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Luu y truwoce khi doc

Chung tdi tin rang cudn sach nay can duoc xuat ban dé tao
diéu kién cho doc gia cod co hdi tiép can nhitng théng tin
da chiéu trong linh vuc sirc khde. Do mbi ngudi déu cd thé
chat va hoan cdnh khac nhau, Nha xuat ban Thé Gidi va
Céng ty CO6 phan Sach Thai Ha khuyén nghi quy doc gia
tham khado y kién cla cdc chuyén gia y té trudc khi s& dung
nhi*ng théng tin trong cudn sach néu con vudng mac.
Chung t6i khéng chiu trach nhiém ddi vdi cac sai st hodc
hé qua tir viéc st dung nhitng thdng tin trong cudn sach
nay.

Cudn sach nay cd nhiéu thdng tin chua duoc gidi khoa hoc
chirng thuc cling nhu pht nhan, trong cac truong y hoc
thuwong hay 1y quyén nay nhu mdt vi du xau trong viéc
tan cong vao nhom dbi twong dé bi tdn thuong (bénh nhan
ung thu)

Tao ebook : Thinh
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LOI TUA

Muon dugc tré trung mai mai la nguyén vong chung cua tat ca nhan loai.

Cho du ¢6 nhitng ngudi dan éng trong c6 vé chang quan tim gi dén moi
chuyén xung quanh hay nhiing ngud1 phu nir t6 vé khong himng tha vi: "T61
da c6 tudi roi nén thé nao ciing duoc", nhung thyc ra trong tham tdm ho van
ludén mong muén "duogc tré trung".

Tat nhién, ban than tdi ciing ludn mong mudn ban than minh duogc tré trung
mal.

T6i sinh nim 1935 (ndm Chiéu Hoa thtr 10), dén nay toi dd 72 tudi, that
hanh phiic khi t6i dugc nhiéu nguoi khen ngoi rang trong toi tré hon tudi
that.

C6 thé hoi khoe khoang khi néi toi ciing thuong duoc cac cd gai tré nhan
xét: "Sao trong da dé ctia bac si con tuoi tin hon ca t6i thé nhi?".

Do d6, trong cudn sach nay ti s& gidi thiéu tdi cac ban tat ca bi quyét tré
trung cua chinh minh.

Trong bi quyet tré hoa ma toi sap giodi thiéu toi cac ban dudi day hoan toan
khong can dén bt ctr su can thiép nao tir phau thuat, thudc udng hay céac
dung cu chinh hinh.

Bit cir ai ciing c6 thé thuc hién phuong phap ndy ngay tir bay gio.

Hon ntta, phuong phap tré hoa nay la phuong phap an toan nhat, hiéu qua
nhat ma toi, mot bac si ndi soi tiéu hoa, rat tu tin gidi thiéu tdi cac ban.

Dic trung 16n nhat trong phuong phép tré hoa ma toi s& gidi thidu tdi cac
ban trong cubn sach nay chinh 1a tic dong ca hai yéu to cua con nguoi 1a
than thé va tinh than.

Cho du co thé khoe manh dén dau nhung néu trai tim gia yéu thi chac chan
ta khong thé c6 duoc "sy tuoi tré" toat 1én tir bén trong con ngudi. Tuong tu
nhu véy, cho du tim hon ¢6 twoi tré nhung néu con ngudi sinh hoat khong
diéu do thi co the van s& 1do hoa di.

Vay tai sao con nguoi lai gia di?

Tai sao cung mot do tudi ma ¢ ngudi thi trong tré trung va ¢ nguoi lai
trong gia coi?

Ban chat 130 héa la gi?

Theo to1,



"L&o hoa chinh 1 sttc manh enzyme trong co thé chung ta dang suy yéu."
Co 1€ vbi nhitng doc gia da theo doi bo sach cua to1 thi "enzyme" khong con
la mot tur xa la nira. B6 chinh 1a 1én goi chung cho cac protein dugc tao ra
trong céc té bao cua sinh vat.

T4t ca cac hoat dong can thiét dé duy tri sy séng

cua sinh vat nhu tong hop, phan giai cac chat, tiu hoa.

bai tiét, giai doc... dang dlen ra bén trong co thé séng déu co su tham gia
clia enzyme. Va toi cho rang khi sirc manh cuia cac enzyme ndy suy yéu thi
co thé s& di dén

120 hoa.

Vay chiing ta nén 1am gi dé phong tranh 130 hoa?

No6i mot cach don gian thi chiing ta can dn udng sao cho co thé khong bi
oxy hoa, va sinh hoat sao cho enzyme khong bi tiéu tén ca vé s6 luong 1an
chat luong.

Pong thoi, ching ta ciing can tao thoi quen sinh hoat gitip ning cao sirc
manh enzyme trong co thé.

Neu noéi theo y hoc thi sy 130 hoa cia thé xac 1a chuyén khong thé tranh
khai.

Thé nhung chiing ta c6 thé phong tranh hién tuong 130 hoa hon mirc can
thiét.

Thém vao do, ching ta cling c6 thé gitp co thé bi 140 hoa qua muc tro vé
trang thai phu hop voi tu01 thuc ctua ban than.

Va tudi "trong tmg véi tudi thue" ma toi néi ¢ day con tré hon nhiéu so véi
hinh dung ctia moi nguoi.

Trén thé gidi nay, khong c6 ai tré hon tudi thyc ciia minh ca.

C6 ching chi 13 nguoi ding véi tudi thue va nguoi gia hon tudi thyc ma
thoi.

Ban hicu dicu t6i n6i chir?

Néi cach khac, nhimg ngudi tré nhat ma ban thay ciing chi 13 nhitng nguoi
dang & trang thai ding voi tudi that ctia minh.

Sy tré trung khién ngudi khac phai ghen ti thét 1én: "Sao ngudi d6 lai tré thé
nhi" thue ra ciing chinh 13 dang vé von c6 ding véi do tudi ciia ban.

Giita than thé va tinh than ctia con nguoi c6 mot mdi quan hé khing khit
bén chat khong thé tach roi.

Néu chi 1am nhiing viéc tot cho co thé hay chi lam

nhirng viéc tdt cho tinh than thi ban khong thé c6 duoc



su tré trung thuc sy. Con nguoi chi ¢c6 dugce su tré trung thuc su khi déng
thot thuc hién ca hai viée 1a tré hoa co

thé va tré hoa tim hon.

T6i hi vong rang cac ban sé& thyuc hién phuong phap tré héa nay va lay lai
dugc su tré trung, vé dep va sinh luc von ¢6 ctia ban than.



CHUONG 1: SU KHAC NHAU
GIUA NGUOI TRONG TRE
TRUNG VA NGUOI TRONG GIA
COI

Tai sao phu nr lai trdng tré trung dén vay?

Mong udc dugc tre trung, xinh dep cua con nguoi thuc ra 1a diéu hét stc
binh thuong d6i voi mot sinh vat song.

Va ciing chang qua 16i khi n6i day chinh 14 ban nang ctia ching ta.

Vay, cau hoi dugc dat ra la:

Piém giong va khac nhau giira qué trinh phu nif trd nén tré trung va qua
trinh nam gidi trd nén tré trung 1a gi?

phu nit sau khi ly hén hodc 13 di mat chong sé& tré nén tré trung hon. Trong
khi do, dan 6ng tre trung hon khi c6 nguoi yéu tre tudi hay ldy vo tré tudi.
T4t nhién, khong phai tit ca moi ngudi déu cho 1a nhu vy, nhung chic
cung khong phai chi c6 minh to1 ¢6 cam giac chan thuc vé diéu nay.

B1eu t6i cam thay tha vi o day la ca hai bén déu co lién quan dén “tinh
yéu", nhung nguyén nhan khién hai bén tré trung lai trai nguoc nhau. Tat
nhién, ciing c6 nhitng ngudi do ngudi minh yéu thuong mat di ma roi vao
tinh trang u sau, trAm uat, khién enzyme trong co thé bi tiéu hao va tré nén
gia di trong thay. Tuy nhién, viéc nhitng phu nit sau khi ly hon hay chong
qua doi déu tré trung, tuoi tan 13 diéu ma moi dan ong trén thé gidi nay déu
dang nhan thay.

Vay tai sao phu nit khi mat di ngudi yéu thuong lai tré nén tré trung nhu
vay?

Thuec ra diéu nay 1a dé ho hip din ngudi yéu méi.

(C6 18 khi ndi nhu vay, ¢6 nguoi sé cam thay kho chiu, nhung day hoan
toan 1a vi du thuc té nhin dudi gbc do sinh vat hoc, do dé ban khong can
phai kho chiu khi doc ching.)

Co thé ctia phy nit ¢6 cAu tao dé c6 thé sinh con. Va co thé dan dng co cau
tao dé bao vé phu nit, nguoi s€ sinh con cho minh. Chinh vi vay, vé mit ban



nang, phu nit thuong tim kiém su bao vé va dan ong luon mubn duge bao
v¢ nua kia.

Do d6, nhitng ngudi phu nir d mat di ngudi dan 6ng bao vé minh ty nhién
s& phat huy strc hap dan cira ban than 1én mirc cao nhét dé co thé tim kiém
duoc mdt nguoi dan 6ng maéi bao vé cho minh. Ciing tuong ty nhu vay, dan
ong khi da tim duoc ngudi phu nit dé bao vé, ho sé& phat huy sirc hap dan
ctia ban than ¢ muc cao nhat.

Theo t6i, d6 chinh 13 co ché khién phu nir sau khi mat chéng lai tré nén
xinh dep, tré trung va dan 6ng sau khi cud1 dugce vo tré lai phong do hon.
Khi yéu, ca dan 6ng va phu nir déu tré trung, xinh dep 1a do sttc manh
enzyme trong co thé dugc diy manh nho sitc manh mang tén ban nang.
Chinh vi vay, néu ban mudn tré trung, xinh dep thi tinh yéu chinh 1a mot
phuong phap rat hiéu qua vdi ban.

Thé nhung, cho du ban khong yéu dwong thi trong trai tim cua chiing ta van
c6 mdt stc manh c6 thé nang cao sttc manh enzyme trong co thé 1én giong
nhu khi ta yéu, tham chi con 16n hon thé nita. D6 chinh 1a "nguén dong luc
manh mé&" mong mudn bién gidc mo thanh hién thuc, mong mudn ban than
co ich vo1 mot a1 do...

Day la strc manh chi c6 ¢ con nguo1 ma khong ¢ ¢ cac loai dong vat khac.
Bét ctr ai trong chung ta déu mong muén dugce khoe manh va séng lau.

Va tuong ty nhu thé, bat ctr ai trong chung ta cling mong muén dugc tré
trung mai mai.

P6 déu 1a ban ning cia chiing ta. Nhung toi hy vong cac ban co thé suy
nghi sau thém mot chut, suy nghi xem minh song lau dé 1am gi, hay minh
tré trung, khoe manh thi co thé 1am duogc diéu gi.

Tai sao lai cAn suy nghi vé diéu d6? D6 1a vi chinh nhimng suy nghi 4y s& tao
cho cac ban mdt sirc manh tinh than gillp nang cao strc manh cuia enzyme
trong co thé 1én mirc cao nhét, hay néi cach khac 1a tao cho cac ban nguén
dong luc to 16n.

Tai sao ban lai mudn tré trung, xinh dep?

T6i mudn tré trung la vi to1 c6 nguyén vong muén dua y té du phong di sau
vao x4 hoi. Néu co thé thi toi hy vong 30 nim sau toi van c6 thé cong hién
cho xa ho1 voi vai tro la mot bac si nhu hién tai.

Du cac phuong phap song khoe cua to1 co t6t cho strc khoe dén may nhung
v6i co thé gia nua, nhin nheo theo tudi tac thi chic chang ai ¢6 thé ting ho
va tin tuong t6i dugc ca. Boi thé nén trong viée gitip moi ngudi nhan thay



su tuyét voi cta y té du phong, sy tré trung d6i voi toi 1a mot didu hét sire
quan trong.

Nhin vao nwdc da cling cé thé biét dwoc tudi cla
duwong rubt

Cho du 1a 1an kham dau tién, chi can nhin vao guong mat cia bénh nhan la
toi biét trang tudng cua nguoi d6 tt hay xau.

Boi dura theo kinh nghiém thuc té, toi biét rang nguoi trong gia hon tudi s&
c6 trang tudng xau.

Nguoi co nhan tudng tét ciing s& co trang tuong tbt, nguoi co trang tudng
kem thi nhan tudong cting khong tot.

D6 moi nguol khong hiéu nham, "nhan tuéng" ma toi noi & day khong phai
chi sy tot xAu vé tai nang, nhan pham cua con nguoi thong qua cac bo vi
than thé ma 13 tinh trang cua da, sdc mdt, vé mat, do sang cua con nguoi...
Phan 16n moi ngudi sau khi ¢6 tudi thi than thé cling bit dau suy yéu, thé
nén moi ngudi déu cho rang viéc trong gia nua 1a diéu khong thé tranh khoi.
Thé nhung, suy yéu & murc d6 nao moi co thé coi 1a "khong tranh khoi"?
T4t nhién, cang 16n tudi thi co thé chung ta cang suy yeu. Du c6 la nguoi
trong tré trung dén dau thi ciing chang c6 ai hon 70 tudi ma co thé tréng
nhu moi 20 duge. Mac du vay, ching ta van thay c6 nhitng ngudi "trong tré
hon tu6i" , nhu chi mé1 50, 60 tuoi. 'Trong khi cling ¢6 nhitng nguoi "trong
gia hon tuo1 , nhu thé da 80, 90 tudi vay. Nhirmg cam giac "ding voi tu6i"
ma ching ta hay mo hd cam giac duge ciling khong hé dang tin. Béi d6 chi
1a sy mo ho khi so sanh ban than véi nhimg nguoi xung quanh hay (101
chleu theo kinh nghiém ma thoi. Chang hé c6 tiéu chuan nao cho viéc “suy
yéu theo ding tudi" ca.

Viy gifta "ngudi trong tré trung" va "ngudi trong gia ¢di" co diém gi khac
nhau?

Pic diém 16n nhat khién ta phan doan mot ngudi 1a "tré" khi nhin ho chinh
1a "da". Lan da cang bong, min mang sé& tao an tuong vé su tré trung, va
diéu ma phu nir, nhitng ngudi ludn cdé mong udce duge tré trung, xinh dep
mai mii, quan tdm nhat ciing chinh 1 sy suy yéu ctia da nhu: nép nhan,
nam, sam den...

Valy do to1 noi trang tudng va nhan tudng co moi quan h¢ mat thlet cling
nim ¢ day. Khi trang tudng x4u di thi b phan thay doi 16n nhat néu nhin tir
bén ngoai chinh la "da".



C6 1& cac chi em phu nit déu da biét diéu nay, bsi vi tinh trang tdo bon kéo
dai, co thé s& xuat hién cac van dé vé da nhu ndi mun, da khé...

Vay tai sao tdo bon lai din dén céc van dé vé da?

Puong rudt 13 co quan tiéu hoa, hap thu thirc in trong co thé. Néu duong
rudt khoe manh, cac chit dinh dudng can thiét s& duoc hép thu déy du, con
cac chét can ba, thire an thira hay cac loai doc tb sinh ra trong rudt s¢ duoc
bai tiét ra ngoai co thé theo phan.

Tuy nhién, khi bi tdo bon, nhung ddc t6 ndy khong duoc bai tiét hoan toan
ra ngoai co thé. Két qua la nhitng doc td bi tich tu lai bén trong duong rudt
s& can tim mot 16i ra cho minh, va chung s€ tu thanh rudt di vao huyét quan,
thong qua huyét quan di chuyén khap toan than. Pén cudi cung, chiung sé
thoat ra ngoai co thé thong qua tuyén mo hoi trén da, nhung khi d6, chiing
cling dong thot gay t6n thuong cho da. D6 chinh 13 qua trinh tir tao bon dén
cac van dé vé da.

Noi tom lai, nguyén nhan sinh ra cac van dé vé da khi bi tio bon chinh 1a
cac doc to tich tu trong dudng rudt.

Cau chuyén vé moi quan hé gitra tao bon va van dé da kho nay rat hay duoc
vién dan khi n6i vé méi quan hé mat thiét gitra duong rudt va da.

Ngay ca ching viém da di ing cling duoc biét d¢én phan nhiéu 1a do db an
va khi ting cuong dugc chitc nang mién dich & duong rudt thi ching viém
da nay ciling dugc tri khoi.

Lan da ctia nhitng nguoi c6 cac van dé vé dudng rudt chic chan sé biéu
hién cac tin hiéu nao d6 cho van dé nay. Va nguoc lai, ngudi dang gip cac
van dé vé da ma khong phai do cac nguyén nhan bén ngoai chic chan dang
gip van dé vé dudng rudt.

Hién tuong trong gia hon tudi that thuc ra chinh 1a biéu hién cho viéc da
day bi suy yéu hon tudi that.

Trang twdng vi twéng cha nhirng ngwdi sdng lau
hon tram tudi ra sao

Viéc dudng rudt cia mot ngudi suy yéu hon so véi tudi that cling dong
nghia véi viée tudi tho ctia ngudi d6 dang bi rat ngan lai.

Khi noi tinh trang tdt, x4u cla trang tuong c6 quan h¢ mat thiét vai tudi tho
ctia con ngudi, co 18 s& co ngudi cho rang khi trang tudng cia minh xau di



theo nim thang va cudi ciing tré nén gion cing thi ciing 1a lic ban than
dang cho doi cai chét dén. Tuy nhién, su thuc lai khong phai nhu vay.

Tt nhién, ciing c6 nhitng nguoi do trang tudng x4u di, co thé bi bénh va
dan dén cai chét. Trang tudng clia nhitng nguodi d6 chiac chan khong tot mot
chat nao. Tuy nhién, v6i nhirng nguoi song dén hét tudi tho tu nhién cia
minh, chét vi gia yéu thi trang tudng cua ho lai rat dep

Téi cling dd kham da day cho rat nhiéu nguoi cao tudi, va c6 mot dleu tha
vi 1a nhirg nguoi ¢6 trang tudng cuc ky xau déu trong khoang 85 tuoi,
nguoi cao tudi nhat cling chi dén 90 tudi. Cho dén gio toi van chua gap
truong hop nao song hon tram tudi ma cé trang tudng cuc ky xau ca. Nguoi
16n tudi nhat ma t6i kham cho den hién tai la mot nguo1 da 105 tudi, va
duong rudt cua nguoi ndy rat mem, rat dep.

Tir 90 tudi tro 1én, hau nhu khong 6 ai ¢o trang tuong xau, va theo toi dy
12 mot thong tin rat dang dé tim hiéu. Boi qua do, ta c6 thé thay duoc gidi
han tudi tho ctia nhung ngudi cé trang tudng kém.

Theo y hoc hién dai ngdy nay, giéi han tudi tho ctia con ngudi dugce cho la
vao khoang 120 tudi. Va nhitng nguoi séng 1au trén tram tudi vé co ban déu
c6 mot dudng rudt rat dep. Hay néi cach khac, nhimg ngudi 16n tudi nay
chinh vi c6 duong rudt dep nhu thé nén maéi o thé séng lau dén vay.

trong cudn Nhdn t6 enzyme - Thuc hanh, t0i da noi vé chuyén nguoi thuong
xuyén hut thude 14 ma van séng dén 90 tudi, va t6i cling dua ra giai thich 1a:
90 tudi thudng duoc coi 1a séng tho, nhung néu ngudi dé khong hut thude
thi chac chin s& song tho hon nita." C6 1& day chinh 14 gidi han tudi tho cta
nhiing ngudi dang duy tri nhitng théi quen an udng, sinh hoat c6 hai cho
strc khoe.

Tuy nhién, ban dimg hiéu nham rang c6 thé séng duoc dén 90 tudi 1a qua
du, nén ban co thé an thoa thué cac mén minh yéu thich hay khong can phai
cai ruou, bo thudce 14...

Du 12 thoi quen an udng hay thoi quen sinh hoat. mic du cing 1am mot diéu
giéng nhau nhung ton hai ma co thé nhan duoc thi lai khac nhau tuy theo
thé trang tirng nguoi.

Vi dy, dya vao nhu:ng kinh nghiém lam sang cua ban than va cac s lidu vé
"thoi quen dn udng" ciia ngudi bénh, t6i chic chan rang bénh viém loét dai
trang hay bénh Crohn c6 lién quan dén viéc hap thu qua nhiéu cic san pham
tir sita, ddc biét 1a sita bo. Tuy nhién, t6i lai khong thé néi chic chan duoc
co thé ngudi hap thu bao nhiéu san pham tir sira thi s& phat bénh. Ly do 1a
su khac biét gitra cac ca nhan la rat 1on.



Khéng phai tit ca nhitng nguoi hut thude déu sé bi tuan chi udng hai, ba ly
sita 1a da phat bénh, nhung sao. Su khac biét gitta cac c4 nhan 16n dén muc
nhu vy ddy.

Mic du c6 su khac biét to 16n nhu vay, nhung néu ban van ctr duy tri théi
quen an udng, sinh hoat 1am tiéu hao enzyme thi chic chin co thé s& bi ton
hai.

Du 14 ngudi tré tudi nhung néu ban van duy tri thoi quen dn uéng khién
duong rudt phai lam viéc qua 1, hay sinh hoat khong diéu do khién tiéu ton
enzyme trong co thé thi ban dang tién budc trén con duong 1ao hoa duong
rudt. Viéc tudi thuc méi c6 30 tudi trong khi tudi duong rudt da 1én dén 70
tudi 1a diéu hoan toan c6 thé xay ra.

