéng tap thé duc, di gitip ban trdnh xa céc chitng
bénh tiéu dudng, tim mach va cao huyét ap.



NAM: 500G RAU QUA GIAM 50%
NGUY CO MAC BENH UNG THU

Bién phdp chéng ung thu tét nhdt la thudng xuyén ding
rau qua tuoi. Vi ching c6 tdc dung ddc biét la giam 50% cdan
bénh ung thu.

Cudc doi dau khd nh4t 1a mic ching bénh ung thu; nhat
1a giai doan cudi cia ching bénh d6. Muén phong chéng ung
thu, bién phép t6t nhat la tranh th hap thu rau qua tudi. Thic
an loai nay giup gidm hon 50% khd nang médc bénh. Trudc
day, huyén Lam ¢ tinh Ha Nam la noi c6 ti 1é ngusi méc bénh
ung thu thuc quan cao nhat trén thé gigi. T khi cho bd sung
cho cu dan noi d6 mot lugng vitamin, rau qud tudi va nguyén
t6 selenium, ti 1&é ngudi mdc bénh ung thu thyc quan da gidm
xuéng mot cach ro rét.

Cho nén, 500g rau qua phan theo ti 1é 8 phén la rau, 2 phan
la trai cady. An thudng xuyén sé gitip phong chéng ung thu.

PO: AN MOT QUA CA CHUA HANG NGAY

Méi ngay mét qud ca chua, gidm 5% khd nang mdc bénh
tién liét tuyén.

D6, chi mau dé cia ca chua, nén dn mét qua ca chua méi
ngay. Nhat 1a nam gidi, néu chiu khé6 an déu dan, sé giam kha
nang mac bénh tién liét tuyé&n tdi 45%. Ngudi khée manh néu
udng chit rugu nho dé, hodc rugu nép, ciing cé tic dung phong
chdng bénh xo cing déng mach, nhung ding qua 50-100ml,
tuyét doi khong nén qua chén, néu khéng sé hai cho stc khée.
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Mot thong ké cho thdy: 50% ké pham t6i, 50% tai nan giao
thong, 25% ngudi mic bénh déu lién quan téi rugu. Men rugu
1 toi pham di dau. T8 chitc Y t& thé gidi c6 kh&u hidu nhu
sau: Rugu cang it cang t6t. Nhung néu sitc khée binh thusng,
khong c6 bénh tim, ciing cho phép udng chiit it rugu nho dé.

Khi tam trang 1 rii, an chit 6t dé cé tac dung cai thién. Ot
do c6 tac dung cai thién tam tri, gidm nhe mdi lo.

VANG: RAU QUA MAU VANG VA
MAU PO GIAU CHAT CAROTENE

B4 sung vitamin A giip tré em tdng cudng sic dé khdng,
sdng mdt nguoi cao tudi.
Khi cd thé thiéu calcium va vitamin A sé c6 biéu hién ra

sao?

Tré con dé bi cAm, 1én con s6t, viém amygdale, ngudi trung
nién dé mic bénh ung thu, xo citng dong mach; ngudi cao tudi
thi bi hoa mat, thi luc kém. Chi can b sung day dd vitamin
A, sé& gitp tré con tang siic dé khang, ngudi gia mat sang, giif
gin dugc vong mac mét. Thic 4n giau vitamin A gbm: ca rét,
dua hdu, khoai lang, hdp gia, bi dao, 6t dé hoac nhitng loai
rau qua mau vang, do...

XANH: UONG TRA, NHAT LA TRA XANH

Uéng tra giip kéo dai tudi tho, gidm bénh ung budu, xo
cltng dong mach.
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Tra la thit t6t nhat trong moi thitc uéng, con tra xanh lai la
loai tra t6t nhat trong moi loai tra. Tra xanh chita géc tu do
(free radical) chong oxy héa, han ché lao héa, cang uéng tra
nhiéy, con ngudi cang tuoi tré. Cé lan téi dén tham nii Vi
Di (Phuc Kién), cé néng dan trong tra cho bidt: Hay udng tra
ndi chiing téi, ndi chiing t6i nhiéu ngudi tra tho. La chua, ho
khéng goi ngudi cao tuéi la trudng tho, ma goi la tra tho. Du
sao, uéng tra ciing giip kéo dai tudi tho, gidm ung bugu va xd
cing déng mach, dé 1a diéu cé thé khang dinh.

TRANG: BOT LUA MACH

Chdo bét Iia mach chdng nhitng gitip ha cholesterol, gidm
triglyceride, con cé tdc dung gidm cdn cho ngudi bénh tiéu
duong, nhdt la théng dai trang, diéu trj tdo bén, nguoi I16n tudi
phadn khé, khi di cdu néu qud guong stic sé xdy ra tai bién mach
mdu ndo, nén diung chdo bét ltia mach dé tri tdo bon.

Ba Thatcher, nguyén Thi tuéng Anh vén bi ching cao
cholesterol, nhung ba ta khong dung thudc, chi an banh mi
lam béing liia mach vao mdi budi séng.

d Béc Kinh c6 nhidu cong nhan, bénh nhan ciing an chao
lia mach méi buéi sang. Cach nau that don gidn, dung nudc
s6i nau chin 50g bot lia mach. Hang thang khong ton kém la
bao. Vi &n chén chdo lia mach, ban sé bgt an 50g cac thiic an
chinh khac nhu com, chéo...