C6 thé khi con tré, kha ning phuc hoi ctia enzyme diéu ky (enzyme nguyén
mau) kha cao nén cac dau hiéu 1do hoa co thé nhin thay bang mat sé& khong
thé hién ra ngoai.

Nhung khi dén d tudi trung nién, luong san sinh enzyme chdng 130 hoa
nhu SOD (SuperOxide Dismutase) trong co thé giam sat, van dé 13o hoa &
duong rudt duong nhu chi chd dén thdi diém nay dé nhanh chong phat
trién, cac hién tuong 140 hoa s& nhanh chong tan rong ra toan than. Pe tinh
trang éy khong dién ra, ban can phai chi y dam bao da day, duong rudt luon
trong trang thai khée manh.

Du la bénh tat hay 130 héa déu cé nguyen nhan lien
quan dén tinh trang trang twéng xau di

Trong thoi gian gan day, cac liéu phap chong 1o hoa - anti aging dang duoc
nhiéu ngudi cha ¥. Trong sb d6 co khong it 1iéu phap chi xur Iy phan ngon
cua nhitng bd phan da bi 130 hoa nhu tiém axit hialuronic vao vung da co
nép nhén, tiém botox khién da khé bi nhan...

Ciing giéng nhu céc lidu phép tri bénh, t6i cho rang néu khong giai quyét
nguyén nhan ma chi xtr Iy phan két qua biéu hién ra bén ngoai thi cac liéu
phap chdng 130 héa nay thuc sy khong cé y nghia gi ca.

Va theo 61, chong 140 hoa thuc su phai 1a loai bé nguyén nhan gay 13o hoa
trong co thé.

T6i cho rang nguyén nhan 16n nhét khién tinh trang 130 hoa tién trién chinh
1a "oxy hoa". Hay noi cach khéc, tinh trang cac té bao bi ton thuong do oxy
hoa, khong thé tao ra cac té bao binh thuong chinh 1a 130 hoa.



Khi céc vat chat oxy hoa tién vao co thé hay khi co thé phat bénh, thir bao
vé cho cac té bao khong bi ton thuong chinh 1a rat nhiéu chat chdng oxy
hoa, dic biét 1a enzyme SOD. Chinh vi vy, néu luong enzyme trong co thé
cang nhiéu thi co thé cang kho bi oxy hoéa, hay chinh 1a kh6 bj 1do hoa.

va phuong phéap tot nhat dé duy tri lugng enzyme trong co thé & murc cao
chinh la duy tri thi quen sinh hoat, &n udng tét, gitip cai thién trang tuong.
Khi trang tuéng Xau di, co thé s& phai tiéu ton mot luong 16n enzyme dé
phan giai cac doc t trong duong rudt, khién cho lwong enzyme trong co thé
giam sat, din dén kha ning chdng oxy hoa cua co the cling bi giam xuong
Thém vao do, duong rudt con la noi sinh song ctia rat nhiéu cac vi khuan
thuong trt trong co thé, day 1a cac vi khuan c6 vai trd quan trong trong viéc
gitip d& céac loi khuan trong duong rudt san sinh ra enzyme nhiéu hon va
gitip co thé duy tri stc khoe. Khi moi trudng duong rudt kém di, cac vi
khuan thuong tra von ¢6 xu huéng chuyén thanh lgi khuan nay lai chuyén
thanh hai khuan, khién cho ning luong enzyme duoc san sinh bi suy giam
manh liét.

Ngoai ra, trang tudng x4u di con tao ra mot nguyén nhan nita thic day qua
trinh 140 héa cua co thé.

Do chinh 1a chirc ning mién dich bi suy giam.

Puong rudt 1 co quan mién dich 16n nhat trong co thé con ngudi. Khi ¢6
céc chat gay hai tién vao co thé, dudng rudt 1a noi ¢ phan (mg nhanh nhét,
hon han bét ctr co quan nao va cac thong tin vé vat chat gay hai

s€ dugc duong rudt chuyén dén hé mién dich. Néu vat chat gay hai nay
dang & trong duong rudt, hé thong

mién dich sé& kich thich, tao hién tuong tiéu chay dé bai tiét doc tb ra ngoai
co thé. Néu vat chat gay hai dang

6 bd phan khéc thi hé mién dich s& gui dén céc té bao

mién dich va loai bd dj vat.

Céac bach cau - ¢6 chic nang bao vé co thé khoi cac di vat tir moi truong
ngoai nhu vi rat, t& bao NK (té bao tiéu diét tu nhién - natural killer) - duoc
biét dén nhu 12 t& bao mién dich gitp tiéu diét ca cac té bao ung thu trong
co thé, hay nhitng "té bao bach huyét" nhu macrophage, té bao T, té bao B...
thue ra c6 dén 60% - 70% ton tai trong duong rudt.

Nhu véy, duong rudt 1a co quan dam nhiém vai tro chi huy trong hé théng
mién dich bao phi1 khip toan co thé.

Puong rudt 1a co quan ky diéu, khong chiu sy chi phéi ctia ndo



Khi co thé roi vao trang thai chét ndo, néu khong c6 cc co quan hd hip
nhan tao thi tim, phéi s€ ngurng hoat dong. Tuy nhién, duong rudt cho du
khong nhan dugc ménh 18nh tir ndo van c6 thé thyuc hién tét chire ning cua
n6 nhu hap thu dinh dudng néu cé thirc an di vao co thé va bai tiét cac chét
khong can thiét ra bén ngoai.

Ngoai ra, co thé chiing ta con c¢6 hai phan cta hé than kinh ty cha 13 than
kinh giao cam va phé giao cam. Hé than kinh tu chu gitr dugc can bang 1a
nhd hai loai than kinh trén luan phién dam nham vai trd chi huy. Trong khi
cac co quan nhu ndo, tim, phdi chiu su chi phdi cta than kinh giao cam - hé
than kinh ¢ wu thé khi co thé roi vao trang thai cing thang hay hung phan
thi da day, dudng rudt lai chiu su chi phdi ciia than kinh phé giao cam - hé
than kinh c6 vu thé khi co thé ngu nghi, thu gian.

Khi co thé mét méi, ching ta s& mudn nim xudng va nghi ngoi 1a do khi do,
than kinh phé giao cam s€ hoat dong manh va tao ra méi trudong giup hé
mién dich hoat dong tt.

Tuy nhién, du co thé chung ta c6 tuan theo su chi huy ctia duong rudt, thi
néu chinh ban than chi huy d6 bi hdn loan thi hé théng mién dich trong co
thé ciing khong thé dam bao ddy du chirc nang cta minh.

Do cling 1a 1y do vi sao da day khong khde manh s€ anh hudng té1 sue khoe
clia toan co thé.

Trang tudng chuyén bién xau khong chi 1am cho lugng enzyme trong co thé
bi giam st ma con khién kha nang san sinh enzyme bi suy giam, dong thoi
cling 1am giam kha ning mién dich.

Chtrc niang mién dich trong co thé va sitc manh enzyme c6 moi quan hé
tuong quan nhu vay.

Khi qua trinh ldo hoa phat trlen thi co thé dé bi mac bénh 1a do nguyén nhan
ctia hai van dé nay déu c6 ngudn gdc tir viéc trang tudng chuyén bién xau.

Thure an kich thich qua trinh 1ao hoéa chinh la day

Pé giir cho trang tudng duoc tot dep, 1y tuong nhat 1a ban c6 thé thue hién
va duy tri "Bay phuong phap séng khoe" ma t6i da dé cap trong cudn Nhdn
t6 Enzyme - Thure hanh.

Cu thé, bay phuong phap d6 1a "an uéng dung cach", "nudc tot", "bai tiét
dung cach", "hit thd ding cach”, "van dong diéu d6" va "ngi nghi hop 1y".
Cac phuong phap nay mang lai nhing hiéu qua bb tro cho nhau, nén chung
ta can phai thuc hién dong thoi tt ca bay phuong phap. Tuy nhién, trong sd



cac bénh nhan ciing c6 nguoi cam thay: "Cung mot lac khong thé thay doi
ca bay diéu nay, t6i nén bat dau tir dau thi tot hon?"

Khi do, to1 da tra 101 ho rang. "Trude hét anh/ chi hay cai thién tir viéc an va
uéng."

Trong cac cudn sach trudc, toi cling d3 nodi nhiéu 1an vé viée co thé chung ta
dang "tai sinh" bang qu4 trinh trao d6i chat mdi ngay, ma nguyén liéu cho
viéc ay chinh 14 nhirng thuc pham tién vao tir miéng chung ta.

Chinh vi vay, that khong qua 101 khi no1 viéc chung ta co the "tai sinh tot"
hay khong c6 lién quan dén "thtrc an" va "nude udng" mdi ngay cua ching
ta.

Nhiéu ngudi chi chil y dén gié tri dinh dudng hay luong calo trong thirc in,
nhung nhitng yéu t6 d6 lai khong thé ngin chin qua trinh 130 hoa trong co
thé. Néu ban mong mubn dugc tré trung mai mai thi diéu can thiét 1a phai
cht Y dén ché do an udng giup duong rudt dugce tré trung.

Vay nhitng loai thue pham nhu thé ndao 1am thac day qua trinh 130 héa?
Loai thuc pham nao gitip ngdn chin qua trinh 130 hoa?

Trude hét, ching ta hiy tim hiéu tir nhirng loai thyc pham 1am thic diy qua
trinh 130 hoa.

Loai dau tién toi gid1 thigu té1 cac ban 1a "thuc ph?im da b1 oxy héa". Thuc
pham d3 bi oxy hoa s& san sinh ra mot luong 16n cac gdc tu do oxy hoa
trong co thé, 1am ton thuong céc té bao va khién co thé phai ton mot luong
16n enzyme dé giai doc.

Khi ban got vo tao hay khoai tdy va dé mot liic, ban sé& thay bén ngoai qua
tao hay ct khoai tiy bat dau chuyén sang mau nau. D6 chinh 1a biéu hién
chung d3 bi oxy hoa do bé mit chung tiép xtc voi oxy trong khong khi.
Thoi gian tiép xtic voi khong khi cang dai thi thyc pham lai cang bi oxy
hoa. Cac loai thuc pham cii hay da ndu dugc mot thoi gian déu dang trong
qua trinh oxy hoa, do d6 ching ta can tranh xa cac loai thuc phém nay Khi
mua nguyén liéu nau nudng, ban nén mua cac loai rau thit it bi cat, got nhat,
cat, got nguyen li¢ungay trude khi an s€ han ché qué trinh oxy héa xudng
murc toi da.

Con mot diéu toi mudn cac ban chu Y 1a cac loai nguyén lidu thuc pham bi
oxy hoa ngay tu ban dau. Tiéu bleu cho loai nay chinh 13 diu ép. Trong qua
trinh san xut, dau da bi oxy hoa rdi, do d6 cac ban nén sir dung chung &
murc t6i thiéu.

Loai thuc phém tiép theo chinh la "thuc phém dong vat".



Cac thuc pham dong vat, dic biét 1a "thit" c6 thé goi 1a loai thuc pham 1am
day nhanh qua trinh 130 hoéa.

C6 mot thoi gian dai & Nhat, ngudi ta cho rang néu khong an thit thi co thé
khong c6 stc, va néu khong an thit thi khong 16n 1én dugc. Tuy nhién, liéu
do cé phai 1a su thuc khong?

An nhiéu thit giup voc dang ngudi Nhat tré nén to cao, vam v hon 1a su
thie. Nhung diéu nay lai lién quan dén nhiéu 1y do khac nhau. D6 13, hap
thu nhiéu protein dong vat sé& thiic day qua trinh ting truéng cia co thé.
Hay no6i cach khéc, ban than viéc an thit khong lam cho co thé to 1on hon
ma viéc hap thu nhiéu protein dong vat lam thuc day toc do ting truong von
dién ra cham, két qua la co thé trd nén to 16n nhanh chong.

Mic du cac ban thiy hai két qua nay gidng nhau, nhung thyc ra nhiing viéc
dang dién ra trong co thé lai hoan toan khac nhau. Tdc d6 ting trudng dién
ra nhanh hon khong han d 1a diéu tot. Bai "téc d6 tang truéng nhanh" ciing
c6 nghia 1 khi dén mét d6 tudi nhat dinh s& kéo theo "toc do 130 hoa
nhanh".

Trong s6 cac bénh rdi loan di truyén bam sinh khién con ngudi bi ldo hoa
v6i toc d6 cao ngay khi con tré, cd mot bénh nan y goi 14 "hoi ching
progeria". Nguoi mic bénh ndy sé bi 130 héa ngay ca khi con 1a mot dira tré.
Boi toc d6 trudong thanh (twong duong véi toe do 130 hoa) dién ra qué
nhanh, khién co thé bénh nhan con chua tién vao thoi ky trudong thanh da bi
120 hoa.

Ngoai ra, chat béo trong thit khong thé tan chay tét voi diéu kién than nhiét
ctia ngudi, dan dén hau qua 1a mau sé& bi dong lai.

Than nhiét cia céc loai trau, bo, lon, ga... ma ching ta hay an cao hon than
nhiét cua nguoi va thuong & muc 38,5 - 40 do. Chat béo cua céc loai thit
nay s& & trang thai o6n dinh nhat khi & mérc nhiét nhu thé. Do d6, khi tién
vao co thé nguoi co than nhiét thap hon 1a 37 4, cac chit béo nay s& dong
dic lai. Va chat béo dong dic sé khién cho mau bi dong lai.

Khi mau tuan hoan kém, chiing s& khong thé van chuyén cac chat dinh
dudng dén hét cac co quan trong co thé, gy ton hai dén qua trinh trao d6i
chat va thuc day qua trinh 130 hoa.

Ban hay nhé rﬁng "thuc phém da bi oxy héa" va "thuc phém dong vat" (dac
bi¢t 1a cac loai thit) 1a hai loai thuc phém lam déy nhanh qua trinh 130 hoa
trong co thé.



Thl;J’C pham thuc vat cho mot “Iép da mochi”, thwc
pham déng vat cho moét lan da san sui

Trude day, ngudi Nhat c6 mot lan da dep ndi tiéng thé gidi. Nguoi ta
thuong néi da ngudi Nhat min mang nhu d6 gém, va da nguoi phuong Tay
khong thé nao so bi n6i. Thé nhung, d6 ciing chi 1a mot qua khir huy hoang
ma thoi.

Vay tai sao ngudi Nhat lai danh mat lan da dep nhudng ay?

Da cta nguoi Nhat sém bi suy yéu 13 do sy thay d6i trong thoi quen an
ubng.

Trong nhitng budi dién thuyét ctia minh, t6i thudng dé mot vai phu nit tré
trong hoi truong cham thir vao da minh va so sanh véi lan da cua ho. Boi
t6i mudn ho truc tiép cam nhan dugc cac phuong phap séng khée t61 dang
thyc hién giup ngan ngira qua trinh 1o hoa hi€u qua nhu the nao.

Tu minh néi diéu nay thi hoi x4u hd, nhung lan da cua to1 van gitt duoc su
cang min va khong ai nghi do la lan ,da cua nguoi 70 tudi. Toi cling khong
cO nhirng nep nhin hay xuét hién trén da nguoi gia nhu nhitng nguoi dan
ong cung tuoi.

Ciing c6 ngudi hoi t6i dé co duge lan da nhu thé thi "ong da lam nhing
gi?", hay "ong da di thim my ¢ dau?"... Nhung thuc sy, ngoai nhiing
phuong phap séng khoe ctia minh thi t6i khong c6 mot phuwong phéap dic
biét nao khac.

Luon giit dudng rudt khoe, dep, ubng day du nude 1a ban hoan toan co kha
nang ngan can qua trinh 1ao hoa ¢ da. Nguoi Nhat timg c6 mot lan da dep,
dic biét 13 "lan da mochi" c6 d6 dan hoi tét, cing, min mang nhu banh
mochi, 14 nhd van hoa 4m thyc trude ddy cua Nhat Ban giup con ngudi tao
ra mot lan da min mang nhu thé. Ngay nay, phan 16n nguoi Nhat Ban da
mat di lan da mochi 1a do chiing ta da danh mat nén van héa am thyuc ¢
truyén.

Vay nén van hoa am thuc nhu thé ndo madi tao ra duwoc mot 1an da mochi
min mang dén vay?

D6 chinh 1a "ché d6 an tap trung vao thuc phém thuc vat vl mon chinh la
ngii cc".

Bita an truyén thong ctia ngudi Nhat c6 moén chinh 13 gao 1t va cac ngii coe
khac, an cung véi canh miso, rau cu, tao bién va mot chit ca. Trong thoi ky
phat trién kinh té cao do sau chién tranh, ngudi Nhat bat dau chan ghét bira



an trong c6 vé dam bac nhu thé va cac moén an Au MY xa hoa nhu bit tét,
hamburger... da bat dau chiém mat vi tri cia nhitng mén an truyén thong
nay.

Tuy nhién, bira an tap trung vao thuc phém thuc vat va mon chinh 1a ngti
cdc méi 12 bira an 1y tuong ddi véi duong rudt ciia con nguoi ndi chung,
chtr khong chi ngudi Nhat.

Su that nay da dugc toan thé gi6i cong nhan khi "Bao cao McGovern" duoc
cong b & M§ nam 1977. Bo cao nay da chira rang ché do an 1y tuong
nhat d6i v6i con ngudi chinh 1a ché d6 an cia ngudi Nhat trude thoi ki
Genroku (1688 - 1704). Ché d¢ an trude thoi ky Genroku c6 mon an chinh
1a gao It chir khong phai 14 gao trang, hay noi cach khac 1a gao chua ché
tinh. Trong gao lut c6 chira nhiéu tinh bét, duong, chét xo thuc phém,
vitamin, khoang chét va nhiéu enzyme. Céc chat carbohydrate chat lugng
t6t ndy dugc co thé hip thu, tiéu hoa tét, va ciing khong phai lo lang vé van
dé san sinh ra cac doc t6 dé hinh thanh khi hap thu protein hay chat béo.
Thém vao do, gao it chtra nhiéu chat xo thuc pham, gitp co thé giai quyét
duoc van dé tao bon cling nhu gitp co thé d& bai tiét cac chat cin ba va doc
to.

Ngoai ra, trong 16p mam da bi tach di & gao tring con c6 thanh phan "axit
phytic" ¢6 tac dung thuc day qua trinh dao thai tan du thudc bao vé thuc
vat. That dang tiéc khi phan 16n ngii cbc, rau ca hién nay déu sir dung thudce
bao vé thuc vat trong qua trinh san xuat. Va dé nhanh chong bai tiét cac
chit bao vé thuc vat trong co thé, hy vong réng céc ban co thé dua gao lat
vao trong mon chinh ctia minh.

Gi4 tri thuc sy trong bita an kiéu Nhat dbi véi nguoil Nhat khong chi don
thuan 1 bita an vi strc khoe. Cac "moén an truyén thong" dugce ngudi Nhat
ké thira va phat huy trong hang nghin ndm chinh la nhirg mon an thich hop
nhat, Iy tudong nhat cho co thé nguodi Nhat.

Mobi nguoi c6 mot nang luc xur Iy thuc pham khac nhau, thém vao do, kha
nang di truyén ctia mdi nguoi ciing khong dong déu. Vi du: Mot dan toc da
hinh thanh théi quen 4n thit tir hang nghin ndm nhu nguoi chau Au va mot
dan tdc quen an thuc phétm thuc vat trong hon mot nghin nam nhu nguoi
Nhat c6 su khac biét 16n vé kha nang khang cu véi protein va chit béo dong
vat.

Ban than cac mon an Au My cho dén nay van 1a loai thuc pham gay hai cho
strc khoe cua chinh nguoi Au My, nhirng nguoi c6 kha nang xu ly cao vé
mat di truyen ddi voi cac loai thuc pham dong vat. Do d6, néu ngudi Nhat,



vbn c6 kha nang khang cy kem vé mit di truyén ddi véi cac loai thuc pham
dong vat, tiép tuc an cdc mén dn Au My thi nguoi Nhat s& phai chiu nhiing
t6n hai strc khoe con 16n hon nira.

Thuc pham thich hop nhat d6i voi ngudi Nhat chinh 14 am thuc Nhat Ban.
Khi nao ngudi Nhat co thé quay lai v6i né van hoa am thuc tap trung vao
thuc pham thuc vat thi khi d6 ngudi Nhat sé 14y lai dugc lan da ma ca thé
gi61 phai ghen ty.

Ché dd an kiéng atkins lam trang twéng xau di

C6 nguoi cho rang cac loai thyc phém c6 chira nhiéu tinh bot thudng dé gay
beo nén dé giam can can han ché t6i da cac chat tinh bt nay. Tuy nhién,
néu lién tuc khong an tinh bot trong hon sau thang thi trang tuong chic
chan sé& xau di.

O My ting c6 mot phwong phap an kiéng kha ndi tiéng 1a phuong phap an
kiéng low-carb (an kiéng han ché tdi da tinh bot) tén 13 Atkins. T6i dd kham
cho rat nhiéu nguoi dang trong qua trinh thue hién phuong phap an kiéng
Atkins nay, nhung trang tuéng ciia ho déu khong tot. Pic biét, trong so
nhirng nguoi thyc hién phuong phap nay hon mét nam, c6 nhiing truong
hop nguy hlem dén muc c6 duong rudt rt cing, 10ng rudt “hep va bén trong
d3 phat trién nhiéu tai thira hai bén trai, phai thanh rudt (bé mit co quan bj
keo cang ra, tao thanh cac khoang khong dudi dang budu nho).