Chi can &n lién tuc, ban sé thay cong hiéu. Nhat la d6i vdi
ngudi bénh tiéu dudng, vi chao lia mach giip ha cholesterol,
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giam triglyceride, gidm can. Pac biét con c6 tac dung tri tdo
bén, thich hgp cho ngudi 16n tudi phan khé khé di cdu, tranh
gugng stic gdy tai bi€n mach mau nao.

PEN: NAM MEO BEN

Ndm méo den dugc thi nghiém khoa hoc chiing minh cé tdac
dung gidm d¢ két dinh ctia mdu.

DPen 8 day 1a ndm meo den. C6 tac dung gidm do két dinh
clia mau. Bénh nhén to béo nén an nhiéu ndm meo den, dé
gidm d6 dam dic ctia mau, dé néng dé6 mau loang hon, sé
tranh dugc khéi mau két tu dan tdi tai bién mach mau nao,

han ché& phédn nao can bénh nhdi méu co tim.

Hién nay c6 nhiéu ngudi bi chiing Alzheimer, titc bénh
ngay dai cia ngudi l6n tudi, that ra gita bénh nay véi bénh
liét nida ngudi khac nhau ra sao?

Nguyén nhan gay liét nlta ngudi la m6t mach mau dot
nhién bi tac nghén, v ra va gy nén tai bién mach mau nao.
Con bénh ngay dai la mao mach nhé bi tdc nghén dan, cudi
cing lam héng ca nao, mat hét tri nhd, nguyén nhan gay bénh
déu do néng d6 mau qua dac ma ra.

N&m meéo den rat cong hiéu cho can bénh méu dac. Ngay
an ching 5-10g ndm meéo den, mét cdn c6 thé an dugc tu
50-100 ngay. Ngay dn mét lan véi s6 lugng it. Nau canh hay
lam d6 an ciing dugc ca. P6 1a mot su phat hién hét sitc ngiu
nhién cua bac si ¢ My.
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M6t hém, ¢6 bénh nhan nguoi Hoa tdi kham, bac si héi:

- Hém nay anh c6 uéng qua liéu thudc chang?

Ngudi bénh tra 10i 1a khong.

- Tai sao do dong dac ctia mau anh dét nhién gidm xuéng?
Chéac chén la udng thudc qua liéu!

-0, toi khong cé that ma!

- Vay thi la ddy, anh gan day an nhing thi gi?

- Hém qua, t6i dén phé Hoa kiéu bén Canada dung bita, c6
thit heo, tritng ga va ndm meo den.

Béc si nghi: Thit va trdng ga déu khong c6 tac dung trén,
diéu con lai 1a ndm meo den. Thé la cho bénh nhan thi l1an
nita, qua nhién hitu hiéu. Cudi cung, 6ng bac si nghién ciu
phat hién dugc: héa ra ndm méo den cé tac dung gidm ndng
dé mau. Sau khi 6ng bac s1 dang bai bao cdo nghién cifu, cac
noi nhu Pai Loan, Hong Kong déu ap dung, cudi cung trung
tam tim phéi Bdc Kinh ciing budc vao nghién ctu ndm meéo
den.

K& ca tho va chuot sau khi ding nAm méo den ciing ha
thap dugc do dac cia mau. C6 lan toi di khdm bénh cho mét
ngudi, ngudi nay kinh té& rat kha, mic ching bénh nhdi mau
co tim, nghén mach mau, phai tdi My lam phau thuat dat éng
thong tim, ti€c ring bén My chua kip sdp xép lich phau thuat
cho 6ng, yéu cau dng thang sau tré lai. Trong khi cha dgi, 6ng
da dung thd mot phuong thudc dan gian: 10g nAm meo den,
50g thit nac, 3 lat gung, 5 qua tdo den, 6 chén nudc, sic vdi
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lita vita, thanh hai chén, cho chiit bgt ngot, mudi, ngay an 1
lan. 45 ngay sau, 6ng quay vé My, bac si cho chup hinh kiém
tra, thdy mach mau da thong, kh6i mau ciing tan. Tuy téi chua
titng xem phim chup va bénh an cta 6ng, song toi thdy 6ng ké
lai chuyén nay véi thai d6 hét sitc chin chan.

Tém lai, nAm meo den dugc thit nghiém cho thay cé céng
hiéu d6i véi gidm dé ddc cia mau chi can dung 5-10g hang
ngay la du.

BAN MUON KHOE DEP VA THONG MINH U?
HAY KIEN TRI PI BQ NHE!

Loai ngudi tén hon mét triéu nam dé chuyén héa tir vuon
thanh ngudi, toan bé két cdu cia co thé déu nhdm phuc vu
cho viéc di b6, cho nén mén di b6 la mén thé thao tét nhdt
trén thé gidi.