Trude ddy c6 mot thoi gian t6i da song gan van phong cia tién sy Robert c.
Atkins, nguoi da dé xudng phuong phap an kiéng Atkins nay. Thé nén, toi
da timg khuyén cdo ong 4y rang: "Phuong phép n kiéng cua 6ng la sai lam.
Ché do an giam tinh bot s€ lam trang tudng chuyén bién xau va c6 nguy co
gay t6n hai dén strc khoe. Toi dd kham dudng rudt cho nhiéu bénh nhan
nhat 1a d€ xac nhan lai diéu do."

Thé nhung luc d6 tién sy Robert Atkins da khong chap thuan: "Khong doi
nao co chuyén do". Va sau do, 6ng ay bi mot con dau tim, kh1en co thé bi
tan pha va sau cuing ong Ay da mat nam 2003, khi chi moi 72 tudi. Con toi,
nguoi phan dbi phuong phap ciia 6ng ay van song khoe manh va da don
sinh nhat 1an tht 72 vao mét nam sau do.

Nhu vay 1a cac ban cling du hiéu dugc phuong phap an udng cia ai giup co
thé khoe manh hon roi dung khong?

Phuong phap an kiéng Atkins ciing ¢ cung nguyen 1y voi viée cac bénh
nhan tiéu duong bi gy di khi co thé khong thé tu tiét ra insulin.



Thong thuong, co thé ching ta hip thu carbonhydrate lam luong duong
trong mau tang Ién, tir do kich thich tuyen tuy tiét ra insulin. Insulin 12 hodc
mon tac dong dén mang té bao cua cac té bao trong co thé, thiic day qua
trinh hp thu dudng trong mau vao céc té bao.

Bénh tiéu dudng xay ra khi hoat dong cta tuyén tuy bi kém di khién cho
qua trinh tiét insulin ctia co thé bi suy yéu hodc co thé khong thé ty tiét
insulin dugc nira.

Khi insulin khong dugc tiét ra, lugng duong trong mau khong dugc hap thu
vao cac té bao s& khién cho co thé ludn trong trang thai cam thdy d6i. Co
thé bi d6i s& bat dau phan giai m& trong co thé, chuyén hoa thanh ning
luong dé 14y lai strc luc. Chinh vi thé ma nhiing bénh nhén tiéu duong méi
gay di.

Van dé 1a qua trinh chuyén hoa chat béo 4y ciing 1am san sinh ra mot chat 1a
"ketone", mot chat oxy hoa cuc manh. Ketone c6 thé duoc bai tiét qua nuoc
tiéu, md hoi hay tham chi 13 ho hap. Tuy nhién, khi lugng ketone nhiéu hon
murc co thé co thé bai tiét duoc thi mau trong co thé von di ¢6 tinh kiém nhe
s& bi chuyén sang tinh axit. va trong truong hop xau con dan dén nguy co
mac bénh "toan ceton" (bénh mau nhiém axit), chirg bénh nguy hiém lién
quan dén tinh mang.

Cho du chua phat trién dén muc nhu bénh toan ceton, nhung néu céc ban
hiéu duoc rang "oxy hoa = 140 hoa" thi chic cac ban ciing hiéu phurong
phap giam cin nay tuyét doi khong tot cho co thé chit ndo.

Phuong phap an kiéng Atkins thay vi kich thich co thé d6t chay mé thira dé
giam can nhu cac phuong phap khac thi lai hap thu nhiéu protein khién co
thé bi oxy hoa, gay ton thuong to1 chat béo, co thit va tham chi ca cac co
quan trong co thé dé c6 thé giam duogc can.

Trong s6 nhirmg nguoi thyc hién phuong phap an kiéng Atkins nay, co
nhiéu ngudi gip phai cac van dé nhu dau nira dau co that co bap, tiéu
chay... Pay chinh 13 nhitng tin hiéu SOS khan cip do co thé phat ra bao hiéu
tinh trang thiéu hut nang luong khan cap trong co thé.

Mot van dé khac nira trong phuong phap an kiéng Atkins chinh la hoan toan
khoéng c6 giéi han vé luong hap thu protein va chat béo dong vat vao co thé.
Nhitng ngudi thyc hién phuong phap nay du an rat nhiéu protein dong vat
nhung lai khong beo la do luong protein du thira khong dugc co thé hap thu
ma bi bai tiét ra ngoai co thé. C6 1& ban sé& cho rang an nhiéu ma khong béo
thi that tot. Nhung day lai 1a mot quan ni¢m sai 1am.



Boi protein du thira khong duoc bai tiét nguyén xi nhu viy ma sé& trai qua
mot 1an phéan giai thanh axit amin, axit arnin nay lai duoc phan giai 1an nita
va phai dugc bai tiét ra ngoai theo duong nude tiéu.

Chua ké dén viéc trong qua trinh phan giai cac chat nay, co thé sé& lang phi
lugng 16n enzyme, qua trinh phan giai amino axit con khién san sinh ra
nhiéu axit ¢ hai trong co thé nhu ure, ammoniac, axit pyruvic... 1am cho
mau bi nhiém tinh axit.

Mau bi nhiém axit nay s& can phai ¢6 canxi dé trung hoa, do d6 co thé lai
phai liy canxi tir xwong va rang dé thyc hién qua trinh nay. Ngoai ra, nhiing
ngudi khong hap thu du nude sé khién nudc tiéu dic hon, giy ton thuong
16n té1 than.

Mot van dé khac 1a protein khong thai ra theo duong phan. Trong phuong
phap an kiéng Atkins ciing ¢6 huéng dan nguoi luyén tap bo sung nhiéu rau
cti, nhung néu khong hap thu cac loai tinh bot tot gidu chat xo thuc pham
thi co thé khong hinh thanh d lugng phan. Khi lugng phan khong da, quy
trinh luu thong trong da day, dudng rudt sé& gip can tré khién trang tuéng
xau di.

Ngoai ra, phuong phap an kiéng nay con khién mau bi dong do hap thu qua
nhiéu chat béo dong vat, khién cho khi oxy va cac chat dinh dudng khong
dugc van chuyén day di dén cic co quan trong co thé.

Khi khi oxy va cac chat dinh dudng khong dugc cung cap day du, ty thé
trong céc té bao s& khong hoat dong duoc, ddn dén céc té bao khong thé
thuc hién tot qua trinh trao ddi chét va kéo theo hién tuong lao hoa tai nhiéu
noi trong co thé.

Gay va khoe manh khong déng nghia véi nhau. Du thé trong c¢6 giam dugc
bao nhi€u chang nita ma cac co quan bén trong da gia nua, 130 hoa thi cling
chang coy nghla gi ca.

Néu ban mudn giam can mot cach khoe manh, ban can phai hap thu day du
cac loai thuc pham thuc vat co thanh phan carbonhydrate tdt nhu gao luat,
ngil coc chua tinh ché... va hip thu di nudc cho co thé. Toi khong khuyén
khich cac ban thue hién cac phuong phap giam can kich liét nhu phuong
phap Atkins ndy, cac ban van co the vira giam ganh ning cho co thé, duy tri
da day, dudng rudt ¢ trang thai tét, vira giam can mot cach hiéu qua va khoe
manh.



Sw khac biét gitra béo phi do m& nbi tang va béo phi
do m& dwoi da

Trude kia, van dé an kiéng von chi ¢6 nhitng phu nir tré moi quan tam, déy.
Nhung trong thoi gian gan ddy, s6 nam gidi trung, cao nién dang nd luc
giam can cling tang 1én nhanh chong.

Tinh trang nay bat dau nguon tir ndi s hai mang tén "metabolic syndrome".
Metabolic syndrome n61 mot cach don gian 1a trang thai béo phi do m& ndi
tang, két hop thém hai hay nhiéu tinh trang nhu dudng huyét cao, cao huyét
ap, m& mau cao, dé dan dén tinh trang xo cirng dong mach.

DPén nam 1998, WHO (T6 chie Y té Thé gio1) da dat tén cho chung bénh
nay la metabolic syndrome (héi chimg chuyen hoa), va khi cac tiéu chuan
chan doan vé hoi ching nay dugc cong bd thi hoi chimg nay da dugc ca thé
gidi quan tam. Hiép hoi Noi khoa Nhat di cong bd cac tiéu chuan chan
doan bénh 6 Nhat Ban vao nam 2005 nhu sau:

@ Béo bung trung tam, vdi vong eo trén 85cm voi nam va trén 90cm voi
nir;

® Luong dudng huyét khi d6i trén 110mg/dl;

© Huyét ap tAm thu trén 130mHg, hodc huyét 4p tim truong trén 85mHg,
hodc dap tng ca hai diéu kién trén;

® Nong do chit béo trung tinh trong mau dat trén 150mg/d] hoic HDL
cholesterol trong mau dudi 40mg/ dl, hodc co ca hai diéu kién trén.

Néu c6 biéu hién @ va c6 thém hai hay ba biéu hién tir @ dén @ tic 13 bénh
nhan dang mic chung rdi loan chuyén hoéa.

bac trung 16n nhét cua ching roi loan chuyén hoa 1a, mac du la ching bénh
& nguoi béo phi nhung lai khong thay xuét hién & ngudi béo phi do 16p md
dudi da ma lai thdy & ngudi béo phi do 16p m& noi tang.

Khi Iwong calo hap thu nhiéu hon luong calo tiéu hao, phan du thira s& tich
trr trong co thé dudi dang chit béo. Cac chét béo nay lai chia lam hai loai,
mot loai tich tu ngay dudi da goi 1a "16p md dudi da", va mot loai tich tu
xung quanh céc co quan ndi tang goi la "l6p md ndi tang".

Dac trung cia nguodi béo phi do 16p md dudi da 1a khu vuc c6 mé tich tu
kha mém, c6 thé dung tay dé bop,

véo. Phan 16n nhitng phu nir trung nién, nhitng nguoi hay bi goi 13 c6 bung
ba ngan déu 13 nguoi béo phi do

16p m& dudi da.



Nguoc lai, béo phi do 16p md ndi tang 1a do m& tich tu xung quanh cac co
quan noi tang dtng nhu tén goi. Cu thé hon nita 1a chat béo du thira sé& tich
tu ¢ khoang gitra co thit quanh bung (co bung) va cac co quan nén dac
trung cua nguoi bi béo phi dang nay la chi c6 phan bung bi phi ra. Lép md
noi tang khong thé 4n, véo bang tay nén khi so vao bung s& c6 cam giac
ctng. Phan 16n

dan ong trung nién khi bi béo phi va bi goi 1 "bung tréng" déu thudc loai
béo phi do 16p md ndi tang nay.

Tai sao 01 lai chi tap trung chu y vao loai "beo phi do 16p md& noi tang”
nay? Do 1a vi hau hét nhiing nguol d6ng thoi bi cac bénh dudng huyét cao,
cao huyét 4p va m& mau cao, déu & dang béo phi do 16p md noi tang.
Nhing chimg bénh nay du chi phat bénh riéng 1¢ thi cling c6 thé gay nguy
hiém rét cao toi co thé con nguoi, mot khi chiing cung xay ra thi s& dan dén
cac chimg bénh cuc ky nguy hiém nhu xo ctng dong mach... Chinh vi vay,
t6i hy vong c6 thé giong 1én hoi chudng canh bao dbi véi hdi chimg chuyén
hoa nay trude khi tinh hinh tré nén nghiém trong hon.

T4t nhién, theo nhitng kinh nghiém 1am sang ctia ban than toi thi gitra nguoi
béo phi do 16p md ndi tang va ngudi beo phi do 16p mé dudi da co trang
tuong khac biét 16 rang.

Mic du khong phai 1a tat ca nhung trong s6 nhiing nguoi bi beo phi do 16p
m& dudi da cing co kha nhiéu ngudi c6 trang tudng mém, dep. Hay noi
cach khac,trong s nhimg ngudi bi béo phi do 16p m& dudi da ciing c6
nhiéu nguoi co stc khoe tot. Tuy nhién, trang tuéng cua nhitng ngudi béo
phi do 16p m& noi tang lai dic biét khong tot. Chirng béo phi do 16p md noi
tang nay chic chin da pha hoai strc khoe ctia con nguoi.

Duong rudt cua nguot tich tu nhiéu m& noi tang kha cing va co nhiéu tai
thira. ThAm chi cling c6 ngudi nhin tir bén ngoai thi khong thay béo nhung
thuc ra trong co thé lai tich tu rat nhiéu m& noi tang goi 1a "béo phi thé an".
Khi noi so1 duong rudt co tich tu nhiéu m& thira nhu thé, toi s& nhan ra ngay
vi c6 cam gidc 10 rét vé dudng rudt rat day.

Nhu vay, m& dudi da va mo ndi tang ¢6 anh hudng hoan toan khac nhau téi
trang tudng, va néu cir dé tinh trang d6 kéo dai thi c6 thé s& anh hudng t6i
strc khoe toan than.

Hap thu qua nhiéu chit béo dong vat s& tao thanh md noi tang

Gio thi chic cac ban d3 hiéu m& ndi tang c6 anh hudng xau t6i stc khoe
con ngudi chung ta.



Vay tai sao c6 ngudi béo phi do md noi tang va cd nguoi lai béo phi do mé
dudi da?

Thuc ra, y hoc hién dai ngay nay van cho rang ca md ndi tang va m& duoi
da déu hinh thanh do hap thu qua nhiéu nang luong, hay noi cach khac la an
qua nhiéu va thiéu van dong, ma chua biét duoc nguyén nhan cua su khac
biét.

Noi cach khac, chung ta van chua biét duoc nguyén nhan tai sao lai hinh
thanh nén m& dudi da va tai sao lai hinh thanh nén m& noi tang.

Chinh vi vay, cac chinh sach cai thién hoi ching chuyén hoa ciing roi vao
tinh trang chung chung véi cac phuwong phap khai quat nhat 1 "han ché an"
va tang cuong "van dong".

Ciing c6 y kién cho rang md& ndi tang dé chuyén hoa thanh ngudn nang
luong khi str dung co bap nén thong thuong, nam gidi véi co bap nhiéu hon
phu nit s& dé tich tu m& dudi da hon. Tuy nhién, day chi 1 sy so sanh twong
dbi, va cling 6 rat nhiéu phu nir bi béo phi do 16p md ndi tang.

Thém vao do, mac du khéng c6 du cac biéu hién hinh thanh hoi chiing
chuyén hoa, nhung phan 16n nhitng ngudi bi béo phi thé an c6 nhiéu md noi
tang 13 nguoi it van dong va co it co bap.

Nhu vay, t0i cho rang khong thé khiang dinh chic chin cr ¢6 nhiéu co bip
1a s& dé bi tich tu m& duéi da.

Vay thtr gi da tao nén 16p md nodi tang nay?

Ca md ndi tang va md dudi da déu co nguyén li¢u tir bira an hang ngay cua
chung ta, do d6 t6i da lam so sanh vé lich sir, théi quen an udng giira nhitng
nguoi tich nhiéu m& noi tang véi nhitng nguoi tich md dudi da.

Va téi da nhan ra mat su khac biét ro rang.

D6 chinh 1a sy khac biét trong luong hip thu chat béo dong vat giita hai
nhom ngudi. Phan 16n nhitg ngudi tich tu nhiéu chat béo ndi tang déu hap
thu luong 16n thit ddy md hodc cic san pham tir sita c6 thanh phan chit béo
cao.

Ciing c6 ngudi bi béo phi do 16p m& dudi da va van thich cac mon dau ma,
nhung nhitng ngudi d6 lai hap thu nhiéu mon sir dung dau c6 nguoén goc
thuc vat. Mot vi du dé hinh dung 13 nhitng nguoi thich &n mén thit heo
chién xu tonkatsu chién béng md lon s& dé tich tu m& ndi tang, con ngudi
thich an mon tempura chién béng dau me lai d@ tich tu m& duéi da.

Con vé viéc tai sao hép thu nhiéu chat béo dong vat lai khién co thé tich tu
md noi tang thi cho dén nay ching ta van chua tim ra dugc co ché nay.



Tuy nhién, méc du cung 1a chat béo dong vat, nhung nhimg nguoi hép thu
nhiéu chat béo trong thit hay cac san pham tir sita, thay vi ddu c4, c6 xu
hudng tich tu m& ndi tang, tor do co thé thay co kha nang cao la chit béo
cua cac loai dong vat c¢6 than nhi¢t cao hon than nhiét ngudi nhu trau, bo,
lon, ga... ¢6 quan h¢ to1 viéc hinh thanh md& noi tang.

Viéc co thé con nguoi tich tu calo du thira dudi dang m& dudi da chinh la
mot dang chuan bi dé chdng choi voi lic d6i. Trong truong hop khong thé
an hay uong ngay lap tirc, chinh chat béo nay s& cung cap ning luong va
nuéc cho co thé.

C¢ I€ ban s€ ngac nhién khi nghe no1 chit béo cung cép nude cho co thé,
nhung néu ban biét rﬁng thir tich trt trong budu lac da, loai dong vat cuc
2101 chiu khat va séng trén sa mac, 1a chat béo thi chic ban cling co thé hiéu
duoc rang chét béo co vai tro quan trong trong viéc cung cap nude cho co
thé.

Néu 16p m& dudi da 1a kho tich trir ning lugng va nudce cho co thé thi 1op
mdo ndi tang tich trit vi cai gi?

T6i da nghi dén mot kha ning cho vén dé nay, d6 c6 thé 1a "bo giam xoc"
dé bao vé duong rudt khoi cac tén thuong do an qua nhiéu chit béo dong
vat.

Nguoi hip thu nhiéu chat béo dong vat hay protein dong vat s& hap thu it
enzyme hon tir cac bita an hang ngay, dong thoi con phai tiéu ton mot luong
16n enzyme dé phan giai doc td sinh ra trong qua trinh tiéu héa va hap thu,
hay cac doc td san sinh trong co thé. Chinh vi vay, lugng enzyme diéu ky
tich trir trong co thé cling bi giam sut. Pong thoi, mdi truong bén trong
duong rudt cling chuyén bién xau, 1am gia ting cac vi sinh vét ¢ hai, gy
viém trong duong rudt, niém mac rudt khi do cting chiu cac kich thich nay,
histamine va cac gdc tu do oxy hoa dugc san sinh voi sO luwong 16n, cudi
cung dan dén tinh trang di tng man cam.

Noi tom lai, 16p md ndi tang nay tich tu la dé bao vé duong rudt - ma do
hap thu thira protein, chat béo dong vat da tré nén cimg hon, 1ong rudt hep
hon, ngan hon va man cam hon - khoi cac kich thich bén ngoai.

Tuy nhién, cho dén nay t6i van chua biét duoc co ché hinh thanh nén mé&
ndi tang.

Nhitng diéu ti vira néu cho den nay van chi 1a gia thuyét y hoc, tuy nhién
v6i hon 30 nam lam diéu tra vé thoi quen an uong cua bénh nhan va nhiing
kinh nghiém thyc tién ctia minh, t6i chin chédn ring nhitng ngudi hap thu
nhiéu chét béo dong vat co6 xu huong tich tu nhiéu m& ndi tang la su thuc.



To1 cling hy vong rang cac nha nghién ctru s€ tim hiéu sau hon vé van dé
nay va lam sang t6 co ché hinh thanh m& ndi tang trong co thé con nguoi.

Gan ngbng vo béo thuce ra 1a loai ngan nhiém mé& cé
qua nhiéu dinh dwdng

Mot yéu to nita ma toi cho 12 nguyén nhan giy ra m& ndi tang 1a "con".
Nguodi ta biét rang hap thu qua nhiéu con s& khién gan bi nhiém mé.

"Gan nhiém md" 1 tinh trang md tich tu nhiéu trong gan.

Gan 14 co quan quan trong trong co thé, giup tich trit cic chat dinh dudng
d3 duoc hap thu tai duong rudt, chuyén hoa ching thanh dang ma co thé dé
st dung va van chuyén chung dén cic co quan trong co thé.

Vi du: Protein dugc hap thu phan giai thanh amino axit tai duong rudt, sau
do s€ dugc gui dén gan. Tai day, amino axit s& duogc tai to hop thanh cac
protein can thiét di véi con nguoi va dugce chuyen dén cac co quan khéc.
Tuong ty nhu vay chat béo duoc phan giai, hap thu tai duong rudt s€ duoc
tai tao thanh cholesterol, photpholipid hay chét béo trung tinh... tai gan va
duoc giri dén cac co quan trong co the.

Pé thuc hién duge quy trinh 4y du 1a gan khoe manh ciing thudng xuyén cé
3 - 5% chat béo. Tuy nhién, khi chirc ning gan suy giam, hay luong dinh
dudng dugc van chuyén dén gan qua nhiéu trong thoi gian dai, sy cAn bang
gilta cung va cau s& bi pha v&, dan dén md tich tu nhiéu trong gan. Trang
thai gan c6 md tich tu nhiéu nhu vay goi 1a gan nhiém md. Thong thuong,
khi gan c6 m& chiém trén 30% s& bi coi 12 gan nhiém mg.

Bién hinh cho loai gan nhiém m& qua thira dinh dudng chinh 1a mon gan
ngdng VO beo, mot loai nguyen liéu cao cap trong am thuc Phép.