Xin ban téi nén tang th hai cia sic khée dé 1a tdp thé
duc diéu dé, day 1a nhan té hét sitc quan trong cho git gin sic
khée. Ong t5 cia Tay y la Hippocrates titng néi: “Anh ndng,
khéng khi, nudc va van déng la nguén géc ctia su séng va siic
khée.” Cau néi nay da luu truyén dugc hon 2400 nam. Vay
ban muén c6 sic khée va su sdng hiv ditng xa roi bon nhan
t6 trén. Qua dé ciing cho thay thé duc ciing quan trong nhu
anh ndng mat troi. Chiing ta déu biét Hy Lap l1a qué huong ctia
phong trao thé thao Olympic, trén nii ctia nuéc Hy Lap c6 xua,
c6 khdc nhitng chit nhu sau: “Ban muén trd thanh ngudi khée
va dep khéong? Vay hdy kién tri chay b nhé!” Y néi trang,
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chay bo giup ngudi ta khoe, thong minh va c6 dudng nét than
hinh tuyét dep!

Xin ké cho ciac ban mét cdu chuyén vé “bac si s6i”. Xua
kia trong khu ritng no cé bdy séi va nai séng chung, dé bdo vé
an toan cho nai, thg sian da giét hét by séi. Tudng chiing s6
nai sé song that yén dn va khée manh, nao ngd su that ching
nhu § muén, chi vai ndm sau, nai do khéng lo bi sé6i tdn cong,
song vo cung an nhan, sudt ngay ngu trén thdm cd, phdi ning,
an ngu thodi mai, bAy nai map dan, mic phai nhiéu cian bénh
nhu: m3 gan, mau cao, bénh tim... Do chét s6m, bay nai ngay
cang it, chdng 1& mac ching ty tiéu diét chang? Di ddu tim bac
s1 su6t ngay cham s6c chiing? Cudi cung suy di nghi lai, thg
san quyét dinh thd mot bdy s6i vao khu ring, thé 1a lai bat
dau cudc s6ng san dudi tron chay giita bdy sé6i va bay nai nhu
xua. Nai lai s6ng khée manh nhu trudc. Héa ra chinh trong
qua trinh rugt dudi, by nai dugc rén luyén cd thé va siic luc,
tit d6 tranh dugc nhiéu kha nang bénh tat.

Thé gidi tu nhién huyén diéu nhu thé dé, chinh qua trinh
canh tranh 1in nhau, kha nang gitia nai va s6i déu dugc nang
cao, tach xa van dong clia su séng chi mang lai hdu qua khong
t6t. Cho nén ditng vé géc do nay, bay séi da tré thanh béc si
tot cia bay nai.

Vay thé nao méi 1a mén thé thao t6t? D6 la mén di bg! Chit
chdng phai la golf, bowling hoac bai 16i, di bd mdi 1a mén thé
thao t6t nhat trén thé gidi.

T6i xin nhan manh mét diéu: Bénh xo ctitng dong mach c6
bién phap phong chéng, vi can bénh cé thé dién bién tit khéng
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téi c6, tit nhe tdi ndng, song ciing cé thé di ngudc tit nang
chuyén nhe, tit c6 thanh khong! Nhé hdi con la sinh vién, thay
giao ciia toi titng néi: “Khi dong mach bi x0 cing, thi chang
con cach citu chita.” Nhung thoi gian gan day, gidi khoa hoc
da chiing minh réing, xd citng dong mach la mét qua trinh co
thé xoay chuyén ngugc, khong thanh cé, hoac c6 thanh khong!
Tuy chua thé triét tiéu hoan toan, song van bét dugc phan
nao. Di b6 chinh la mét trong nhitng bién phép hitu hiéu nhat
gitip mém héa trang thdi xo citng ctia dong mach! Hon nita,
mén di bé ciing rat t6t cho 6n dinh huyét ap, ha cholesterol,
va gidm can. Cé diéu phai chu y la: Thé thao qua sudc ciing
c6 nguy cd dan tdi dot quy, rat nguy hiém. Di bo la thich hgp
nhét cho sitc khée moi ngudi.

Di bé nhu thé nao mdi co ich?

Gdi gon ba chit: ba, nam, bay

“Ba” nghia la méi lan trén 3.000m va trén 30 phit; “nam”
la hang tudn it nhat tap thé duc 5 lan; “bay” la nén giit qua
trinh trao déi oxy khi tap, & mic téng sé ciia nhip dap tim cong
vdi tudi tac ciia ban bang 170.

Qua theo doi nhitng bai béo viét vé ngudi cao tudi, téi dugc
bi&t ba Léi Khi&t Quynh, 96 tudi cé sd thich la di bé hang
ngay. Ong Tran Lap Phu tho dén 101 tudi ciing c6 théi quen
thuong xuyén di bo.

Ng6i chia Phé D6 & cita Pong Hoa (Bac Kinh) cé vi thay tu
nghéo, hang thang dugc chinh phu chu cap 15 té, ong thich

moi budi sdng cAm gay di tif ctta Dong Hoa tdi cita Kién Quéc,
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sau d6 quay lai, tong cong ton hon 2 gity, mot nam bén miia déu
khong thay déi. Bén canh chua ciing c6 rat nhiéu nha cta cao
sang, song trong d6 toan la nhing vi cé tiéng tam, nhung vai
chuc nam da tr6i qua, nhiéu ngudi da khéng biét di vé dau,
chi con lai lao hoa thugng kia nam nay da hon 96 tudi van
song t6t. Néu xét vé dinh dudng va diéu kién song, thi khéng
c6 gi la day du va thodi madi ca, c6 chang chi la cAm gay di
b6 hang ngay hon 2 tiéng déng hd, chi kién tri mét cach don
gian nhu vdy ma nay van séng that tat va khée.

Vay thi nén di bé nhu th€ nao mdi la t6t? That ra chi géi
gon trong ba chit: d6 1a ba nam bay.

“Ba” nghia 1a méi 1an trén 3.000m va trén 30 phuit;

“Nam” 1a hang tuan it nhat tap thé duc 5 14n;

“Bdy”1a thé duc phéi déu dan va vita phai. Qué do sé mang
lai hdu qua xdu. Thé& nao goi la vita phai? Sy trao déi oxy khi
tap phai gii & mdc téng s6 ctia nhip dap tim cong véi tudi tac
cia ban bing 170. Thf du: khi ban & dé tudi 50, nén tap tdi
muc nhip tim la 120, ca hai cong lai bing 170; néu la tudi 60,
thi tap tdi nhip tim dat 110; 70 tudi, tap tdi nhip tim la 100...
Tap nhu vay ta goi la trao ddi oxy. N&u nhu sitc khée tét, co
thé tap hon con s6 nay; con sdc khde kém thi it hon con s&
nay. Néi chung phai liéu sic ma tap.

Cac s8 liéu thi nghiém gin day cho thdy: chia ngudi cao
tudi thanh hai nhém, nhém A méi ngay di bo binh quan 4,2km,
nhém B cd ban khéng di bd. K&t qud cho thay, ti 1& ti vong
va médc ching bénh nhdi méu cd tim ctia nhém A thdp hon
nhém B tdi 60%. Qua d6 cho thdy hiéu qua cia viéc di bo that
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la tuyét diéu! Hay kién tri di bo nhé cac ban, bién phap nay
giup thay th& nhiéu sdn phdm béo vé sic khde!

TAP THAI CUC QUYEN KHONG CHUT TON KEM,
NHUNG TAC DUNG HU'U HIEU HON CA DUNG CU THE
THAO HIEN DAI

Té6i that su thdn phuc tri tué cia ngudi Trung Quéc, vi mén
Thdi cuc quyén khéng tén tién lai tét cho stic khée hon hdn
dung cu thé thao hién dai nhat!

Ngoai di b6 ra, con c¢6 mén thé thao rat tst dang cd vi, dé
12 mén Thai cuc quyén. Pay la mén thé thao mang tinh dac
thu, trong nhu cé cuong, 4m dudng két hgp.

Cong dung tét nhat ctia mén Thdi cuc quyén la cdi thién
hé théng than kinh, nhiing ngudi tap tit 3 nam tré 1én c6 kha
nang cin bing rat tdt, du chan cham phai vat gi ciing khéng
dé vdp nga.

Nghién ciu ctia Hiép héi thé thao ngudi gia ¢ My vé mén
Thaéi cuc quyén cé két qud nhu sau: Ho chia ngudi cao tudi
thanh hai nhém, nhém A tap toan dung cu thé thao, tdp nd ca
bap; nhém B thi khéng t6n dong xu, chi tap Thai cuc quyén,
sau dé so sanh két qua, nhom B té ra c6 kha ndng cin bing
tot hon, bo 6c¢ khée, di dudng it bi té, ti 1é gay xudng do bi té
gidm hdn 50%. Cudi cung ngudi My c6 dugc mot két luan, té
18i than phuc trf tué cta ngudi Trung Qudc, vi da sang tao ra
Thai cuc quyén, moén thé duc khong tén tién lai cong hiéu hon
cd dung cu thé thao hién dai nh4t.
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Ding vay, qua chitng minh cta khoa hoc, Théi cuc quyén
that su cé6 cong dung t6t. Cho nén muén co sic khde tot, mot
la siéng di b, hai 1a tap Thai cuc quyén.

CAI THUOC LA, BGT UONG RUGU

Thuéc ld: khong hut, néu hiit ciing khong qua 5 di€u/ngay.
Rugu: khong uéng, néu udng khong nén qua 15ml/ngay.
Cai thudc bdt rugu chinh la nén tdng thit ba ciia sic khde.

Hut thudc c6 hai cho stic khée, day la diéu ma moi ngudi
déu biét cd. Nhung tiéc rang khong phai ai ciing lam dugc. Vi
diéu dé doi héi phai quén triét cd ba diéu giita hiéu, tin va
thuc hanh.

Nghién cttu chuyén mén cho thay, khodng 95% ngudi déu
hi€u hut thudc cd hai cho sitc khée, ciing c6 tdi hon phan nita
dan nghién nghi t8i viéc cai thudc 1l4. Nhung thuc su cai thanh
cong chi khodng 5%. Tit 95% roi 50% va cudi cung chi con
5%, miic chénh léch gitta hi€u, tin va thuc hanh khac xa biét
bao! D6 chinh 13 mét van dé v cung phiic tap.