Gan ngong vd béo 1a gan ciia ngdng hay vit troi dugc cho an thirc dn nhiéu
qua mirc can thiét. Ban  hay thu so sanh ching vo1 gan ga, vit thong thuong
1a s& thay trong gan ngong vd béo ndy c6 chira nhiéu md dén mirc ndo.
Nguyén nhan cta gan nhiém m& ngoai viéc "du thira dinh dudng", con co
nguyén nhan 1a do co thé hap thu qua nhiéu con, tao thanh tinh trang gan
nhiém mé "tinh con".

Co ché gan nhiém md& do hap thu qua nhiéu con hoi khac véi truong hop dn
qua nhiéu.

Con ciing duoc hap thu trong da day, tuy nhién 20% trong sé d6 dugc hap
thu tai da day. con dugc chuyén tir da day dén gan s& dugc phéan giai thanh



acetaldehyde, mot chit doc manh d6i véi co thé. Chat acetaldehyde nay con
dugc phan giai thanh axit acetic dudi tac dong cua enzyme, va cudi cing 1a
bi phan giai thanh nudc va khi cacbon dioxit roi duoc bai tiét ra ngoai co
thé.

Tuy nhién, trong subt qua trinh phan giai Ay, con khong chi phai di qua gan
mot 1an 14 da hoan thanh hét moi viéc. Luong con khong dugc phan giai hét
hay acetaldehyde sé& di khip co thé nhiéu 1an cho t&i khi chung duoc phan
giai hoan toan. Va trang thai con di chuyén khap co thé nhu vdy chinh 1a
trang thai "say" ruou. Neu acetaldehyde khong dugc phan giai hét ma ton
dong lau trong co thé s& sinh ra hién tu:0’ng dau dau, budn non do ddc tinh
ctia n6. Do chinh 13 ban chét cua viéc "say dén ngay thir hai"".

Viéc phan giai con can dén nhiéu giai doan, va trong mdi giai doan lai can
tiéu ton enzyme, do d6 vé tong thé, co thé sé bi tiéu tén luong 16n enzyme.
Khong dimg lai & d6, qué trinh phan giai con con san sinh ra nhiéu gbc tu
do oxy hoa va viéc phan giai cac goc tu do oxy hoa ndy ciing tén nhiéu
enzyme khong kém.

Khi @6, néu co thé c6 du enzyme thi khong c6 van dé gi. Tuy nhién, &
nhirng nguo1 thuong xuyén hap thu quéa nhiéu con, co thé von da roi vao
trang thai thiéu hut enzyme nén khong thé phong tranh tac hai cua cac gbe
tur do oxy hoa gay ra cho co thé. Két qua 1a cac té bao gan s& b cac gbc tur
do oxy hoa giy ton thuong, hinh thanh nén cac 16 ho trén gan.

Khi d6, @é 1ap lai cac 16 ho nay, gan sé tan dung "16p mé" o gan d6 nhét.
Hay noi cach khac, tinh trang lap di lap lai gitra viéc té bao gan bi ton
thuong do doc t6 phat sinh trong qua trinh phan giai ruou va phuc héi khu
vuc bi ton thuong bang chit béo dd gy nén tinh trang gan nhiém md do
con. PBiéu twong ty cling xay ra khi sir dung luong 16n dugce pham trong thoi
gian dai.

Hay nhé rang mat coc ruwou la mot coc “danh doi sy
tré trung” cua ban than

Tir nhitng 1y do nhu trén ma t6i cho rang chinh viéc hap thu qua nhiéu "thyuc
pham dong vat" va "con" 1a dau so lam gia ting luong m& ndi tang va lam
thiic day qua trinh 130 héa trong co thé.

Hién nay, phuong phap tri liéu thong thuong danh co nhiing ngudi mac hoi
ching chuyén héa chinh 13 "ché d6 an uéng can bang, han ché calo" va "van



dong". Tat nhién, luong md ndi tang trong co thé cung ¢co thé giam bot
thong qua van dong, tuy nhién dé co thé khong tlep tuc tich tu m& ndi tang
mot1 thi can thém mot chat chi y trong van dé an ubng.

To61 cho rang chung ta khong nén nghi don gian chi la han ché luong calo,
thue hién ché do an can doi, ma nén chu ¥ téi cac két qua 1am sang, chira
nhing loai thuc pham nhu thé nao s& co tic dong ra sao téi co thé va han
ché hap thu cac loai thuc pham d& bién ddi thanh chit béo noi tang.

Nen dinh dudng hoc hién dai hoan toan khong cha ¥ dén "ngudn goc" cta
protein du la protein dong vat hay thuc vat. Tuy nhién, dua theo nhiing $6
ligu lam sang cua t61 thi hai loai protein nay gay ra nhirng anh hudng hoan
toan khac nhau toi co thé con ngudi.

Chinh vi vay, t6i luén hudng dan cac bénh nhan tich tu nhiéu m& nodi tang
trong co thé trude hét phai gidm thirc an dong vat mot cach tdi da. Du ban
c6 muon an nhiéu thé nao di nira thi mdi thang ciing chi nén an thit 1, 2 lan
vo1 luong nho, con ca co chit béo khac nén c6 thé an hai 1an mdi tuan.
Ngoai ra, ban nén ting cudng hap thu protein c¢6 nguén goc thuc vat nhur
cac loai dau...

Tiép d6, dé cai thién trang tuéng, ban nén thyuc hién ché do dn v&i mén
chinh Ia gao lut két hop cung cac loai ngu cde khac, va cac mon phu la rau
ct, tao bién, hoa qua. Pong thoi, ban cting dung quén udng du nudc dé cai
thién cac qua trinh luu thong trong co thé nhu tuin hoan mau, bach huyét
hay luu thong trong da day, duong ruét.

Khi thyc hién phuong phap nay, ban khong chi lam giam dugc luong mé
ndi tang trong co thé ma sau thoi gian ba thang dén nira nam, trang tudéng
cua ban cling s€ dugc cai thién ro rét.

Co thé chung ta lun hudng dén mot trang thai tot nhat va ludn nd luc dé
cai thién tirg chat mot. Thir pha hoai nhitng nd luc éy cta co thé thyc ra lai
chinh ta "nhitng ham mudn" cua con ngudi chiing ta.

Minh mudn 3n ngon, minh mudn an that nhiéu, minh muén uéng thém
ruou... nhimg ham mudn 4y chi 1am co thé lang phi nhiéu enzyme va khién
cac co quan phai lam vi¢c qua tai ma thoi.

Thém vao do, ruou con doi héi phai co su tiét ché nhiéu hon so véi thuc
pham dong vat.

C6 nguoi van hay noi rang "rugu rat c6 loi", nhung thyc ra day lai la mot
sai 1am tai hai. Ruou dbi Vo1 co thé ¢o traim hai ma khong co lay mot loi.
Pac biét, nhirng nguoi uong ruou kém cang can chu ¥ y nhiéu hon nira.



T6i, ngudi binh thuong von khong uong mot giot ruou, trude day da tung bi
1a di ¢ san golf & Florida do udng nhAm mat it 46 udng c6 con.

Hom do6 1a mot ngay kha nong nuc nén khi hoan thanh dugce ntra vong va
quay lai cau lac bg, t61 da ¢ trong trang thai mét nude. Khi éy, t6i dinh kiém
chut gi d6 dé udéng nén da dén quay bar. Vo toi, ngudi cting choi mot vong
vo1 to1, da goi mat ly nudce ép trai cay co cOn tén 13 "Pina colada", con toi
do hoan toan khong udng dugc ruou nén da goi mot ly "Virgin pina colada”
khong c6 con.

C06 1& do thoi quen 'Tady fist" (uu tién phu nit) & Au My nén nguoi ta da pha
nudc cho v toi trude, sau do6 khong rira k§ dung cu va lai lam mot ly
"Virgin pina colada" cho to1. Do do, trong ly nudc cua toi c6 lan thém mot
chut xiu con.

Ngay khi vira uéng mot ngum dau tién, toi da biét trong ly nudc nay co con
nén t6i khong tiép tuc uéng nita, thé nhung nhu vy cting da la qua tré roi.
Sau 1, 2 phut, toi nhan thay huyet ap cua minh bat dau ting cao, nhip tim
cling tang 1én. Khi do, to1 cam thdy may man vi minh méi chi uéng mot
ngum nho va chi cAn nam nghi trén so6 pha trong cau lac b mot luc 1a
khong c6 chuyén 16n gi xay ra. Tuy nhién, lan d6 ciing 14 14n t6i cam nhan
1o ddc tinh manh mé& cua con.

To61 van cho rﬁng luong con trong ly nudc cua toi luc do thuc su rat nho, boi
sau do chinh vo t61 va nhan vién

pha ché da ty minh ubng thir ly nude dé dé xac nhan nhung ca hai nguoi
déu hoan toan khong cam thay c6 con trong do.

C6 thé cac ban sé thay truong hop giong nhu cua 61 la hoi cyc doan, nhung
t6i hy vong cac ban biét rang doc tinh cta rugu dbi véi mdi nguoi 1a khéac
nhau. B6i thuce ra c6 dén 50% nguoi Nhat duoc cho 1a khong co enzyme
phan giai ruou trong co thé.

Maic du vay, nhu t61 da dé cap trong cac cudn séch trude, van co nhirng
nguoi ubng duge kha kha ruou 1a do enzyme c6 tinh chat c¢6 thé dé& duogc
chuyén dén nhiing vung can sir dung.

Ngay ca nhiing nguoi udng ruou kém sau mot thoi gian luyén tap cting o
thé - uong dugc mot lugng ruou

nhat dinh. Thé nhung néu tiép tuc udng trong thoi gian dai, co thé s& cam
thiy bat an, buc boi, va enzyme dung trong giai doc sé bi tip trung vu tién
str dung d¢é giai téoa cam giac nay.

Thém vao do, viéc phan giai rugu khién co thé tiéu tdn mot luong 16n
enzyme nén ban ciing khong can cam thay vui mimg khi minh c6 thé uéng



dugc rugu dau.

C6 [€ rugu c6 nhing lgi ich nhu giip con nguoi giai toa cang thang hay
dong vai tro 1a chét boi tron trong cac moi quan hé. Thé nhung, néu mudn
huéng dén cac myc dich dy thi ta hoan toan c6 thé nghi dén cac phuong
phap khac ngoai rugu.

T61 hy vong rang cac ban co thé y thuc rd rang udng ruou 1a viéc ép budc
qua muc dbi véi co thé.

Pic biét v6i phu nit lai cang can phai chii y hon nita, do co thé phu nit ¢6
tiét ra mot loai hodc mon nir tinh 13 estrogen nén thoi gian co thé phu nir
chuyén hoa con con 1au hon co thé nam gidi nén dé din dén ngd doc con.
Sau ky kinh nguyét, c6 nhiéu phu nir d& bi say ctng la do vao thoi diém nay
luong estrogen trong co thé dang tang manh. Tén thoi gian chuyén hoa con
cling c6 nghia 13 thoi gian doc td luu lai trong co thé 1au

hon, dan dén cac nguy co 16n hon do con gay ra. Trong thoi gian gan day,
ngay cang co nhiéu phu ntr thich uong rugu, nhung cac ban nén biét rang
mdi cbc rugu ban udng 1a mot coe ban danh doi sy tré trung cia chinh
minh.

Nhing nguoi thuong xuyén song tiét kiém enzyme trong co thé thi c6 thé
thinh thoang uéng mot chit rugu hodc co thé dung ruou trong mot thoi gian
ngan cting khong sao. Nhung néu ban ty y quyet dinh lidu lugng cho minh
va udng lién tuc trong nhiéu nam thi chic chin chinh co thé ban s& phai
ganh chiu hau qua cho hanh dong cua ban.

D6 ¢o thé 1a "ldo hoa qua som", cling co thé 1 "gan nhiém md". .. Thém vao
d6, nguoi thudng xuyén udng do c6 con con ¢o nguy co cao bi mac cac
bénh tuong chumg nhu khong ¢6 lién quan truc tiép gi den con ca.

Nhiing nguoi mac du hay udng rugu nhung van co thé séng tho, néu ho
khong udng ruogu thi chic chan

con co thé séng tho hon nira.

Cang tam tam niém niém thi ban lai cang tré lau

Su khéc biét nira gitta ngudi trong tré trung va nguoi trong gia cdi con nam
& vi tuong va trang tudng cua ho. Ngudi co trang tudng dep 1a nguoi co lan
da dep, vé ngoai tuoi tré, nguoc lai ngudi 6 trang tudng xau cé lan da bi
130 héa nhanh va vé ngoai gia hon tudi.

Chinh vi vay, néu ban muén dugc tré trung mai mai thi can phai thyc hién
cac nép sinh hoat, an uéng tdt gilp cai thién vi tudng, trang tudng cua ban



than. Néu vi tudng, trang tuéng tbt thi vé ngoai cia con ngudi cling twoi tré
hon.

Tuy nhién, doi khi ciing c6 truong hop bén trong khong quan tam, cham soc
dén da day, duong rudt nhung bén ngoai van tuoi tan, tré trung.

Ngoai ra, co nhleu truong hop thuc hién ché d6 dn va thoi quen sinh hoat
gidng nhau va tot cho dudng rudt, nhung cé nguoi trong tré hon va co
nguoi khong duge nhu vay.

Vay nhiing nguoi trong tre hon 1ot cude co diém gi khac so véi moi nguoi?
Kham cho nhiéu bénh nhan trong mot thoi gian dai, toi nhan ra rang nhiing
ngudi dic biét trong tré trung, xinh dep déu 13 nhitng ngudi co tAm niém
manh m&: "Minh mudn duoc tré trung mai." Hay noi cach khac, ho khac
moi ngudi & sirc manh tinh than.

T6i s& ndi rd hon vé van dé nay trong Chuong 4, nhung strc anh hudng cta
tinh than t6i than thé con 16n hon nhiing gi chiing ta tudong twong. Cac cudn
sach tir trude t6i nay van hay dé cap dén sttc manh chién thang bénh tat
tiém tang trong "khi" hay trong "nhiing dong

luc tich cuc cua con nguoi", nhung thuc ra, sy tré trung ciia moi ngudi ciing
khac nhau rat 16n tuy thudc vao tam ni€ém cuia moi nguoi ddi voi sy tré
trung cua ban than.

Vi duy, trong s6 cac nir dién vién hay nhirng nguoi ndi tiéng, c6 nhidu ngudi
trong rét tré trung, xinh dep. Nhung tat ca nhimg ngudi d6 chua han da thyc
hién ché d6 an udng tét cho da day va duong rudt.

Su tré trung cua ho dugc hinh thanh tir nhiing tam niém manh mé cua chinh
ho "muon tré nén tré trung hon", "mubn duoc xinh dep hon moi nguoin"...
Ciing c6 thé su tré trung cta ho duoc cling ¢ bang chinh tinh trang st
khoe ctia ban than, nhung ching ta ciing hoan toan c6 thé nghi rang tim
niém manh mé c6 anh hudng tdt téi co thé con ngudi.

Bang chung chinh 13, trong s6 cac nit dién vién sau khi giai nghé hay nhiing
vi tong thong sau khi man nhiém c6 khong it ngudi gia di nhanh chong dén
muc dang kinh ngac. D6 1a do sau khi gidi ngh¢, ho da mat di Y niém bung
chay nhat nhu khi con hoat dong.

Néu su tré trung cua ho thuc sy dugc cling co béng mot tinh trang strc khoe
t6t thi dit c6 mat di ¥ niém manh mé ban dau, ho ciing khong thé gia nhanh
dén nhu vay duoc.

Chinh vi vy, phuong phap t6t nhat dé tré trung bén viing la vura thyc hién
cac che d6 an udng, sinh hoat tt cho da day, dudng rudt, vira gitt viing tim
niém "mudn duoc tré trung" cua ban than.



Ban than t6i cting khong don thudn chi thyc hién nhiing thoi quen sinh hoat
t6t cho strc khoe ma con ludn gitt virg tAm niém mong mudn dugc tré
trung nay.

Trong tiéng Nhat c6 mot cum tir 1a "bac si ma sdng khong diéu do". Ngay
ca chinh minh con khong quy trong ban than thi khong thé nao nhan du0’c
sy tin tuong cua moi nguoi. Déc biét voi nguoi hoat dong trong linh vuc "y
té du phong" nhu t61, néu lic nao cling xuat hién V0’1 vé Om yeéu, bénh tat,
nhin gia hon tudi thi du t6i ¢6 ¢b kéu goi moi nguoi "nén 1am thé nay dé co
thé séng khoe manh va 1au dai" thi chic chang ai c6 ¥ dinh "minh ciing thir
lam nhu thé xem sao".

Péi voi t61, mot nguoi dé xudng "16i song lanh manh", thi viée gitt cho ban
than tréng ludn tré trung, khoe manh 1a diéu hét strc can thiét.

Céc ban cling thur suy nghi that k¥ xem, li¢u "trong ban than tré trung" c6 y
nghia to 16n dén duong nao ddi véi chinh minh. Bdi diéu d6 cang c6 ¥
nghia to 16n ddi v4i ban va ban cang c6 tam ni¢ém manh mé& vé diéu nay thi
ban cang gitt dugc su tré trung cho chinh minh.



CHUONG 2: PHUONG PHAP
LAY LAI MQT CO THE TUOI
TRE

biéu ma phan Ién cac phwong phap chong ldo hoa
déu bo xot

Chl'mg ta hay goi nhitng lan da tré dep, c6 d¢ cang, min la "lan da cang

mong hay véi nhitng loai hoa qua twoi méi, chung ta cling cam thay ching
"mong nudc" hon.

Diéu t6i dang nodi dén ¢ day chinh 13 chuyén cac té bao tré, khoe déu chira

rat nhiéu nudc.

60% - 70% co thé chung ta la nudc. Thong thuong, nguoi cang tre thi cang

c6 ty 18 nudc trong co thé cao, theo thoi gian, cac té bao s& mat nudc dan

dan.

Nudc trong co thé con ngudi thay doi theo timg giai doan, khi con 1a tré so
sinh, ty 1€ nudc chiém 70% - 80%, khi trudng thanh ty I¢ nay 1a 60% - 70%,

va khi chiing ta gia di thi nuéc giam xudng con 50% - 60%.

Da day, duong rudt ctia con nguoi dep nhat 1a khi chung ta con 1a tré so
sinh, va trong tu nhu thé, 1an da cua tré so sinh cling ¢ trang thai dep nhat,
cang va min mang nhat.

Ty 1& nudc chira trong 16p md dudi da cia tré so sinh 1én dén 88%. So sanh

v6i ty 16 ndy cia mot ngudi trong do tudi 20, tré trung, khoe manh nhung
chi c6 khoang 68% thi ban ¢6 thé hiéu luong nuée trong da cia em bé nhiéu

dén mirc nao.

Ty 1& nudc trong céac té bao da ciia chung ta sé giam dan theo nam thang va

tir 60 tudi tro di, ty 18 nay chi con dudi 40%.

Trong thoi gian gan déy, axit hyaluronic va hooc mén ting trudng dang
dugc chu y trén toan thé gid1, dac biét trong linh vuc chéng 130 hoa, nho
strc manh nang cao kha nang gilt nudc cho da. Axit hyaluronic c6 tac dung
nhu chét gilt nude cho da va hodc mon ting trudng giup cac phan tir nude

bam chit vao cac vat chat giit nudc y.



Hién nay, trong nhiéu phuong phap chéng 140 hoa, nguoi ta cho rang hooc
mon tang trudng trong co thé nguoi dat nguong cao nhét trong do tudi 13 -
17, dén nhirng nam 25 tudi thi ching bat dau suy giam, va day ciing 1a "y
do khién lan da suy yéu", do d6 cac phuong phap nay déu tap trung lay lai
su tuoi tré cho da bang cach tiém hodc mon ting truong nhan tao vao co
thé.

Tuy nhién, theo t6i cic phuwong phap nay cé nhitng méi nguy hiém rat dang
lo ngai.

Cho dén nay chiing ta van con rat nhiéu diéu chua biét vé két cdu to chirc co
thé ctia con nguoi.

Pén mot thoi ky ndo do, co thé sé sinh ra nhitng bién doi trong viéc tiét cac
hodc mén va toi cho rang nhimng bién ddi d6 duoc sinh ra 13 do chung can
thiét cho co thé cta chung ta. Trong giai doan mudi may doi muoi, co thé
chung ta tiét ra nhiéu hodc mén ting truéng nhat vi co thé can rat nhicu
ho6c mdn doé trong giai doan 16n 1én nay, dung theo té€n goi cua hooc mon la
tang truong, vi du nhu dé phat trién chiéu cao, ting co bap...

Hooc mdn ting trudng con c6 lién quan dén qué trinh trao dbi chat va kha
ning mién dich cta co thé, nén sau khi truong thanh, co thé van tiét du
lugng hodc mon tang trudng nay mac du it hon mot chit so véi giai doan
phat trién. Co thé chung ta sé tiét ra lugng hodc mon vira du cho nhitng thoi
ky can thiét. Nhu vay, liéu chiing ta bé qua quy ludt cta tu nhién chi vi
nhing 1y do nhu vi ban than da 1a ngudi trung, cao nién, hay vi muén nang
cao kha nang gilr nudc cho da, ma ty y tiém loai hooc mon dac biét nay thi
liéu c6 tot hay khong?

Pung 13 tiém hodc mon tang trudng ¢ tac dung 13y lai sy twoi tré cho da 1a
mot sy that di duge kiém chtirng. Tuy nhién, chiung ta con can nhirng kiém
tra dai hoi khac vé anh huéng ctia nhimg liéu phap tiém hodc mén ting
truong ndy ddi véi cac bd phan co thé khic ngoai da.