Tai sao lai ton tai sy chénh léch 16n nhu vay?

Tai sao thira biét hiit thudc c6 hai ma ngusi nghién van
chap nhén sa lay?

Tém lai cé hai nguyén nhan chu _vé'u: Ding vé mat khach
quan, tac hai cia thudc 1a khéng boc phat ngay. Nghia la co
thé khong bi lam bénh ngay sau lan hit. Nghién thudc la ci
nhu tring déc man tinh, khodang cach gay hai kéo dai. Thi
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hai, hé nhan qué gita hit thudc va phat sinh nhitng can bénh
nhu: tim mach, ung thu phéi, tai bién mach méu néo... 1a lé
duong nhién, song khong phai la nguyén nhan duy nhat. Vi
nghién thuéc 14 chua chic bi tai bi€n mach mau ndo hoac ung
thu phéi... Ta c6 thé khang dinh hut thuéc cé hai, song chua
hén la 100%. Vi ciing c6 bénh nhan ung thu phdi ma khong
hit thudc. P&n nay, con ngudi van chua nhan thic cap thiét
vé tinh nguy hai ciia thuéc la hoac con mang tdm 1y cdu may.

Nguyén nhan thit hai la vi sy tuyén truyén ctia ching ta
con kém sau rong. Chua gitp ngudi dan hi€u mét cach triét
dé vé tac hai ctia thudc l4. Gan day c6 nha bac hoc ctia Duc
da c6 bai bao 1én dn mét nudc 16n no da xuat khau “chét
chéc” ra thé gidi. Nudc 16n nay vita kéu goi dan ban xit ditng
hit thuéc, vi thudc la mang lai su chét chéc, mat khac lai ra
sic san xuat thuoc 14, tai trg cho cac nha san xuat ddy manh
xuat khau thudc 14 sang cédc nuéc thudc thé gidi thit 3, dé dan
nhitng noi nay chét s¢m va thu hiit ngoai té bat luong vé nudc
ho. Bai bdo nhan manh rang: Nuéc 16n nay da xuat khau sy
chét chéc trén thé gidi, la t6i pham chién tranh cuc ky nguy
hiém. Ho chi biét bdo vé dan minh lai didy dan nudc khéac tim
tdi cdi chét.

Song tai sao da s6 nguoi dén nay con chua chiu cai thudc 1a?

Vi ho nghi rang tac hai ctia thudc 14 chua nghiém trong
nhu 15i tuyén truyén. Ciing c6 thé chi la 15i phéng dai cia
gidi y bac si. Hoac tuyén truyén cuc doan ma théi. T6i mudn
thua véi cac ban diéu nay: Hit thudc c6 hai cho sic khoe la
chuyén cé that 100%.
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Xin ké v@i cdc ban mét cau chuyén lich sit sau day:

Nam 1962, khi toan thé gidi con chua biét gi vé tac hai cia
thudc 14, Vién Khoa hoc Hoang gia Anh da phat biéu mét bai
bao céo néi lén tac hai cia thuéc la. Khi d6, Tdng thong My
Kennedy dang md cudc hop béo, cé phéng vién dat cau hdi
vdi 6ng: “Ngai c6 déng ¥ véi noi dung bai phat biéu ctia Vién
Khoa hoc Hoang gia Anh chang? Va c6 vdn Y té& ctia Ngai c6
tan déng khong? Néu khong tan déng, chinh phd Ngai sé c6
bién phap gi?”

Cau hoi trén that nhay cam, 6ng Kennedy da tra 19i ring:
“Thi trudng chitng khoén gid day dang bé tic, t6i xin hen 1an
sau mdi trd 16i cdu héi nhay bén ctia anh”. Sau dé, 6ng lién
cho hop toan thé gidi khoa hoc gia hang diu trong nuéc, thanh
lap mét Gy ban chuyén dé nghién ciu riéng vé tac hai caa
thuéc 14, ctt ra 150 nha khoa hoc danh ti€ng ciia My tham gia.
Nhung sau dé6 vi muén ching té tinh trung lap, khach quan va
dang tin cdy trong quan diém cia cac nha khoa hoc, cd quan
khoa hoc diing ra chon ngudi, cong ty san xudt thudc 14 ciing
tan ddng, cudi cung, chi chon ra 11 vi dad tu cach.

Cong ty thudc 14 lai dua ra y kién, phén déi 6ng Kelico lam
trudng nhom tham gia nghién c\u, vi vai nam trudc, 6ng nay
titng c6 18i phét biéu vé tac hai thudc 14. Cho ring 6ng nay
c6 phan thién léch, vi chua qua nghién citu dau cé thé duara
két luan voi va nén da gach tén 6ng ra ngoai. Cudi cung, con
s6 10 ngudi ciing dugc moi dai dién tan déng. Trai qua hai
nam nghién ctu doc lap, tu liéu nghién cifu hoan toan bao
mat, chi trinh 1én chinh phd, x{ ly theo van kién quén su cg
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mat. Sau d6 mdi cong b két qua nghién citu chinh thic tai
toa nha Quéc hoi 6 Washington xem viéc hit thuéc cé hai cho
sic khoe hay khong.