Hoo6c mon dong vai tro quan trong trong qué trinh song clia con nguoi
chung ta, nhung luong phén bb hodc mon trong co thé thyc ra lai chi 1a mot
luong rat nho. Va sy can bang trong co thé nhd mot lugng nhé hodéc mon
nay sé& bi pha v& néu chung ta tu ¥ tiém hodc mon nhén tao vao co thé.
Ciing vi 1& d6 nén tdi cho rang chung s& khong c6 anh huong tt t6i co thé
con ngudi. Va phai ching, day cling 1a mot hanh vi xac pham d6i

vO1 me ty nhién cua ching ta.

Pé c6 mot co thé tré trung, khoe manh, diéu chiing ta can khong phai 1 dua
mot yéu to nhan tao ndo d6 vao trong co thé ma 13 on dinh moi trudng bén



trong co thé dé co thé ¢o thé phat huy hét kha ning ty chira lanh thuong ton
hay kha nang mién dich vén c6 ctia minh. Va nhitng phuong phap ay cling
can phai tuan theo nhtng hoat dong tu nhién cua con nguoi nhu an, udng,
bai tiét, ngu nghi, ho hap, van dong, tinh than.

Tir nhitng quan diém ay, to1 cho rang phan 16n cac phuong phéap chéng ldo
hoa hién nay di bo sot mat diéu cuc ky quan trong.

D6 chinh 14 diéu co ban nhat: "B6 sung day di nuée".

Du ban c6 tiém bao nhiéu vat chat giit nudc hay hodc mon lam tang hi¢u
qua gitr nudc vao co the, nhung luong nudc tuyét dbi trong co thé vin bi
thiéu hut, co nghia Ia co thé ban vbn di da khong du nudc tu trudc.

Nhu t6i dd néi nhiéu 1an, 60% - 70% co thé con

nguoi la nude. Vi ti 1€ do, nudc co stc anh huong to 16n dbi voi co thé
con nguoi chung ta, con hon ca nhiing bita an.

Trude hét, ban hiy cung cap du nudc cho co thé. Bé qua diéu nay ma chi
nghi den viéc tdng hiéu qua gitt nudc cho da 1a mot sai 1am.

Tai sao dau hiéu |30 hoa dau tién lai biéu hién trén
da?

"Nudc" ton tai khiap moi noi trong co thé chung ta. Ngay ca nhiing noi
chung ta cam thay khé rdo nhat nhu mong tay, mong chan ciing c6 dén 15%
la nuéec.

Nhiéu nguoi cho rang ching ta can nudc 1a dé van chuyén cac chat dinh
dudng va dé bai tiét cac chat cin ba ra ngoai co thé. Tat nhién, nudc ciing
dong vai tro nhu "nguoi van chuyén", thé nhung vai tro ctiia nuée khong chi
dung lai ¢ do.

Trude hét, nhin tir quan diém vé enzyme, nude ¢ vai tro thiét yéu déi voi
enzyme ciing twong tu nhu "coenzyme". Néu khong c6 nudc thi enzyme
khong thé hoat dong duoc. Va dé phat huy hét sirc manh cta enzyme,
chung can phai c6 mot luong nudce day du.

Ngoai ra, hap thu di nudc con giup hd trg qua trinh luu thong trong da day,
duong rudt va gitp qua trinh dao thai doc t6 dién ra thuén loi hon, do d6
nudc con dong gop nhiéu trong viée duy tri sy cAn bang cho cac vi khuan
trong moi truong duong rudt va qua trinh hinh thanh enzyme.

"Nudc" ciing dong mot vai trd trong yéu ngay ca trong hé thong mién dich
clia co thé.



Vi du, néu khi quan khong di nudc, dan dén thiéu d6 am thi cac té bao
mién dich khong thé hoat dong duogc, dan dén lam giam sirc dé khang d6i
voi cac vi khuan, vi

rat. Khi d6, chung ta d& mic cac bénh nhu: cam cim.

ho, viém khi quan, viém phoi... Ngoai ra, khong chi c¢6 cac 16p niém mac
bén trong co thé nhu khi quan ma ngay ca cac b phén thuong xuyén tiép
xuc véi khong khi bén ngoai nhu da, néu khong cé du nudce thi cling bi
giam strc dé khang doi v6i cac loai vi khuan khac nhau, dan dén cac van dé
vé da nhu viém da... Céc loai "da man cam", loai da chi can mdt kich thich
nho cling dan dén cac van dé vé da, thuc ra chinh 14 loai da bi thiéu hut
luong nudc trong 16p stng & tang biéu bi.

"Nudc" dang bao vé co thé chiing ta bang mot rao chan v hinh.

Nhu vay, tat ca cic bd phan trén co thé chung ta déu can co "nude".

Tuy nhién, khong phai lac nao chiing ta ciing c6 thé bo sung du nude cho co
thé. Vi thé, mbi khi co thé thiéu nudc, chinh co thé s& quyét dinh bd phan
nao can dugc uu tién cung cap nude trude.

Noi duoc wu tién dau tién chinh 1a "ndo bo".

Nio 1a noi tap trung mot lugng 16n cac té bao than kinh, va & day c6 dén
85% la nudce. Nao s€ xu ly cac thong tin thu thap dugc thong qua cac day
than kinh pht kin toan co thé, va dua ra cac chi thi dap tng nhitng nhu cau
can thiét. Hay c6 thé noi, ndo chinh 1a tram chi

huy trong co thé. Vay tai sao ndo lai chtra nhiéu nudc dén vay? D6 1a do
nudc duoc dung dé 1am vat trung gian dé truyén dat thong tin. Trong cdc té
bao than kinh c6 nhitng mach nuéc siéu nho, cac vat chat than kinh duoc
sinh ra tr ndo s€ theo duong thuy nay dé truyén dat ménh 1énh dén cho cac
than kinh ngoai bién trong toan co thé.

Chinh vi vay, néu ndo bj thiéu nudc & phat sinh ra rat nhiéu van dé, nhu
cac chi thi tir néo s€ khong duoc truyén dat mot cach ding dan hay ndo
khong thé xtr 1y thong tin... vé biéu hién, néu nhe thi ngudi d6 chi bi dau
dau nhung néu cap do nang thi co thé dan dén cac bénh nghiém trong nhu
ton thuong y thirc hay ton thuong tri nho, va khi co thé mat nude trAm trong
nhu khi bi sét thi con c6 thé nguy hiém dén tinh mang bénh nhan.

Sau ndo, co quan tiép theo duoc uu tién cung cip nude 1a "phoi". Tiép dén
la cac co quan ndi tlet nhu "gan", "than" va mudn hon la co thit va xuong.
B0 phéan dugc cung cap nudc mudn nhat thuce ra lai 1a "da"

Thé nén, khi c¢6 cac ddu hiéu 13o hoa thi cac ddu hiéu dau tién s& thé hién
ngay trén da.



Khéng udng nwéc cling cé thé dan dén bénh ung thw

Nguoi ta cho rang luong nudc can thiét ddi véi mot ngudi trudng thanh co
véc nguoi trung binh 13 khoang 1,5 lit nudc moi ngay.

Nhu vay, néu ban chi udng mot lit nude trong mot ngdy thi dong nghia voi
co thé ban dang thiéu khoang 30% - 50% nudc.

Piéu t6i mudbn cac ban biét ¢ day 1a khi thiéu 30% nudc thi khong phai 1a
tat ca cac co quan, to chirc trong co thé déu dong loat bi giam 30% luong
nuodc nhan duoc.

Nhu t6i dd dé cap & trén, co thé s& phan bo nude theo thi ty vu tién cho
nhiing co quan toi quan trong ddi v6i viée duy tri sinh ménh. Chinh vi vay,
thiéu 30% nudc c6 nghia 1a xét theo do quan trong, nhitng té bao ¢ cap dudi
30% s¢& roi vao trang thai khong nhan duoc nudc.

No6i mot cach cuc doan thi néu cac bo phan khong thé thay thé nhu nio, tim
c6 xdy ra van dé thi sinh ménh cta chung ta sé truc tiép bi anh huéng, trong
khi do, cac bo phan phia ngoai nhu tay, chan c6 bi mat mot cai thi cling
khong chét ngay dugc. Chinh vi vay, khi & trang thai mat nudc, co thé sé
han ché luu thong mau dén cac mach mau ving ngoai bién va tp trung van
chuyén nuéc dén cac bd phan quan trong dugc uu tién. Dong thoi, viée nay
cling nham muc dich duy tri huyét a4p 6n dinh khi ma luong mau tuyét dbi
bi suy giam do thiéu nudc.

Tudn hoan mau giam xudng khién viéc cung cip chat dinh dudng va oxy
cho cac té bao bi dinh tré, déng thoi viée bai tiét cac chat can ba, doc td ra
ngoai co thé khong dugc thuc hién tt.

Co thé con nguoi co thé chiu dugc d6i, khat & mot mic do nao do, thé nén
néu co thiéu nudc thi cac té bao & cic bd phan khong duge cung cip nudce
cling s& khong chét ngay. Tuy nhién, néu tinh trang thiéu nudc kéo dai thi
céc té bao chic chan khong thé thyc hién qua trinh trao ddi chat nhu binh
thudng va ciing khong thé hoat dong tot duoc.

& cac té bao khong thé bai tiét doc to cling nhu khong duoc cung cap day du
oxXy cOn ¢o nguy co xay ra cac bién doi di thudng trong cau tric gen din
dén bién d6i thanh té bao ung thu.

Chic han cling c6 ngudi s& khong thé tin dugc chuyén co nguy co phat
bénh ung thu do héap thu thiéu nude. Thé nhung, day lai 1a sy thuc.

Trude day, toi da timg trao d6i voi mot ngudi dan ong Nhat Ban 23 tudi dén
tir Chicago tai phong kham cua t6i & New York. Anh 4y bi ung thu & ving



gitra thue quan va da day, gay tro ngai cho viée nudt (tinh trang khong thé
nudt dugc thirc an) nén rat kho so.

Tu kinh nghiém cua ban thén, t61 nghi ngo 1a do anh ta khong ubng du nudc
nén da hoi rang: "Mot ngay anh udng khoang bao nhiéu nlmc‘7"

Khi do, anh ay tra 101 la: "T61 udng nude nhleu hon moi nguoi."

Thé nhung, lan da cta anh 4y lai tho rap, tuan hoan mau ciing kém va kiém
tra no1 soi thi théy & khu vuc kiém tra, cac té bao déu trong tinh trang thiéu
nuoc.

Sau d6, toi hoi k§ hon xem anh 4y udng bao nhiéu nudc mot ngay thi lai
phat hién ra mot diéu dang kinh ngac. Ngudi dan ong nay khong udng lay
mot giot "nudc" nao.

Thir anh 4y uéng 14 céc loai nudc ngot dong trong chai, cac loai d6 uéng co
chira cafein co tinh chat 1ay mat nudc trong co thé. Va mdi ngay, anh ay
ubng dén 7, 8 chai cac loai nudc udng nay.

T6i s& néi k§ hon trong phan sau ctia cudén sach, nhung ban can hiéu "nuéc"
va céac loai "d6 uong" 12 hoan toan khac nhau, va thtr ma co thé ching ta
can khong phai 1a cac loai "dd udng" ma 13 "nudc".

Tbi biét dén tm quan trong cua vigc hép thu dd nudce 1a nho cac cudce diéu
tra vé thoi quen an udng va bénh tat cia bénh nhan. Nhiing ngudi bi bénh
ung thu hau hét déu khong hap thu du nudce cho co thé.

Sau khi 1am phau thuat cho cac bénh nhan ung thu, dé giup khong tai phat
bénh, t6i thuong huéng dan ho thyc hién "bay phuong phap song khoe",
trong d6, toi dic biét nhdn manh den viéc hap thu nhiéu nudc.

Véi nguoi khoe manh, moi ngy uéng khoang 1 dén 2 lit nudc 1a di. Nhung
v6i bénh nhan ung thu, chi can than khong co van dé gi thi t6i s& hudéng dan
ho uéng 2 dén 3 lit nuéc mdi ngay. To1 cho rﬁng, nhirng bénh nhan duoc t61
phau thuat c6 ti 1¢ tai phat bénh thap chinh 12 phan thudéng cho nhiing nd
Iuc huéng dan giai doan phuc héi ay.

Hién nay & My dang c6 rat nhiéu phuong phap diéu tri thay thé va phuong
phap tri li¢u enzyme do t6i dé xudng ciing 1a mot trong s6 d6. Trong cac
phuong phap diéu tri thay thé dang duoc chi ¥ hién nay, ciing c6 mot
phuong phap goi 1a "ubng nudc tri liéu", cha y dén viéc hap thu thiéu nudc
ctia con ngudi va chil truong chita bénh bang cach udng du nudc.

Nguoi dé& xudng phuong phap udng nude tri liéu nay 1a mot bac si ngudi
Iran timg 1am viéc & My, F. Batmanghelidj. Bac si ndy da nghién ctru vé
mat y hoc, tim hiéu xem "nudc" co vai tro quan trong nhu thé nao dbi voi
co thé con ngudi va ong ciing dé xuat ring nguyén nhan giy nén hau hét



cac can bénh khién con nguoi hién dai gap nhiéu dau khé chinh 13 "su tr&
ngai trong trao d6i chat do thiéu nudc man tinh & cac té bao trong co the".
Cubn sach clia 6ng da tré thanh mot trong nhitng cudn sach ban chay nhat
nudc My, va rat dong nhiing nguoi dang mac phai cac can bénh mén tinh da
dugc cru nho phuong phap uéng nudc tri liéu nay.

T61 cung da doc cuodn sach cua bac si F. Batmanghelid). Toi rat dong Vv voi
gia thuyét su thiéu nudc trong té bao s& dan dén nhiéu Van dé 601 V01 co
thé, nhung t6i cling khong thé dong y khi bac si nay cho rang tat ca nguyén
nhan cua bénh tat déu nam & viéc thiéu nudc. Boi t61 cho rang nguyén nhan
gay ton hai strc khoe con ngudi, khién ching ta mac phai nhiéu bénh tat
khong chi c6 mot nguyén nhan duy nhat. Cung chinh vi 1€ d6 ma trong cac
phuong phap song khoe cua toi moi ¢6 den "bay phuong phap".

Nho moi trong quan gitra cac yéu to an, udng, bai tiét, ho hap, van dong,
ngu nghi, tinh than ma chiing ta duy tri duoc stc khoe ciia ban than. Néu
cho rang chi vi yéu t6 an hay uéng ma chiing ta bi bénh hay giit duoc stc
khoe t6t thi @ mot mire do ndo do, viéc nay lai kha nguy hiém.

Cho du chiing ta c6 ché d6 an can bang, hop 1y, thuc pham t6t dén dau
nhung néu khong hap thu du nude thi cling khong thé dat dugc hiéu qua
day du nhat. Twong tu nhu vy, "bay phuong phap song khoe" chi ¢o hiéu
qua, c6 v nghia thuc sy khi ban thuc hién hét ca bay phuong phéap trong do.

Co thé chung ta luén can “nuéc”

Ban ubng nudc khi nao?

Néu cau tra 10i 1a "khi cam thay khat" thi ban nén biét co thé ctia ban dang
trong tinh trang thiéu nudc twong doi.

Cam giac khat thuc ra chinh 12 ddu hiéu canh bao cubi cing co thé phat ra
bao hi€u tinh trang thiéu nudc.

Vay, nhitng canh bao dau tién 1a gi?

Noi chiu anh hudng nhanh nhét boi tinh trang thiéu nude trong co thé chinh
12 mau va bach huyét.

Vai tro chu yéu cia mau 13 van chuyén oxy va cac chat dinh dudng dén cho
cac té bao, trong khi bach huyét lai c6 vai tro van chuyén cac té bao chét
hay cac chét thai cin ba. Do d6, mach méau va mach bach huyét c6 thé dugc
vi nhu duong cip nude va dudng nude thai ciia co thé chung ta.



Mau dugc hinh thanh tir phan hiru hinh goi 14 té bao mau va phan dich 1a
huyét trong. Trong d6, 90% huyét tuong - thanh phan chiém 60% mau,
chinh la

nuéc. Dich bach huyét 1a huyét twong chay ra tir mao mach, di qua cac té
bao chay vao trong tuyén bach

huyét nén thanh phan co ban cua dich bach huyét ciing gidng huyét tuong,
c6 90% la nudc.

Khi co thé roi vao trang thai thiéu nudc, lugng nude trong mau va bach
huyét cling giam xudng, din dén 1am ting ndng do mau. Nguoi ta hay noi
tinh trang nay 12 "mau doéng" va day ciing chinh 1a dau hiéu dau tién bao
hi¢u tinh trang thiéu nudc.

Mau bi dong khién tuan hoan mau tré nén kho khin hon s& dan dén cac
hién tugng nhu huyét ap ting cao, nhip tim ting cao, mao mach dong lai...
dé co thé dam bao mau duoc chay dén cac bo phan quan trong.

Déu hiéu dau tién ma chung ta c6 thé thay bang mat thudng chinh 1a cac
dau hiéu suy yéu trén da. Mat xa

gitp da khée hon 1a do cac kich thich lam tang lugng méau chady vao cac
mao mach.

Céc biéu hién qua huyét 4p hay trén da déu 13 cac dau hiéu cia tinh trang
thiéu nudc man tinh. Ngoai cac cach nay ra, chiing ta con c6 thé biét duoc
tinh trang thiéu nudc qua nhiéu phuong phap khac.

Vi du: Trong cac budi dién thuyét t6i thuong xuyén phai noi trong thoi gian
dai khién giong bi khan di. D6 ciing chinh 13 dau hi¢u thiéu nudc. Mic du
binh thuong t6i van thuong xuyén chu y dén viée udng du nudc, nhung
trong cac bubi dién thuyét, toi van bi mat mot luong 16n nudce theo hoi tho
va mo ho1 toat ra trong thot gian ngan. Phoi va khi quan 1a nhiing noi
thuong xuyén c6 nhu cau phai c6 du nuée, do d6 nudce trong co thé s& duoc
uu tién cung cap cho nhirng noi nay. Nhung mat khac, mat mot luong 16n
nuéc cling khién tinh trang mat nudc dién ra nhanh hon.

Véi nhitng nguoi hay phai néi chuyén, ca hat, t6i khuyén cac ban nén udng
khoang 1 lit nudc trude va sau khi no1 chuyén, ca hat, ké ca khi ban khong
thay khat.

Trong thoi gian gan ddy, ngay cang co nhiéu ngudi phai 1am viée nhiéu véi
may tinh nén gap phai tinh trang kho mat, nhung ban dimg nghi day chi la
van dé & mat ma day con la dau hiéu thiéu nudc trong co thé.

Khi bi khé mét, ban hay uong 2, 3 cbe nudce, sau d6 nham mét lai mot lac.
Phuong phép ndy vira hiéu qua lai an toan hon nhiéu so véi dung thudc nho



mat.

Tuy nhién, cach tot nhat van 1a udng nudc dinh ky, thudng xuyén cung cip
nuée day du cho co thé.

Ngoai ra, trong sb cic ban c6 ai hay bi dau va phai tinh gidc do chudt rit
chin chua? Bo cling 1a mét d4u hiéu thé hién tinh trang thiéu nudc trong co
thé.

Chan bi chudt rut 1a do su co bop tai cac co ¢ bép chan khong dién ra thuan
loi dan dén hién tuong co git. Va tai sao su co bop nay khong dién ra tot?
La vi nudc trong mau giam xudng 1am pha v& sy can bang khoang chat.
Hién tuong chuot rat khi dang van dong manh nhu boi 161, da bong vé co
ban cling do 1y do trén tao thanh.

Trong ltc ngu, co thé khong dugc bd sung nudce, thém vao do, dé diéu hoa
than nhiét, co thé con d6 mo hoi va du Ia trong mua dong thi mirc do ciing
trong duong mot cdc, do d6 co thé rat dé roi vao tinh trang mat nude, uéng
nudc ngay trude khi di ngii ¢6 nguy co dan dén hién tuwong trao nguoc tir da
day 1én thuc quan nén ban can tranh cach nay. Tuy nhién, ban c6 thé uéng
nudc cach 2 tiéng trude khi di ngu, ~vangay trudc khi di ngu thi co thé di
tiéu dé loai bo lwong nudc khong can thiét.

Ngu&i bi di 'ng phan hoa hay cac loai di ng khéac
hay udng nuwoc

Trong céac dot kiém tra stc khoe co ban & trudng hoc va cac cong ty déu cd
mét myc la kiém tra nuée tiéu, va loai nudc tiéu dung dé kiém tra 1a nude
tiéu dau tién trong mot ngay sau khi thirc day vao budi sang.

Tai sao nudc tiéu dau tién trong budi sang lai dugc dung cho kiém tra nay?
Boi d6 cling chinh 13 "nuéc tiéu ddm dic" nhat trong mot ngay.

Trong nudc tiéu bai tiét ra tir co thé c6 rat nhiéu thong tin cho ta biét vé tinh
trang co thé do. Tuy nhién,

trong nudc tiéu lai c6 dén 90% - 95% 1a nuGe, con khi kiém tra, nguoi ta
lu6n mudn léy dugc nhiéu thong tin nhét, nén loai "nudc tiéu dam dic" nhat
trong ngdy v4i lugng nude it nhat s& dugc sir dung.