Chua ddm cong bd ngay vao ngay thi sau, vi lo sg gdy anh
hudng x4u téi thi trudng chitng khoén, danh sdp xép vao ngay
thit bav. Hoa Ky chinh thitc tuyén bg cho toan thé gigi biét:
Thudc 14 cé hai cho sic khée! La toi pham gy nén nhiéu
ching bénh nguy hi€m nhu: ung thu phdi, tim mach, tai bién
mach mau nédo, bénh nhdi mau cd tim va bénh phdi man tinh.
Thudc 14 c6 hai la chuyén dugc khang dinh, 1a két qua nghién
ciu tuyét d6i, cho nén méi ngusi déu phai tranh xa!

C6 ngudi cho rang cai thudc khong phéi chuyén dé! That
ra chuyén nay dé hay khéng, chi yéu phu thuéc vao quyét
tam cla ngudi cai thudc. Chi can ban kién dinh y chf, khéng
can nhd vao uéng tra cai, an keo cai, ding thuéc cai, vin c6
két qua. Ting cé nhiéu ngudi sau khi biét minh da méc phai
bénh ung thu, bénh xuat huyét nao, 1ap tic chiu cai. Tuc ngit
c6 cdu: “chua thdy quan tai chua dé 187, chinh la nhu vay.
Khi con ngudi da bi phan “tit hinh chdm” do hut thuéc, y chi
ham séng sé tr6i day va mang tdi cho ho siic manh kiém ché&
phi thuong.

Ching téi kéu goi moi ngudi nén tu gidc cai thudc, vi chi
can du y chi, ban sé thanh céng. Thi du, 6ng Lenin da hut
thuéc vao tudi 17, hit rat nhiéu, c6 lan me 6ng da néi véi ong
rang: “Me hang ngay lao dong vé ciing cuc nhoc, chédng kiém
dugc la bao, trong khi dé tién thudc 14 ctia con that tén kém!”
Lenin la ngudi con hiéu thdo, nghe me néi vay, lién thua: “Vay
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con cai thuéc nhé!” Thé la nit bé ngay nita diéu thudc con lai
trong miéng. Tir d6 vé sau, sust doi ong khong dung téi diéu
thudc 14 khac!

Con c6 khéi cau chuyén that dé ching minh cho viéc cai
thudc 1a chuyén cé thé lam dugc va lam ngay.

Dang tiéc rang, ngudi ta thudng chi chiu cai vao gidy phiit
da biét minh lam bénh. Chuyén d6 da qua mudn mang. Qua
diéu tra vé con nghién thuéc l1a cho thdy mét diém la: loi
khuyén cai thudc ciia cha me khong sdnh bang mét nita hiéu
qua bdi 13i khuyén cia ngudi yéu. Xem ra sitc manh tinh yéu
manh liét that!

Tém lai, cai thudc 14 cé thé chia hai dang: mot la dang chu
déng, thudng thé hién qua hanh ddong ty nguyén cia ngudi
bénh; hai la dang bi dong, hiéu qua khong r6 nét. Tham chi
con mac bénh ung thu va chét sém sau khi cai. Tai sao? Vi
hanh dong cai khéng ty nguyén, cai mét cach budn ba, chiu
tran va bi bt budc.

Tém lai hit thudc co hai, nén bé cang sém cang t6t. Néu co
khé khan nhat thdi, chua thé bé han, ciing nén gidm va han
ché& s6 lugng hut trong vong 5 diéu, dé han ché su nguy hai.
C6 diéu can nhdc nhd ring: v4i can bénh nghén tim mach,
tac hai ctia thudc 14 ti 1& thuan vdi binh phudng s6 thuéc hut,
nghia la lugng hut tang mét lan, nguy hai sé tang 4 lan.

Ruou ciing nhu con dao hai lui! U6ng mot lugng it, rugu
sé la ban cua sitc khde, qua chén, rugu sé la té6i pham gay
bénh. Qua diéu tra, c6 50% téi pham hinh sy la ké nghién
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rugu, 40% tai nan giao thong do rugu, 25% bénh nhan la con
nghién rugu. Quan di€m méi cia WHO cho thdy: Rugu uéng
cang it cang t6t, ditng bao gid cang uéng cang nhiéu, tdi mic
khong thé tu kiém ché, roi vao thé say xin, bién ban stic khée
thanh thu sic khée! Néu thich udng rugu hay chi y ding udng
qud 15ml trong mo6t ngay nhé!

CHU Y “BA CAI NUA PHUT”,
KHOI MANG TAT SUOT P01

C6 bénh nhan vita khéc 16¢ vira than ring: Néu téi s6m biét
ba cai nita phut, sé khoi phdi mang tat suét doi.

“Ba cdi nita phit” la: Sau khi thic ddy, dirng v6i rdi khoi
giuong, hay ndm yén trén giuong nita phit; ngéi ddy niia phit;
giii nguyén tu'thé tho chdn xuéng giuong ngéi thém niva phut!