Nudc tiéu budi sang dam dic c6 thé nhan biét thong qua mau sic.

V61 nguoi khoe manh, thuong xuyén hap thu da nudc, mau cia nude tiéu 1a
vang nhat, trong sudt. Va so voi nude tiéu tai cac thoi diém khéc trong ngay
thi nudc tiéu dau tién trong budi sang c6 mau vang ddm hon.

Mau ctia nude tiéu cang dam néu luong nude trong co thé cang it. Chinh vi
vay, nudc tiéu ddm mau chinh 13 bang chtng cho thiy co thé dang méat



nudc, can phai duoc bd sung nuoc ngay.

Ngoai ra, nhirng nguoi cao tu01 voi lugng nudc tich trir trong co thé giam
xudng, hay cac em bé so sinh can rat nhleu nude déu dé roi vao tinh trang
mat nudc hon ngudi trudng thanh nén can thudng xuyen bd sung nuoc

O nguoi truong thanh, khi lugng nudce trong co thé giam xudng, mach mau
s€ co lai, lugng nude tiéu cling giam xudng dé diéu tiét nude trong co thé
nén mau cia nude tiéu sé thay doi rd rang. Tuy nhién, & tré so sinh do cac
chirc nang trong co the con chua hoan thién nén du c6 roi vao tinh trang
mat nudc thi mau sdc va lugng nuoe tiéu ciing khong thay d6i. Va hon hét
1a ty mudn ubng nudc" nén b me can chii y nhiéu hon téi cac bé.

Nhiing luc cac bé chic chin ia d3 no bung nhung khong hiéu sao van thay
khoé chiu va ctir khéc mai thi c6 kha nang 1a bé dang bi thiéu nudc. Dac biét
1a nhitng em bé khong bu sira me ma sir dung cac loai sira bot thi cang can
dac bi¢t chu y.

Stra bot dugc san xudt véi thanh phan gan glong v6i sita me, tuy nhién vé
co ban d6 van 1a sira bo. Thuc pham c6 ngudn goc tir dong vat du 1a gi thi
cling ¢6 chiéu hudng bién co thé thanh tinh axit nén ciing thiic day qua trinh
mat nude trong co thé. Tham chi con c6 cing thang cua co thé xuat phat tir
viéc thiéu nudc. Va dé khac phuc nhitng van dé nay thi nhiing bé dang dung
sita bt can phai duge cho ubng nude mot cach day du.

O day, to1 vira dé cap dén histamine, va bén dudi, toi sé noi tiép vé chuyén
mat nudc con 1am tinh trang di Gmg cua co thé tré nén xau hon ciing lién
quan dén chat nay.

"Histamine" 13 vat chat truyén dat thong tin c6 li€n quan dén hé mién dich
va dugc giai phong khi cac chat gay di ing tién vao co thé. Hay néi cach
khac, histamine dugc tiét ra de téng xudt cac chat co hai ra ngoai co thé, tuy
nhién khi lwong histamine tiét ra qua nhiéu s& kéo theo rat nhiéu loai di tmg
khac nhau nhu chay nu6c mi), phat ban, ngira ngay, phu né, dau rat...

Vi du, voi nguoi bi viém mii di tng khi bi phan hoa, chat: gdy di ing, tlen
vao niém mac miii, co thé sé tiét ra mot lugng histamine nhiéu hon mirc can
thiét, din dén chay nudc mui, hét hoi véi tan sut cao.

Piéu twong tu ciing xay ra dbi vdi nguoi bi viém da di tng hay hen suyén.
Chinh vi vay nhiig nguoi dang bi cac bénh di ung cting la nhiing nguoi co
lugng histamine nhleu hon mirc can thiét.

Histamine 1a chat truyen dat thong tin cho h¢ mién dich nén néu khong b1
tiét ra qua nhiéu thi chiing lai rat c6 ich cho co thé.

Vay, tai sao histamine lai bi san sinh mgt cach du thtra nhu vay?



Y hoc hién dai ngay nay van chua tim ra duogc cau tra 16i cho van dé nay.
DI tng v6n van dugc cho 13 van dé di truyén, mic du hién tai nhiéu nghién
ctru dang dugc tién hanh nham xac dinh liéu day c6 thuc sy 1a van dé di
truyén hay khong nhung cho dén nay van chua cé cau tra 10i chinh x4c cho
van dé nay.
Tuy nhién, cac thi nghiém trén dong vat da xac dinh duoc rang khi lugng
nuéc udbng tang 1én thi lugng histamine san sinh giam xudng.
Va trong cuon sach cua minh, bac si F. Batmanghelidj, nguoi dé xudng
"phuong phap udng nudc tri li¢u", da no1 rang sau khi 6ng huong dan
nhimg nguoi bénh dang mac phal cac van dé vé di img udng nhiéu nudc
hon mo1 ngay thi bénh tinh cua ho da thuyén gidm mot cach dang kinh
ngac.
Tai sao tang luong nudc uéng vao co thé lai c6 thé (e ché duoc viée san
sinh histamine thi chinh t6i cling chua c6 duoc cau tra 1oi chiac chan, nhung
t6i cho rang c6 thé do trong té bao c6 mot lwong nude day du nén niém mac
hay ban than té bao co thé hoat dong tt "chirc nang rao chan" ctia minh, do
d6 c6 thé we ché phan tmg khang cu d6i voi vat chat gay di tmg.
Véi nhiing ai dang gip cac van dé nhu di ung phan hoa, hen suyén, viém da
di timg... cic ban hiy ting lidu lvong nude udng mdi ngay lén mot chut va
kiém tra két qua thong qua chinh phan tng ctia than thé minh.

Sau khi udng rwou sang hdm sau nao sé teo lai mot
cach dang so¢

Chic rang co nhleu nguoi co cam giac thay khat kho ca hong vao sang ngay
thir hai sau khi uéng rugu. D6 la do co thé dang roi vao tinh trang mat nudc
cuc do do tac dung cua con.

Con ¢6 nhiéu cach khac nhau dé 1ay di nude trong co thé.

Trude hét, con cudp nudc thé hién trong tac dung loi tiéu. Dic biét, cac loai
bia chira nhiéu kali c6 tac dung loi tiéu manh. Nguoi thuong xuyén ubng
bia c6 thé udng nhiéu bia mot cach dang kinh ngac. Ho ¢6 thé udng duoc
nhiéu bia dén nhu vay 1a vi lugng nuéc mat di theo nudce tiéu nhiéu hon
nhiéu so véi luong nude hap thu tir bia.

Ngoai tac dung loi tiéu, nude trong co thé con duge dung dé trung hoa, bai
tiét cac doc t6 sinh ra trong qua trinh phan giai con. Co thé hoat dong theo
co ché nhanh chong bai tiét doc t ra ngoai co thé nhanh nhét c6 thé do d6



luong nude tiéu s& dugc gia ting va lugng nude trong co thé ciing s& mat di
nhiéu hon.
Thém vao do, khi uéng ruou, trong hoi thé ctia ngudi uéng cd chira con nén
mdi lan ho hap 1a mot 1an luong 16n nudc trong hong hay niém mac mdi bi
bbc hoi. Po 1a do tac dung cudp nhiét, lam bay hoi nude cua con. Pong
thoi, ngay sau khi hap thu con, mach mau trong co thé s& bi gidn no va tuan
hoan méu s& duoc kich thich nén nhip tim ciing ting 1én kém theo s nhip
hé hap ctng ting manh. Néu sd nhip ho hap ting 1én thi lwong nude mat di
tir khi quan sé lai cang nhiéu hon ntra. Vi khi tuan hoan mau duoc kich
thich, than nhiét cua co thé s& tang 1én, khién cho mo héi tiét ra tir da cling
nhiéu hon d€ c6 thé diu hoa lai than nhiét.
Nhu vay, nudc trong co thé bi mat di mot luong 16n va khién co thé roi vao
trang thai mat nudc.
Khi trang thai mét nude dién ra & mot mire d6 nao do, tinh trang rebound
(hiéu Gmg tai lai) & tuan hoan méu s& xuat hién.
Nhu thé co nghia la dé bao vé co thé khoi tinh trang mat nudc tram trong,
cac mach mau sé€ déng loat co lai, han ché mau luu thong trong co thé.
Khi mach mau co lai, ngung van chuyén mau dén cac mao mach, chirc ning
ctia nhiéu té bao sé& bi giam xudng do thiéu nudc. Va tinh trang mat nuéc do
con nay ciing anh huong t61 ndo, noi chira rat nhiéu nudc.
Ngay thir hai sau khi udng rat nhiéu ruou, moi ngudi thuong gip tinh trang
"say den ngay thur hai" chu yeu 1a do acetaldehyde chua dugc phan giai hét
va con ton dong trong co thé. Thé nhung "con dau dau nhu bua bo" kéo dai
mai thuce ra lai do néo bi teo lai vi thiéu nudc.
Neu chi & mirc 46 "hiém khi moi qua chén" thi ban co the giai quyét tinh
trang teo ndo bang cach uong bd sung day da nude cho co thé. Tuy nhién,
néu thuong xuyén ubng nhiéu ruou kh1en tinh trang nay lap di lap lai thi
kha niang phuc hoi ctia ban than s& mat dan va cudi cung 1a khong the phuc
hdi duoc nita. Ngudi ta biét rang ndo cua nhitng ngudi nghién db udng co
611 déu bi leo lai, nhung thyc ra day 1a két qua cta tinh trang mat nudc do
uong rugu thuong xuyen.
Con khién co thé tiéu ton mot luong 16n enzyme dé phan giai, do d6 toi hy
vong cac ban khong nén ubng cac loai do udng nay. Tuy nhién, voi nhiing
ai rit mubn ubng thi trudc va sau khi uong ruou can udng day du nudc dé
tranh tinh trang mat nudc trong co thé.
Nguoc lai, tinh trang x4u nhét chinh 1a vira uéng rugu vira hat thude.



Ban than thudc 14 khong c6 tac dung loi tiéu hay gitip co thé d6 md héi,
nhung chét nicotin ¢6 trong thude 14 lai khién mach mau bi co lai, do do
tinh trang mach mau bi co lai do uéng ruou s& con trAm trong hon nira.
Da ctia nhitng nguoi hut thude thuong ¢6 mau den dic trung, ddy chinh 1a
biéu hién da dang bi 1ao hoa do tinh trang mat nudc man tinh.

Cafein trong café lam thuc day qua trinh ndo hoa
Nudc trong co thé chung ta, hay con goi la "thé dich" gé)m hai loai la "dich
ndi bao" va "dich ngoai bao".

Dich noi bao, dung nhu tén goi, 1a nudc trong céc té bao. Con dich ngoai
bao 1a nuwée ton tai bén ngoai té bao. Cu thé, do 1a cac dich ton tai gifra cac
té bao nhu mau, bach huyét.

Nhu t6i d3 néi & trén, trong co thé chung ta c6 khoang 60% - 70% 1a nudc,
trong d6 40% 1a dich ndi bao va chi c6 khoang 20% con lai ton tai dudi
dang dich ngoai bao.

Chung ta van hay noi "co thé bi mat nuéc", nhung thuc ra khi lugng nude
tién vao co thé bi thiéu hut hay bi mat mot luong nudc 16n thi noi dau tién
bi mét chinh 1a dich ngoai bao nhu mau, bach huyét

Khi dich ngoai bao gidm Xuéng, co thé s& tach nudc tir dich ndi bao von cd
luong nude gip d6i dich ngoai bao dé ngimg tinh trang suy giam huyét
dich. Do qua trinh tach nudc cung cdp cho dich ngoai bao ma luong nudce
trong dich ndi bao giam xudng con 65% so véi lugng nude thong thudong.
Khi dich ndi bao bi giam Xuéng, cac té bao s& khong thé hoat dong nhu
binh thudng duoc. Lugng san sinh enzyme thong qua té bao ciing bi suy
giam, mirc dd hoat hoa enzyme von rat thap nay con bi ha thap hon nira.
Khi sb luong va muirc do hoat hda enzyme bi suy gidm s€ kéo theo viéc lam
giam sirc manh enzyme chbng choi véi qua trinh 130 hoa.

Chinh vi vy, dé co thé ludn tré trung, khoe manh, diéu quan trong 1a phai
cung cap day du nudc cho co thé dé co thé khong roi vao tinh trang mat
nude, dong thoi ciing can phai loai bé cac nguyén nhan gdy mét nudc trong
co the.

Trong cac phan trén, toi da ndi dén chat con va thude 14 13 nguyén nhan gay
ra tinh trang mat nudc trong co thé. Ngoai hai nguyén nhan nay van con
mot nguyén nhan nita ma cac ban can phai tranh xa, dé chinh 1a cafein.
Cafein c6 tac dung loi tiéu rat manh nén khi ban uéng café hay tra c6 chira
nhiéu cafein v6i muc dich bd sung nudc cho co thé, thi thuc ra, ban lai dang
khién tinh trang mat nuéc dién ra nghiém trong hon.



Nhing nguoi thich ubng café thuong uong v6i muc dich tim kiém su tinh
tao, nhung diéu nay cling hét strc nguy hiém.

Udng café s& lam con budn ngu bi thoi bay la do cafein co tac dung gay
hung phan cho trung khu than kinh. Tuy nhién, sy hung phan nay lai giy ra
kich thich nhiéu hon murc can thiét cho bo phén sinh nang lugng cua co thé.
Do d6, sau khi udng café, co thé s& cam thay khoe khoan trong mot thoi
gian nhung cac co quan nhu tim lai phai 1am viéc qua tai, dan dén chimg
loan nhip tim, Ngoai ra, nang luong trong co thé cling duogc sinh ra du thura
nén khi sy hung phéan két thuc thi con mét moi tot do sé ap dén.

Tuy nhién, van dé 16n nhat ctia viéc san sinh qua nhiéu ning lugng lai nim
¢ viéc ban than viéc san sinh nay gay lang phi mot luong l6n enzyme.

Strc manh enzyme bi suy giam do thiéu nudc va enzyme bi lang phi cho
viéc san sinh du thira ning lugng, chi can nghi dén hai yéu t6 nay 14 ban co
thé hiéu cafein khién toc d6 130 hoa ting nhanh nhu thé nao.

Cach udng thong minh nhét ddi voi cac d6 udng chira nhiéu cafein 1a khong
udng qua hai, ba coc mot ngay.

Suy nghf vé viéc udng céac loai d6 uéng thé thao khi
van dong

Mit nudc gy nhitng ton hai nghiém trong cho co thé chung ta.

Chinh vi vay, co thé ludn ludn c6 nhu cau vé "nude". Nhu toi dd ndi & trén,
cam giac khat khong phai 13 tin hiéu dau tién bao hiéu cho ban biét nudc
trong co thé dang suy giam ma la tin hiéu khan cap canh béo co thé dang
roi vao tinh trang nguy hiém do mét nudc.

C6 1& ngudi trong cay sé hiéu diéu nay hon, d6 1a phai cung cip nudc dinh
ky cho cay trudce khi cay bi heo. Mac du cay bi heéo néu tudi nude vao van
s€ phuc héi, nhung néu kéo dai tinh trang cay chua héo thi chua tudi nudce
s& khién cay bi suy yéu, vang ua.

Co the con nguoi cling giong nhu vay. Nhimg ngudi mic ching phu thude
vao con co ndo bi teo thi du c¢6 ubng bao nhiéu nude ciing khong thé phuc
hoi. Tuong tu nhu thé, néu tinh trang tach nudc trong dich ndi bao dé cung
cép cho dich ngoai bao Idp lai nhiéu 1an thi té bao s& khong thé tro lai trang
thai khoe manh nhu trudc nira.

Trong nhing nim gan ddy, ngay cang c6 nhiéu ngudi chét vi ching dot quy
do s6c nhiét vao mua hé. Toi cho rang ddy ciing 1a tin hiéu ching to ngay



cang c6 nhiéu ngudi bi thiéu nuwdc man tinh.

Nau co thé c6 day du nudc thi trong gidi han khong van dong kich liét nhur
van dong ngay dudi troi nang, co thé sé khong xay ra tinh trang mat nudc
dén muc tir vong.

D6 c6 thé séng tho, viéc phong bénh con quan trong hon vi¢c chita bénh,
tuong tu nhu thé, viéc tranh dé cb hong bi khat con quan trong hon nhiéu
viéc dé c6 hong khat roi méi bod sung nudc.

Khi van dong vao mua he, néu uéng déy du nudce trude khi van dong thi
ban c6 thé tranh khoi nguy co bi d6t quy do sdc nhiét hay tinh trang mat
nudc nghiém trong.

Trong s6 nhing ngu’cn chot golf nghi€p du, c6 nhing nguoi cho rang khi
nao cam thay khat rdi uéng bia méi 1a tuyét nhat nén ho kiém ché uong
nudc trong khi dang choi, nhung thoi quen nay cuc ky nguy hlem va can
tuyét d6i loai bo. Cho dén luc khat roi méi udng cac loai d6 udng c tac
dung loi tiéu manh nhu bia thi theo tbi day chinh la hanh dong tu sat. Néu
cuc ky muén ubng bia, trudc khi udng ban nén ubng khoang 500ml nuac.
Cung c¢6 nguoi cho rang dang nao thi nd cling vao co thé nén udng bia xong
roi moi uong nudce cing dugc, nhung nhu thé thi chang c6 y nghia gi ca.
Sau khi udng bia, du ban co uong nude thi phan 16n  chung cting khong
dugc hp thu ma duogc bai tiét het do tac dyung loi tiéu cua bia.

Uong nuéc" trude ¢ ¥ nghia rat to lon.

Von di van dong giup kich thich tuan hoan trong co the, nhung dong thot
cling 1am co thé mét nude theo mot s6 con duong nhu mo hoi. Néu trude
khi van dong ma co thé dang thiéu nudc, mau dang & trang thai dam dac,
kho Iuu théng thi cang van dong lai cang 1am co thé mat nude va tuan hoan
cling khong dugc cai thién.

Ngoai ra, nhirng nguoi vira van dong da cam thay mét cling nén nghi dén
tinh trang co thé dang thiéu nudc. Do co thé b thiéu nudc nén khong thé
cung cap du chat dinh dudng va khi oxy cho cac co quan, khién cho co bap
va céc té bao khong thé hoat dong tot va khién ban than cam thdy mét moi
ngay lap tuc.

Khi cam thay meét moi, ban hay udng nudc va nam nghi mot cht.

Nuée di dén cac té bao cung s€ lam tang sirc manh enzyme, tu d6 giip co
thé nhanh chong phuc hoi.

Nhu vay udéng "nudc" trude khi van dong, trude khi an com, trudce khi ubng
d6 c6 con, va quan trong hon 1a trudc khi co thé cam thay khat, c6 ¥ nghia
hét strc quan trong.



C6 nguoi cho rang khi van dong, co thé s& toat md héi nén uéng d6 ubng
thé thao s& t6t hon 1a chi ubng nudc. Nhung to1 lai phan d6iy k1en nay.
Pung 1a khi toat mo héi, co thé khong chi mat nudc ma con mét ca cac
khoang chat nén viéc bo sung ca cac khoang chat nhu natri, kali, magie...
cling rat can thiét.

Nhung 1y do t6i phii dinh cac loai d6 udng thé thao 1a vi mic du chiing co
chtra cac khoang chat nhung dong thoi ciing chira mot luong dudng nhiéu
hon mtrc can thiét. Luong duong c6 trong mot chai nudc ngot 500ml

thong thuong vao khoang 30g - 5itg, nhung trong dd udng thé thao, véi muc
dich gitip co thé khoi phuc sau thot gian van dong, nhiéu san pham con
chtra lugng dudng nhiéu hon nira.

Véi cac van dong vién trong qua trinh luyén tap cuong do manh can udng
cac loai 46 udng nay véi myc dich bo sung ning luong thi lai 1a chuyén
khac, con v6i nhirng nguoi chi van dong nhe nhang nhu danh golf, di b,
néu udng chung chi de bd sung nudc cho co thé thi rat nguy hiém.

Nguoi ta biét rang ubng qua nhiéu nude ngot dong chai 13 nguyén nhan gay
ra bénh tiéu duong cip tinh hay con duogc biét véi cai tén "hoi ching chai
PET", D6 udng thé thao c6 ap suat thim thau gan bang voi dich thé dé co
thé dé hap thu nén lugng dudng trong d6 ciing dugc hap thu nhanh chong,
lam cho gia trj duong huyét ting 1én dot ngodt. Chi nhu vay thoi da khién d6
ubng thé thao gay nguy co bi bénh tiéu dudng cao hon han céc loai nudc
ngot khac.

Cach t6t nhat dé b6 sung khoang chat bi mat di theo mo héi 13 khi uong
nudc cho thém mot chit muodi tot vao ubng cung. Va ban cting khong can
phai hap thu qua nhiéu mudi. Khi udng mot, hai cdc nudc, ban chi can cho
mot nhum mudi bang dau ngoén tay 1a du.

Sw khac biét gitra nwdc va thanh phan nwéc, gilra
muoi va thanh phan mudi

MJi ngay ban uéng bao nhiéu "nudc"?

Diéu t6i mudn ban biét & day chinh 1a "nudc" va cac loai "d6 udng" 1a hai
thir khac nhau.

Céc loai do uéng nhu café, tra, nudc ngot... mac du cling chira "thanh ph?m
nudc" nhung chung khong phai 1a "nudc". Ban hiy ludn ghi nhé diéu nay
trong dau va thir nghi lai mot 1an nira:



M&i ngay ban ubng bao nhiéu nudc?

Ban thay thé nao? Chac han c6 khong it nguoi s& nhan ra rang minh khong
ubng "nude".

Trong s nhitng bénh nhan dén kham chd t6i, c6 nhiéu ngudi mic du udng
rat nhiéu cac loai dd uéng nhu nudc ngot, nudce ép, tra, café... nhung lai
chang may khi uéng nudc ca.

Tham chi ¢6 nhimg nguoi hau nhu khong hodc hoan toan khong udng nudc.
Nhitng nguoi nhu thé thuong s& roi vao tinh trang mat nudc nghiém trong
va 140 hoa nhanh. Trong s6 d6 con co ca trudng hop mic cac bénh nguy
hiém nhu ung thu.

Nhu phan trén t6i di gidi thiéu vé cac moi nguy hiém c6 trong d6 udng thé
thao, thuc ra ngoai "nudc" ra, cac loai dd uéng khac ban co uéng nhiéu dén
dau thi té bao trong co thé cling van ludn trong tinh trang chét khat.

Tra hay café mic du chira nhiéu nuée, nhung dong thoi chiing ciing chtra
nhiéu chat hoa hoc ti nhién. Trong café c6 khoang hai muoi bay loai khac
nhau con tra cling co dén hai muoi 1am loai. Chinh vi vay, dé co duoc luong
nude can thiét, co thé phai tinh loc cac chat khong tinh khiét va tién hanh
giai doc voi cac doc td, khién cho co thé tiéu tén nhiéu enzyme.

Céc loai café hay tra, nudc ngot déu co6 chura cafein véi tac dung log1 tiéu nén
du da duge co thé tinh loc dé léy nuoc thi dudi tac dung loi tiéu cua cafein,
phan 16n nudc trong d6 cling sé bi bai tiét ra ngoai.

Céc loai nudc ép duoc ché bién theo phuong phap ¢6 dac ¢ nha may da trai
qua quy trinh xtr Iy nhiét nén cac enzyme déu bi pha vo, phan 16n vitamin
cling déu bi pha hiy va tré thanh d6 uéng khong may c6 loi cho sirc khoe
co thé.

Ngoai ra, ching con dugc cho thém nhiéu duong va cac chat phu gia khac
nhu huong liéu... nén néu udng thudong xuyén sé& dan dén tinh trang cao
dudng huyét hay ha duong huyét, dan dén cac bénh nhu tiéu dudng, dudng
huyét thap...

Néu 1a cac loai nude ép tu ché ¢ nha, ¢ nguoi s& cho rang chiing ¢6 nhiéu
vitamin va rat tt dé giai khat, nhung ban than chung ciing c6 lugng duong
qua cao dé c6 thé thay thé nudc. Hoa qua tét nhat nén hap thu véi vai tro 1a
hoa qua, hay tach biét ching vo1 viée hép thu nudc.

Thém vao d6, trong hoa qua con chira mot luong 16n cac chit c6 tac dung
lgi tiéu nhu kali, axit citric nén uéng qua nhi€u nuodc ép lai khién co thé mat
nuée nhiéu hon.



Hoa qua 13 loai thuc pham rét tot, cung cap nhiéu enzyme cho co thé nén
can dugc hép thu mét cach tich cuc. Nhung du 1a nhu vay thi chung ta van
can phai hap thu nude day du.
Ngoai ra, trong "bay phuong phap song khoe" do t6i dé xudng, hoa qua
khong phai ding dé lam mon trang miéng sau khi an ma can dugc hap thu
trudc bira an. va nude nhat dinh phai duoc udng trude khi dn hoa qua. Nhu
vay ta s& c6 thu ty hap thu 1a "nudc -> hoa qua -> bira an".
bay ciing la mot cach can thiét dé phong tranh tinh trang mat nudc ciing
nhu tiéu tén enzyme, nén cac ban nhét dinh phai nho ky va lam theo nhe.
D6 dam bao dugc thi tu hap thu nhu trén, t6i dé thuc hién théi quen udng
nude ba 1an mot ngdy trong nhing gio ¢6 dinh.

e Sang: Ngay sau khi thirc day: 500 - 750ml nudc

e Trua: Mot tiéng trudc khi an: 500 - 750ml nudc

e Tbi: Mot tiéng trude khi an: 500 - 750ml nudc
Nhu vy, t6i c6 thé hap thu duoc tir 1,5 it cho dén 2 1it nudc mdi ngay ma
khong phai ¢6 sc.
Véi nhitng ngudi khong thé uéng mét 1an nhiéu nhu vay thi c6 thé bit dau
tir mire do 200ml nude mot 1an va tir tir nang 1én cho phu hop véi thé trang
co the.
T4t nhién, ngoai ba lan nay, trudc va sau khi van dong, trudc va sau khi
dién thuyét hay trong nhitng ngay nang néng d6 nhiéu mo hoi thi ciing can
ubng thém nhiéu nudc.
Cuing c¢6 nguoi cho rang hap thu qué nhiéu nudc cung khong t6t. Ching ta
can dic biét chu ¥ viée hap thu qua nhiéu cac loai do uong chu’a "thanh
phan nudc" nhu nude ép, nude ngot... Ngoai ra, néu 1a "nudc", chi can
khong c6 van dé vé than thi toi cho rang ¢ thé udng duoc bao nhiéu thi ctr
ubng. Thudc loi tiéu tot nhét cho co thé chinh 1a nude.
T4t nhién, nhu t6i 3 néi qua mot chut & trén, dé gitr can bang khoang chat
trong co thé, ban ciing can hap thu mot lwong mubi tét thich hop.
Véi nhitng ngudi khong udng dugce nuée thi c6 thé 1a do trong co thé dang
thiéu khoang chat, do d6 ban hay thtr uéng cing mot chat mudi xem sao.
Khi d6, ban can chd y 1a tuyét doi khong hap thu muébi tinh.
Nudc va thanh phan nudc ¢6 sy khac biét thi giita "mubi" va "thanh phan
mubi" cling c6 mot sy khac biét tuong tu.
Loai mudi 4n ma chung ta hay goi 13 "mudi tinh" ¢6 chira dén 99,5% la
"NaCl" tinh khiét, hay noi cach khac 13 mubi natri clorua. Ptng 1a thanh
phan chinh ctia mudi tu nhién 13 natri clorua, nhung khoang chat can cho co



thé lai khong chi c6 minh natri clorua. xét vé diém nay thi mudi ty nhién
chat luong t6t lai chtra khoang 13,5% mdt lugng can bang cac khoang chat
can thiét cho co thé nhu kali, canxi, magie, i6t, sit... Dic biét, loai mudi
bién tu nhién dugc lam bang cach chi cho bay hot hoi nudce con la loai mudi
rat t6t cho co the voi ham lugng khoang chat phong phu.

vé cac loai mubi thi t6i da viét chi tiét trong cudn Nhan t6 enzyme - Thyc
hanh, cac ban c6 thé tham khao & d6 va hap thu mubi mét cach an toan.

Nuwdc tinh khiét va nwdc cat khdng phai la nuwéce tw
nhién

Khi noi céc loai dd udng c6 "thanh phan nudc" ciing cic thanh phan du
thira khac nhu tra, café, nudc ép... khong thich hop dé bd sung nude cho co
the, chac han sé co ngudi cho rang chic cac loai nude khong chia tap chat
nhu "nude cat", "nudc tinh khiét" s& duoc.

Tuy nhién, trong thuc té, du 12 ngudi My hay nguoi

Nhat Ban, co rat nhiéu nguoi dung cac loai nudc tinh khiét, nudc cat lam
nudc an udng trong nha.

Nguoi ta thich nudce tinh khiét hay nudc cat co thé 1a do chung khong chira
tap chat hay khoang chat, thich hop dé bai tiét cac khoang chat du thira va
doc t6 ra ngoai co thé. Nhung t6i lai cam thdy hoi nghi ngo voi cac loai
nudc nay.

Nudc trong co thé con nguoi c6 thanh phan dién giai (cac 1on cia khodng
chét ¢ tinh dan dién tan trong nudc). Nong do cua cac chat dién giai 6
trong thé dich thuong duge gitr 6 mot mirc nhat dinh. Khi lugng nudc trong
co thé giam xudng lam tang nong do chat dién giai trong méu, co thé sé
cam thay khat dé kich thich hap thu thém nuéc, trong co the han ché hinh
thanh nudc tiéu dé 1am tang lugng nudce. Nguge lai, khi nong d6 cac chat
dién giai trong mau xudng thap, lwong nudc tiéu hay mo hoi sé ting 1én dé
duy tri ndng d6 & mirc nhét dinh.

Nudc tinh khiét hay nudc cat tot trong viéc bai tiét cac khoang chat du thira
va doc tb ra ngoai co thé vi chung khong chira céc tap chat khac, nhung so
v6i cac loai nudc khoang thong thudng thi ching lai kém hon nhiéu trong
viéc giir can bang khoang chat trong thé dich va khién co thé phai ganh vac
nhiéu hon.



Thém vao do, trong nudc cAt va nudce tinh khiét khong c6 sinh vat nao co
thé séng. Vay tirc 12 day khong phai 12 nudce ty nhién.

Sinh ménh trén Trai dat dwoc cho 14 sinh ra tir bién.

Ban than con ngudi cling di theo tién trinh tién hoa Ay, cling phat trién tir
sinh vat dudi bién ma ra. Nhu vay, loai nuéc ma ngay ca ca cling khong
séng dugc co thuce su tot cho con nguoi?

T6i cho rang loai nudc tét nhat cho co thé con ngudi phai 13 nude sach tir tu
nhién.

Cac dong nudc phu trao tir mach nude t nhién c6 chira "tudi cliia nudc”
Tudi ctia nudc dugce tinh tir thoi diém nudc thim vao long dat cho dén kh1
nuée thong qua cac 16p dat da, di vao mach nude ngam roi lai mot 1an nira
phun ra khoi long dit.

Céc loai "nudc noi tiéng" duge ca thé gidi wa chudng déu 1a nhitng loai
nuéc c6 tudi doi cao hang trim nam.

Nudc ty nhién thong qua mot thoi gian dai tham trong long dat da duoc loai
bo cac chat ban, dong thdi con duge bo sung thém cac khoang chét can thiét
cho sinh vat. Trong s6 cac loai nudc ton tai trén Trai dat nay, khong c6 loai
nude nao khong chira khoang chat ca.

Con nguoi chiing ta ciing 14 mot phan cua tu nhién, do d6 toi cho rang
chung ta cling phai ubng nude ty nhién. Mic du ndi nhu vy nhung nudc ty
nhién ma ching ta c6 thé yén tdm udng ciing gan nhu 1a con s6 khong. Boi
vay, toi luén dung cac may loc nude dé c¢6 duoc ngudn nude gan véi ly
tuéng nhat.

Trong nudc may cé chira cio dé diét khuan nén t61

khong khuyén khich cac ban udng truc tiép loai nudc nay. Tuy nhién, dé
loai bé bét thanh phan ctia nude may thi chi can loai bo nhitng phan con
ngudi di thém vao ma thoi. Néu loai bo ca nhitng khoang chat ma thién
nhién ban tang thi o6 c6 thé coi 1a ca mot hanh vi xac pham to61 thién nhién.
C6 mot ciu ndi rang "than tho bat nhi" (con ngudi va dat dai, khong tach
r0i), than thé va noi sdng ciia ching ta c6 mot moéi quan hé khang khit
khong roi. Chinh vi vay, thtr tot nhat cho chiing ta chinh 1a nhitng mén an
tuoi mai 1ay tir dat dai tai noi minh sinh séng. Va trong s6 nhitng tht "lay
tir dat dai" nay ciling bao gdm ca "nudc". Boi nudc duoc sinh ra tir chinh dét
me cua ching ta.

Chinh vi vay, dé co thé uéng loai nudce thue su tdt cho co thé, ching ta can
gilt cho méi trudng noi minh séng duogc trong lanh.



Cau néi "than thd bat nhy" the hién dat dai noi minh sinh sdng va than thé
minh déu 1a mot, va ngudn gdc ctia ciu noi nay 1a mot gido ly trong nha
Phat: "Két qua cta nhitng hanh vi ctia ban than ta 0 mot moi quan he
khong thé tach roi khoi moi truong ma ta dang song Mobi nguoi chung ta,
nhirng nguoi dang gap rac roi trong van dé 6 nhiém méi trudng, can phai
suy ngam that k§ y nghia cua cau noi nay.

Séng ma lam cho Trai dat bj suy yéu, bénh tat liéu co thuc su tHt?

Pay la diéu ma mdi chiing ta can phai tu hoi chinh ban than minh.

Chung ta can phai séng sao cho "Trai dat duoc khoe manh", it nhit 1a vi con
chau doi sau cta chiing ta. Va ban hay nhé rang loai nudc, loai thue pham
thuc sy tot voi ching ta chinh 1a nhiing tht 14y tir thién nhién tuoi dep.



CHUONG 3: CACH SONG NANG
CAO SUC MANH ENZYME

Tai sao no bung ta lai thay budn ngu

Sau khi 4n no, chung ta thuong cam thay "budn ngu".

Khi chung ta say ruou, ching ta cling cam thiy budn ngii. Ngoai ra, sau khi
van dong, khi cam thdy mét moi sau cong viéc... ching ta ciing déu cam
thay "budn ngi".

Vay, tai sao chung ta lai cam théy budn ngu?

"Giac ngi" 1a diéu khong thé thiéu dé con nguoi duy tri su song. Nhung tai
sao chiing ta lai buén ngu hay tai sao néu khong ngu ching ta s& chét? Ly
do thuong duoc cho 1a dé "dai ndo" dugc nghi ngoi, nhung cho dén gio
ngudi ta van chua biét duoc ciu tra 10i chinh xac.

Ly do sau khi an xong, ta cam thay budn ngt ciing thuong dugc giai thich
1a khi an, mau s€ tap trung vao da day, du’ong rudt, than kinh pho giao cam
s& chiém uu thé hoat dong manh, 1am giai toa cing thang cua nao.

Sau khi 4n xong dung 1a than kinh ty chu trong co thé cé sy thay doi vu tién
hoat dong nhu vay, nhung khi say ruou, sau khi van dong co thé lai cam
thay budn ngu thi liéu 1i do ¢ phai chi don thuan 1a dé ndo duoc nghi ngoi
hay khong.

Va néu dung tir quan diém enzyme dé nhin nhan xem con ngudi cam thay
budn ngu vao nhitng luc nhu thé nao, ban s& nhan ra mot diéu rat tha vi.
Chung ta cam thdy budn ngi sau khi in no, sau khi udng nhiéu ruou, sau
khi van dong, sau khi lam viéc mét méi va vao budi tdi. Thuc ra tat cé thoi
diém nay déu c6 mot diém chung, do la luc co thé "tiéu tén enzyme".

Khi an, enyzme duoc dung dé tiéu hoa, hap thu thirc an. Cang an nhiéu thi
lugng enzyme can str dung lai cang tang. Néu chi an no tam phan thi ban s¢&
khong qua budn ngu, nhung khi an no, ban s& cam thay rat buon ngu la do
enzyme da bi ti€u hao.

Khi uéng ruou ta cam thay budn ngu la do rat nhiéu enzyme trong co thé da
bi dung dé phan giai va giai doc con. Ngudi nao cang udng rugu kem thi lai
cang budn ngu ngay lap tic, do cting la do von di trong co thé ¢o it enzyme
dé phéan giai con nén ching s& nhanh chong bj can kiét.



Ngoai ra, enzyme con dugc dung dé van dong co thé trong cac bai van dong
hay dé van hanh ndo khi 1am viéc. Sau khi van dong kich liét hay lam viéc
nang nhoc, chung ta cam thiy cuc ky budn ngi 1a do co thé da 16n rat nhiéu
enzyme.

Nhu vay, chung ta budn ngu la vi co thé can tai sinh, phuc hoi lai enzyme
trong co thé.

Khi budn ngy, than kinh tu chu trong co thé chuyén tir sy chi phdi ctia than
kinh giao cam sang chi phdi ctia than kinh pho giao cam. Than kinh pho
giao cam con c6 tén khac 1a "than kinh thu gian", va ding nhu tén goi nay,
loai than kinh nay chi hoat dong khi chung ta thu gidn. Va khi than nhiét
giam timg chiit mot, lugng tiéu hao enzyme trong co thé cling duoc giam
xudng.

Trong cach hoat dong séng ctia co thé tuyét d6i khong thé thiéu sy tham gia
ctia enzyme. Khong noi dén chuyén cir dong tay chan, ngay cé trong cac
hoat dong cua cac co quan trong co thé hay hoat dong ctia ndo ciing can sir
dung dén enzyme.

Vi dy, ngay ca hanh dong nhu khi nhin mot vat, enzyme cling duoc dung dé
xu ly thong tin nhin dugc trong néo va dung cho viéc suy nghi vé do vat
nhin thay. Chinh vi vay, chi can ban nham mat lai thoi 13 ciing e ché duoc
phan nao viéc tiéu ton enzyme rdi. Theo t6i, nhitng lac cam thay meét moi,
du ban than khong hoan toan ngli duoc nhung chi can nham mét va nim
nghi mgt chut 1a co thé da cam théy khoe lai, do 1a do enzyme trong co thé
da duoc phuc hoi.

Thoi gian ngi, khi ching ta nham mat trong thoi gian dai, co thé ciing hau
nhu khong van dong, nhip ho hap cling giam xudng cing 1a luc luong tiéu
hao enzyme trong co thé it hon han lac chung ta thue giac hay hoat dong.
Néi cach khac, gidc ngt vira gitip co thé han ché tiéu hao enzyme, vira 1a
thoi gian dé san sinh ra enzyme mdi trong co thé.

Giac ngu khdng chi dé ndo dwoc nghi ngoi

C6 thé cac ban sé& cho rang luong enzyme trong co thé duoc phuc hoi trong
thoi gian nga tic 1a enzyme duoc tao ra trong co thé vao thoi gian ngu vao
budi toi. Thyc ra, viéc san sinh enzyme trong co thé khong gidi han chi
trong budi toi. Enzyme trong co thé luén duoc tao ra va ludn duoc sir dung.
Tuy nhién, khi enzyme lién tuc bi ti€u hao nhu khi thirc trong tho1 gian dai,
lién tyc hoat dong, an nhiéu uéng nhiéu... thi lugng san sinh enzyme s€



khong thé dudi kip luong tiéu hao enzyme trong co thé. Va néu khong c6
enzyme thi sinh vat khong thé song sot, do d0, co thé sé& dinh ky tao ra mot
khoang thoi gian dinh tré dé trc ché sir dung enzyme va tip trung cho viée
san xuat enzyme.

Va theo tdi, "giac ngl" ¢6 vai tro rat 16n trong viéc nay.

Tat nhién, du c6 han ché tiéu hao enzyme dén dau thi trong lac ngu ching
ta cting khong dinh chi cac hoat dong song, do d6 ngay ca khi ngu ching ta
cling can dén enzyme. Thém vao do, cic co quan chiu su chi phéi ctia than
kinh pho giao cam nhu da day, duong rudt lai cang hoat dong manh trong
tho1 gian nay. Vay tai sao hoat dong cua da day, duong rudt duoc kich thich
ma enzyme trong co thé van duoc phuc hdi?

Thuc ra da day, duong rudt c6 quan hé mat thiét, tham chi co thé néi 1a chiu
trach nhi€ém cho tinh trang stc khoe va su tré trung ctia chung ta.

Néu da day, duong rudt khoe manh thi hoat dong cang duoc kich thich, kha
ning san sinh enzyme lai cang duoc ting cao. Piéu nay c6 lién quan dén
hoat dong cuia cac "vi sinh vat" song trong da day, dudng rudt.

Trong co thé chiing ta c6 v sb vi sinh vat dang sinh séng. N6i nhu vay
nghe ¢ vé co thé con nguoi chiing ta dang bi ki sinh nhung thyc té, moi
quan hé gitra co thé

con ngudi va cac vi sinh vat nay phai 1a quan hé "cong sinh". Néu céc vi
sinh vat nay khong hoat dong thi co

thé con nguoi ching ta khong thé phat huy duoc hét

chtrc ning von c6 ctia minh.

S6 lugng cac vi sinh vat c6 trong co thé chung ta ‘thay doi timg ngay, nhung
cing khong dudi vai tram nghin ty. Néu so Vol s6 luong té bao cu thanh
nén co thé con nguoi, vao khoang 60 nghin té bao, thi ban c6 thé thay day
1a mot con s6 khong 16 dén murc nao.

Noi san sinh ra enzyme trong co thé chung ta khong chi ¢6 minh té biao ma
ngay ca cac "vi khuan duong rudt", cac vi sinh vat séng trong dudng rudt,
cling tham gia vao qua trinh san xuat enzyme va hd trg cho cac hoat dong
song cua chung ta.

Trong cubn Nhdn t6 enzyme - Thye hanh, t61 d3 giéi thiéu vé viéc cac
enzyme can thiét cho co thé dugc san sinh nhu thé nao nhd mdi quan hé
gilta vi sinh vat trong co thé va gen di truyén trong té bao. Hy vong cac ban
con nhé diéu nay.

No6i mot cach don gian thi cc té bao trong co thé nho giao tiép voi cac vi
khuan dudng rudt ma biét duoc



cac thong tin quan trong trong viéc hinh thanh enzyme nhu kho nao can loai
enzyme nio, v6i SO luong bao

nhiéu... Va phuong tién trung gian cho méi quan hé song phuong nay co
kha ning cao chinh 13 "nudc" trong co thé.