Ditng xem thudng cAu nhac nhd trén, néu chiu khé chu y
va lam theo s& citu séng nhiéu ngusi!

C6 nguoi ban ngay con khde manh, binh thudng, nhung mai
sang thic day da chét mot cach dot ngot. Héa ra ong ta nia
dém thiic gidc, voi rai khdi givdng, chinh do thay déi tu thé
dot ngot, dan téi tut huyét dp, ndo bi thi€u mau gay ra triéu
chiing ch6ng mat. Thé la 6ng ta bi té dap ddu xudng dat, nit
hop so, tim nging dap, thé 1a toi mang.

C6 ngudi di cdu khé khan do can bénh phinh tién liét
tuyén, chi gidy lat quéa géng stic khi ran, da dan tgi dot quy.

Dung ¥ cta gidi khoa hoc khi dé xudt “ba cai nita phut”,
xud't phat tit kiém tra dién tdm dé, phat hién nhiéu ngudi

63



bi nhéi mau co tim vao ban dém, du ban ngay dién tim ho
hoan toan binh thudng. Tai sao lai c6 su co that dot ngot nay?
Nguyén nhan chi y&u la do ho thitc day rdi roi khoi giuong
qua nhanh chéng, dan tdi huyét 4p bj tut, ndo thi€u mau va
tim ngitng dap.

Vi thé cac nha khoa hoc dé nghi dé phong hién tugng nguy
hiém trén bang “ba cdi nita phut”: Sau khi thic day, ding voi
rdi khéi givdng, hay ndm yén trén giuong nita phit; ngdi day
nita phut; gitt nguyén tu thé tho chan xudng giudng ngoi thém
nua phit!

Chi can chiu khé kién tri ba cai nita phit, khéng t6n mot
Xu nao ciing sé tranh dugc con thi€u médu nao boc phat, git
an toan cho tim, va giam bdt méi nguy dét quy, nhéi mau ca
tim, tai bién mach mau nao...

Cé6 lan toi vita giang xong, c6 mdt 6ng ngoi dudi gidng
dudng da khéc oa 1én. Ong ké bang giong dau thuong va nudi
tiéc: Hai nam trudc, téi cing chéng mat bi té do thic day di
cdu qué vdi, ngay thit hai phai ndm liét nita nguvi, diéu tri
hét 8 thang, néu nhu toi dugc nghe gidng sém hon, chang phai
tranh dudc tai uong va khdi chiu khé nhu bay gid sao!

“BA CAI 30 PHUT” GIUP BAN VUI KHOE

D6 la tap thé duc sdng nita gid, ngu trua nifa gio va di chdm
nifa gié vao chiéu téi (khodng 6-7 gio).

“Ba cai 30 phiit” truéc hét 1a tap thé duc sdng nira gio, di
tap Thai cuc quyén, chay bo, nhing khong it hon 3.000m, hoac
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choi cdc mén thé thao khac, song phai vita phai va thich hop
vdi thé lyc mbi ngudi.

K€ ti€p la ngd trua nita gid, diéu nay phu hgp véi nhu cdu
sinh ly, gitip khde khodn trong céng viéc budi chiéu, nguai
cao tuéi cang phdi ngi cho di, dé bé sung giac ngu do thitc
day sdm. Chi can kién tri ngt trua nda gid hang ngay, sé giip
gidm ti 16 nhdi mau co tim hon 30%. Vi khoéng thdi gian ngt
trua la giai doan thap nhat ctia huyét 4p trong ngay, ti d6 tim
dugc bao vé tét.

Xin nho dirng bao gid lam viéc lién tuc 72 gio, dit khoat
phai gitt cho minh mét khodng thdi gian nghi ngoi.

Cé vi bac si la phé chu nhiém khoa do qué ban biu ciang
thang trong céng viéc, co thé mét méi qua do, bénh tim boc
phat, 6ng da chét trén ban lam viéc. Méi chi hon 40 tudi, that
dang ti€c phai khéng cac ban?

Tém lai du ban cach mdy, cling nén tranh thu thai gian
nghi ngdi cho day du.

Ba la di ch@m nita gio vao chiéu t6i khodng 6 dén 7 gio.
Nhu thé sé gidp gidm ti 1& phédt bénh thdt nghén co tim va
cao huyét ap.

Ngoai ra, con phdi chii y dé phong nhan té gian tiép gay
bénh nhu: “troi lanh, mét méi, sdng sém” déu la nhitng lic ti 1&
phat bénh cao huyét 4p va tim mach tang cao. Vi nhip tim va
toc do Iuu théng ctia mau thudng chdm han vao sang sém, nén
mdu ciing dac hon, nhung théi quen nhip séng va lam viéc lai
luén khén truang hon vao gid nay, vita lo an sang, vita vdi di
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lam... khi&n than kinh giao cAm phan khich cao d9, hormone
co it cia mach méu gia tang, khi gap troi lanh, trang thai
trén thém tram trong. Lic nay, tim cin nhiéu oxy, sitc cdn ca
mach mau ciing tang, rat dé dan téi ching bénh cao huyét dp.
dét quy tim mach... Cho nén, néu t6i hom qua trdi lanh hoac
c6 mua, sang hom sau phai chii y quan tdm, cdnh gidc hon vé
tinh trang stic khae.

Nhan té gian tiép thi hai la “dn no, qud chén, qud hung
phdn (kich déng)”, d& dn t&i boc phét can bénh tac nghén co
tim, loan nhip tim. Hai nhan t6 gidn tiép trén rdt nguy hi€m,
phai chi y dé phong canh giac.

BON CHU Y TRONG CUOC SONG THUOGNG NGAY

Uén ndn théi quen séng sai 1éch, giit viing sic khée.

Xin néu mot vi du thdi xuva lam guong: Cé6 mdt 6ng chi
gidu c6 & Venice (nudc Y) tén la Kenarer, sudt ngay dn udng
no né, phéng ting vé do, thic khuya thau dém, chi 35 tudi da
bénh liét givong. Nhiéu béc si dugc mai téi déu khang dinh
6ng khong song ndi, chi c6 mét vi bac si dua ra y kién khac,
6ng vach cho 6ng chii giau cé6 nay mét thdi khéa bi€u séng
lanh manh, buéc phai tuan tha nghiém ngat, thuc t&€ da minh
chiing chdn doan cta vi bac sinay 1a diing. Ong chu giau kia
da song thém hdn nifa thé ky, déng thai con viét quyén sach
hdi ky day ngudi dgi lam thé nao séng téi 100 tudi.

Xin cac ban doc cao tudi va mic ching bénh cao huyét ap
hay chu ¥ 4 diém quan trong sau day:
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Lam viéc va nghi ngoi diing gio gidc

Dring gid di ngu, diing gio thiic day, &n udng, sinh hoat, lam
viéc va hoc tap déu phai theo ding qui luat ty nhién, cé gig
gidc nhat dinh, diéu nay c6 lgi cho sitc khée va dé phong tai
bié€n cia cao huyét 4p.

Thich ivng véi thién nhién
Phai chi y theo kip va thich tng véi su bién déi ctia thién
nhién va khi trdi. Nhu thém hoac bét 4o quan theo mua, chd

& phdi sdng sia, chdng 4m th4p, khong khi théng thodng, néu
c6 diéu kién nén tréng thém cay céi hoa la xung quanh.

Chi y giir gin vé sinh
Théi quen vé sinh la nhan té quan trong cho stic khée, thiic

ddy s6m lam sach nha cia phong 6c, tdm ria thudng xuyén,
gitt théi quen vé sinh ca nhan that tét.

Loai bé théi quen xéu

Ngudi cao huyét 4p nén cai thudc 14, khéng nghién rugu,
tranh dn udng no né, say xin.

Chu y cudc séng tinh duc diéu dé dé git tam trang vui vé,
tinh than ddy di, khong qus ham muén. Séng phéng ting chi
lam cho tinh than va sic lyc suy sup, ué o0ai, 1au ngay sé suy
nhudc, gia sdm, s6 1an quan hé vg chéng phai diéu tiét tuy
theo nhu cau sinh ly va dac di€m cia tiing ngusi. Sau tudi
trung nién chi nén quan hé vai tudn 1 lan, tham chi vai thang
1 1an. Chi khi chiu kién tri loai bé théi quen séng thiéu lanh
manh, méi mong gitt dugc stc khée tét.
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SAU PIEU CHU Y BE PHONG TAI NAN BAT TRAC

Mot la ding lam déng tdc xoay ddu qud manh

Giao su Truong Ngu & Bénh vién quan khu Bac Kinh néu ro:
xoay dau tuy 1a dong tac gitip rén luyén cd bép & cé, thuyén
gidm triéu ching clng té co vai va cd lung do bénh dau cot
séng cd. Song lai khaong thich hgp dé ngudi cao tudi luyén tap
thudng xuyén, vi néu xoay qué nhanh, qud lau, hoac dong tac
qua manh, khién déng mach cé bi cong nén, dé xay ra viéc
thiéu mau ndo cdp tinh, gay ngat xiu va rat nguy hiém. Cho
nén, nén tranh ba dong tac khi van xoay dau va cd nhu sau:
ditng xoay qué nhanh, qué 1au va qua manh, t6t nhat c6 ngudi
cung tap bén canh, dé kip ing xt khi bat trdc.

Hai la khong tdm qud néong

Giéo su Truong nhan manh: Tdm nudc qua néng khi€n mao
mach lan da gian nd qua do, khi mot lugng 16n méu phan bé
trén bé mat co thé, sé dan t4i bo phan quan trong bén trong
nhu tim, ndo bi thi€u méau tuong iing, néu gép phai ngudi bénh
tim mach, nio, d& gay tai nan do thiu méu ndo cap tinh. Qua
mét nghién cttu khac ciing chitng minh nhitng chat c6 hai trong
nudc nhu: Trichloroethylene, Chloroform... cé tdi 30-50% cé
thé bién thanh hoi nudc trong diéu kién nhiét do cao, va nhiét
do cang cao va thdi gian cang lau thi cang béc hoi nhiéu.

Ba la ditng uéng dé uép lgnh

Ngudi cao tudi dung qua nhiéu dé udp lanh hét sic nguy
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