Khi nude trong co thé thiéu hut, té bao khong thé tao ra chinh xéc céc
enzyme can thiét voi sd luong yéu cau co 18 ciing vi 1y do nay.

Nguyén nhan khién co thé ching ta gia hon so véi tudi thuc chinh 1a "oxy
héa". Chat chong oxy hoa c6 kha ning manh nhét dé chong choi véi oxy
hoa chinh la cac enzyme nhu SOD, catalase... Qua trinh hinh thanh cac
enzyme la cac chat chong oxy héa manh nay c6 lién quan 16n dén céc té bao
va céac vi khuan thuong tri trong co thé, dic biét 1a cac vi khuan dudng
rudt.

Khi ban hap thu thuc pham t6t, nuéc tét, moi truong dudng rudt s& dugc cai
thién tot hon, cac té bao di d6 4m va mbi quan hé ba bén "triangle
communication" giita enzyme, gen (té bao) va vi sinh vat (bao gém vi
khuan duong rudt) ciing tré nén thuan loi hon. Piéu nay khong don gian chi
lam tang lugng san sinh enzyme trong co thé ma chat lugng enzyme duoc
tao ra cling cao hon nho céac thong tin nhan dugce chinh xac hon.

Enzyme trong co thé duoc phuc hoi trong thoi gian ngu c6 18 13 vi trong
tho1 gian nay, co thé tiét kiém sir dung enzyme cho céc vi tri khac, va tap
trung vao viéc san sinh enzyme di€u ky.

Enzyme trong co thé duoc phuc h01 trong thot gian ngu hién tai moi chi la
gia thuyét cta toi, nhung t61 tin rang ca sy ton tai ctia enzyme diéu ky va
viéc enzyme phuc hoi trong khi ngi1 roi s& duoc chimg minh véi cac bang
ching y hoc xac dang.

Trong thoi gian gan day, co nhiig nguoi néu khong co bang chung y hoc,
bang chung khoa hoc thi khong thé tin tuong diéu gi duoc. Thé nhung, toi
cho rang vé co the cua chung ta, vé chinh vAn dé sinh ménh cua ban than thi
viéc ling nghe can than tiéng nodi cta co thé quan trong hon bat cr diéu gi.
Ngay ca cac loai hooc moén tang truong, dang duge chu y va dugc coi la
ho6c mén lay lai tu6i thanh xuan, ciing chi gan day méi duoc biét dén 1a
duoc co thé tiét ra trong luc ngl. Con trude do, khi chua c6 duoc chimg
minh y hoc thi nguoi ta ciing chi néi rang "tré nga 1a tré dang 16n". D6
chinh 1a minh chimg chimg to ngudi xwa di biét cac hodc mon ting trudng
dugc tiét ra trong lac ngu dua trén nhiing kinh nghiém dan gian.

Khi tinh trang ngu khong du gidc kéo dai, co thé s& bat dau suy yéu, gia
nua... va chic ai ciing timg c6 kinh nghiém nhu thé nay. Nhu vay, phai



chang gidc ngu khong don thuén chi 1a thoi gian dé ndo nghi ngoi.

Hap thu thue pham t6t, nudc tét, va thém vao dé 1a ngi nghi day du, chinh
1a nhitng diéu ban c6 thé lam dé hoi phuc, hoat hoa enzyme trong co thé va
phong tranh tinh trang oxy hoa.

V&i ngudi cao tudi, ngl trwwa 1a théi quen tuyét voi

Gan ba muoi nam nay toi déu duy tri thoi quen ngii trua cho chinh minh.
Ban dau, t6i ngti trua 1a do cong viée ban ron nén budi toi khong co thoi
gian ngu du. Sau khi an xong, t61 khong kiém ché cam giac budn ngi ma
thyc sy thur gian, thoai mai chop mat trong 15, 20 phat. Mac du chi chop
mat mot 1t nhu vay thoi nhung t6i cam thay co thé dugc phuc hdi mot cach
dang kinh ngac.
C6 18 s& c6 ngudi cho rang chi ¢6 20 phut thi 1am sao co thé hdi phuc day
dua dugc. Nhung néu ban thuc sy thu gian, thoai mai thi du chi chop mét
cling du dé co thé phuc hé)i sau mét moi. Thém vao do, khi ngu trua da tré
thanh thoi quen thi chi cin ndm phut nga ngon 13 ban hoan toan ¢ thé bat
sang ché do phuc hoi cho co the.
Chinh vi vay, hi¢n tai néu cam thay budn ngu, to1 déu cb géng nam nghi
nam, muoi phut.
Ngay ca nhitng luc c6 nhiéu lich trinh ban ron, t6i van c6 thé hoan thanh
cac bai giang, dién thuyét, ciing co6 thé thuong thirc 4m nhac, choi thé thao...
D6 1a do t6i da o thé str dung tot nhitng gidc ngu ngan nhu vay.
Khi ¢6 tudi, con nguoi khong thé ngii trong thoi gian dai duoc nira. Cho dén
nay, chung ta van chua biét tai sao ngudi 16n tudi khong thé ngi 1au, va moi
nguoi ciing chi biét nguoi 16n tudi thuong thie gide vao nira dém, hay di vé
sinh, hodc thirc ddy sém vao budi sang. C6 18 nhip diu thay d6i giita than
kinh giao cam va phé giao cam & nguoi 16n tudi kha ngan.
Néu thyc su nhu vay thi thoi quen ngtl trua s& 1a mot phwong phép rat hiéu
qua dé duy tri strc khoe va kéo dai su tré trung.
Day cling 1a mdt trong nhitng kinh nghiém ctia chinh t61, c6 1€ khi ngu trua
thanh théi quen thi cac té bao trong co thé s& ghi nhé ching nhu mot phﬁn
trong sinh hoat hang ngay cua ban than, va kha nang phuc héi co thé bang
mot gidc ngil ngan ciing dugc tang 1én. Cung la mot giac ngu ngan khoang
5 phat, nhung ngudi c6 thoi quen chop mat budi trua lai c6 kha ning phuc
hdi 16n hon han.



Nguoi Nhat Ban rat cham chi, va khong c6 nhiéu nguoi hinh thanh thoi
quen ngt trua khi dé c6 tudi. Tuy nhién, & nudc ngoai hién c6 rat nhiéu
ngudi coi ngl trua 1a mot phan trong sinh hoat thudng ngay cia minh. Pic
biét, c6 mot thoi quen kha ndi tiéng 1a "Siesta", thoi

quen ngu trua da dugce cong nhan rong réi trong x4 hoi, vi du nhu ¢ Tay
Ban Nha. Thoi quen ngu trua nay bat nguon tir viéc nhiét d6 budi trua ngoai
troi & day rat cao va bén ngoai khong phai 1a moi trudong phu hop dé lam
viéc. Thé nén ho khong ép budc ban than ma dé cho co thé nghi ngoi trong
thot gian tri hodn nay, giip cac enzyme trong co thé phuc hoi va chuan bi
cho cong viéc budi chiéu. bay chinh la thoi quen duoc duc rat tu ty

nhién, cling 1a mot thoi quen rat tot cho co thé.

Trong nhitng ndm gan day, & My ciling ngdy cang c6 nhiéu cong ty khuyén
khich nhan vién nghi trua hop 1y, coi nhiing gic ngt trua khoang 30 phut
1a phuong phap dé ting hiéu qua cong viéc.

Nhitng gidc ngl trua nhu vay di duoc James Maas, nha tim 1y xa hoi dai
hoc Cornell, dit tén 1a "gidc ngl nang lugng" (power nap), va khai niém
nay dang dan dwoc xi hoi cong nhan.

Tuy nhién, gidc ngt trua nang luong nay dugc cho rang dat hidu qua khi
thoi gian ngu dai nhat ciing khong quéa 30 phut. Ngu trua khong nén qua 30
phut vi néu qua thoi gian ndy, con ngudi sé chuyén sang trang thai ngu sau
va khi tinh trang nay xay ra vao thoi gian khong hop véi chu ky giac ngu thi
n6 sé khién nguoi d6 lai cang cam thay mét moi hon. Thinh thoang cling co
nhitng ngudi cam thay mét moi khi thire day, diéu d6 ching to thoi gian
ngu cliia ngudi nay khong hop voi chu ky gidc nga ciia ban than.

Ngu trua hay chop mat rat hiéu qua trong viéc phuc héi lai enzyme trong co
thé.

Céc ban nhét dinh phai dwa thoi quen ngt trira diing cach vao trong cudc
sdng ctia minh dé nang cao kha ning phuc hdi enzyme trong co thé.

Thwe pham tét cho dwérng rudt ciing sé tot cho néo

Trong thoi gian truéc & Nhat, mat hay dau ciia cac loai c chtra nhiéu
"DHA" (Axit Docosa Hexaenoic) rat duoc cha trong va dugc coi la thyc
pham t6t cho nio.

Pung 13 viéc DHA chta nhiéu trong dau ¢ c6 anh hudng tdt t6i ndo va co
thé ngudi da duge rat nhidu nghién ctru chirng minh. Tuy nhién, chua chéc
chi 4n toan ca da 1a tbt cho co thé.



Nguoi dan Nhat Ban c6 thoi quen khi nghe thay mét thir gi d6 tét cho co
thé 13 chi st dung mot thir d6 thoi. Thé nhung day lai 1a sai 1am 16n.

Neu chi hap thu mét thir t6t ndo d6 thi co thé khong thé tot mot cach tong
thé dugc.

Du ¢6 1a thuc pham t6t dén may nhung an nhiéu t6i mirc gdy mat can bang
thi thyc pham ay chic chin s& gay ton hai dén strc khoe cia con nguoi.

Du cung 1 thuc pham dong vat nhung so voi cac loai thit nhu bo, lon, ga...
ca it tac dong dén da day, duong rudt nhat nén viéc an ca thay cho thit la t6t
cho co thé. Thé nhung néu an c4 vuot qua khung cho phép 1a ”15% tong
bita an" - gi6i han co thé hap thu thuc pham dong vat, thi cling khong mang
lai két qua t6t cho co thé.

Lua chon thyc pham t6t cho co thé 1a diéu rat quan trong, nhung diéu quan
trong hon cé 13 phai giir cin bang trong tong thé bira in.

Hién nay, céc loai thuc phém duoc cho 1a tot cho ndo ngoai dau ca ra con
rat nhiéu loai khac, vi du nhu céc loai c4 thit tréng nhu ca song, ca thu, ca
moi, cac loai thyc pham voi nguyén liéu tir ddu nanh nhu nattc (dau tuong
Ién men), dau phy, miso... Ngoai ra con ¢6 cac loai rau cu mau xanh, vang,
cac loai tao bién, vé ngii cdc cb thé ké dén nhu gao va lua mi.

Vo1 nguot Nhat Ban chung ta thi day déu khong phai 1a thuc pham quy
hiém gi, tham chi con duoc dn rat nhiéu tir ngdy xua. The nhung, nguoi
nudc ngoai dang thyc sur coi dy la cac loai thuc pham t6t cho nio. Ngudi
Nhat duoc chi Y trén toan thé gidi vi nhiing bira an ctia Nhat thuong dam
bao su can bang giita cac loai thyc pham trén.

Tt ca thuc phém déu di vao tir mi¢ng, dugc hép thu & duong rudt va duoc
van chuyén dén toan than. Tét ca dinh dudng cho nio ciing déu do duong
rudt cung cép

bay la yeu t6 rat quan trong khi tinh dén cac loai thuc pham tot cho nao.
Boi néu 1a thuc pham c6 hai cho dudng rudt, co quan cung cip dinh dudng
cho nao, thi chic :han khong phai 1 thue pham c6 loi cho nio.

Bang nhiing kinh nghiém ctia mot bac si noi soi tiéu hoa, 6i d nghién ctru
cac thuc pham t6t cho tiéu hoa trong nhiéu nam. Va toi biét rang chiing
khong chi don thuén 1a thuc phém tét cho da day, duong rudt ma con la
thuc pham t6t cho strc khoe toan than.

Vi trong céi "toan than" ma toi ndi, tit nhién ciing bao gém ca nio cua
ching ta.

Thuc phém tdt cho duong rudt cling tdt cho ndo. Nguoc lai, thuc phém x4u
d6i voi dudng rudt ciing s& anh hudng xau dén ndo. TAt ca nhimng thir 1am



trang tudng xau di nhu ruou, bia, thude 14 hay an qué nhiéu thuc pham dong
vat ciing s& anh hudéng xau dén nio.

Ngay ca viéc hap thu nude dé cai thién qua trinh luu thong trong da day,
duong rudt cling rat quan trong véi ndo bo.

T4t ca cac co quan trong co thé con ngudi déu gan két voi nhau, vé co ban,
khong co thir gi chi tét cho ndo, va cling khong c6 thir gi chi tt cho da day,
duong rudt. Tuong tu nhu vay, nhiing thir c6 hai cho stc khoée, du to nho
khac nhau tuy theo vi tri nhung chac chin ching s& anh hudng dén stc
khoe toan co thé.

Hap thu cafein la gidm tién tiét kiém cla nao

Trong Chuong 2 t6i di noi vé viéc con gay ton thuong tram trong tdi nio.
Thyc ra ngay ca cafein chura nhiéu

trong café hay tra cling gay ton thuong 16n to1 ndo va can phai duoc chu y.
Truée hét, cafein cting c6 tac dung loi tiéu giéng nhu con nén néu udng qua
nhiéu s& khién co thé bi mat nudc.

Thém vao do, thuong ton do cafein gay ra cho ndo khong chi dimng & viéc
mat nude. Cafein con gy trd ngai cho hoat dong cia enzyme "PDE"
(phosphodiesterase), enzyme dam nham vai tro nha truyen tin hai chiéu
(chat dan truyén thong tin hai chleu) trong qua trinh truyen dat thong tin
trong té bao. N6i cach khac, khi hip thu cac chat chira nhiéu cafein, viéc
truyen dat thong tin trong co thé c6 nguy co bi tro ngai.

Mot van dé nia 1a trong s6 cac qua trinh truyen dat thong tin trong co thé,
enzyme PDE nay déc biét co lién quan dén qua trinh hoc tap va ghi nho ky
trc dién ra trong ndo. Neu vi loai enzyme gitip qua trinh truyén dat thong tin
trong ndo dién ra thuan lgi ndy nhu "tién tiét kiém" trong qua trinh hoat
dong cua ndo thi cafein chinh la tac nhan gay suy giam s6 tlen tiét kiém Ay.
Thuc té, cac thi nghiém trong thoi gian gan day da chi ra rang hép thu
cafein gdy ton thuong cho thi gidc va tri nhg cua sinh vat. Ngay ca bac si
Batmanghelidj, nguoi dé xudng phuong phap ubng nudc tri lidu ciing tiép
thu két qua cta thi nghiém ndy va nhan manh mic do nguy hiém cua viéc
dé nguoi bi bénh Alzheimer hay tré em gip trd ngai trong hoc tap udng
nhing d6 uéng c6 nhiéu cafein.

Vi con, do ¢6 su cach biét 16n trong strc chiu dung cua ting ca nhan nén
cling c6 nhiéu ngudi hoan toan khong udng duoc cac loai d6 ubng c6 con,
con véi tra hay café thi hau hét nguoi Nhat déu udng chiing mdi ngay.



O Nhat Ban, doc tinh cta cafein hau nhu khong dugc cong nhan, nhung &
cac nude khac nhu My, tinh nguy hiém cua loai chat nay da duoc biét dén
rong rai.

C6 1& nhiing ai da di du lich dén My sé& biét diéu nay, d6 1a khi goi café &
day, ban s€ duoc hai lai la: "Regular or decaf?" (Loai thong thuong hay loai
khong c6 cafein?), cau hoi nay la nguoi phuc vu dang xac nhan lai ban
muén dung café co cafein hay cafe da duoc xu ly khur cafein (decaf).

Ban than nguoi Nhat cling biét dén tinh gy nghién cua cafein, nhung
duong nhu khong mAy ai biét dén lidu lugng gay chét nguoi cua cafein.
Lleu gay chét trung binh cta café (mot lidu can thiét dé giét chét phan nira
50 ca thé duoc dung 1am thi nghiém trong mot thoi gian thi nghiém cho
trudce) 1a 200mg/kg. Thrc 1a néu cho nhitng ngudi trudng thanh véi can nang
50kg - 60kg hap thu 10g - 12g cafein thi mot nira sé nguoi trong d6 c6 nguy
co tu vong.

Luong cafein c6 trong mot coc café chi vao khoang 100mg, do d6 du c6 noi
1a udng nhiéu café nhung chua chic da c6 nguy hiém dén tinh mang. Tuy
nhién, viéc cafein gy nhiéu ton thuong t6i co thé 1a diéu khong thé tranh
khoi.

Nguoi thuong xuyén uéng café s& khong con man cam véi nhitng kich thich
nay nira, nhung nhiing ai hau nhu khong hép thu cafein nhur t61 thi thinh
thoang khi udng s€ co6 cam nhén chan thuc nhat vé nhing thay d6i trong co
thé. Trong truong hop cua 61, khi hap thu catein, co thé s& xay ra cac tinh
trang nhu huyet ap va nhan ap s€ tang Ién, nhip tim cling bi day nhanh va
tham chi co thé ciing bi rbi loan nhip tim, ngoai ra cafein con gay hung
phan cho trung khu than kinh (de cao tinh than, ngung cam giac budn ngt/
bat an, mat ngt1), chan tay run ray, kich thich tiét dich vi da day (kich thich
tiéu hoa/ lam tinh trang viém da day xau di), lam ting luong chorlesterol
trong mau (LDL, TC), tang van dong cua nhu dong dai trang (ti€u chay)...
Hut thude 14, hap thu con, cafein 1a hanh vi 1am t6n hai dén tinh 6n dinh
trong hoat dong cua néo bd. Con nguoi khi da co tudi, kha nang ghi nhé sé
giam xudng, ngdn ngir ciing khong con linh hoat, phan tmg ctia co thé cling
khong con nhanh nhay nira. Nhiing dleu do c6 nghia la chirc nang truyén
dat thong tin trong co thé da bi giam xuong, nhung 01 cling cho rang
nguyen nhan 13 do thiéu hut cac vat chat hay con duoc goi 14 "enzyme trong
nao" dang hoat dong trong ndo cua ching ta.

D6 khong lam ton hai dén s "tién tiét kiém" PDE quan trong ctia ndo, cic
ban hiy nh¢ kiém ché hap thu cac loai d6 udng, thirc an c6 chira cafein nhé.



Viy, néu noéi nguoc lai thi c6 loai dd uéng nao hd trg cho hoat dong ctia ndo
khong?

Cau tra 10i 14 c¢6. D6 chinh 1 loai nudc udng ma toi da néi rat nhidu lan,
"nude". Nude tot khong chi gitp ndo co da dd Am ma con tro giap, kich
thich cac hoat dong cua "enzyme trong néo".

C6 nhiéu nguoi hay ubng café trong gid nghi giai lao, nhung toi khuyén céac
ban nén c6 gang lya chon nude cho chinh minh.

V&1 nhitng nguoi cuc ky mudn uong café, ban co thé chon loai café da khir
cafein hay pha lodng cdc café ra hai, ba 1an, nhu vdy c6 thé lam giam muirc
d6 ton thuong cua cafein dbi véi co thé.

L&o hoa chinh 1a bang chirng cho viéc strc manh
enzyme da bi suy yéu

Khi cac dau hiéu 130 hoa trén co thé bat dau xuat hién nhu cac nép nhin,
nam da, toc bac... nhiéu nguoi thuong chi chu ¥ va bo cong stre cham soc
cho chinh nhiing b phan do. Cu thé nhu: Xuat hién nam thi dung tia laze
dé x6a nam, co nep nhan thi tiém axit hyaluronic, toc bac thi di nhuom...
Thé nhung, 130 hoa lai khong tién trién & mot vai bd phan nhu vay. Du ban
c¢6 cham soc tir bén ngoai cho cac hién tuong 130 hoa xuat hién & nhﬁ’ng noi
nhin thiy dugc thi hiéu qua ciing chi tua nhu "nudc trong sa mac" ma thoi.
Léo hoa thyc ra 1a qua trinh ban than cac té bao dang bi 140 hoa, va qua
trinh 130 hoa cua té bao tién trién do sy oxy hoa trong co the.

Chinh vi vay, phuong phép chong 130 hoa tot nhét chinh 13 ning cao sic
manh cho céc enzyme trong co thé, phong chong qua trinh oxy hoa trudc
khi n6 xay ra.

Chét chdng oxy hoa manh nhat trong co thé chung ta chinh 1 "enzyme".
Nhirng nguot luon tré trung, xinh dep 1a nhitng nguo1 ¢6 "sttc manh
enzyme'" manh mé.

Cho dén ltic nay, toi da noi rat nhidu vé viéc nang cao luong enzyme trong
co thé quan trong cho viéc duy tri strc khoe, cling nhu lam thé nao dé c6 thé
phong tranh ti€u hao enzyme.

Tuy nhién, sitc manh enzyme khong don gian 1a duoc quyét dinh bai mdi so
lugng enzyme. Chét luong cuia enzyme, hay "d6 hoat tinh" ctia chung ciing
1a mot yéu t6 rat quan trong. Co cau noi: "Quy hd tinh bat quy ho da" (can
tinh nhué chir khong can dong dao), trong tu nhu vay, néu enzyme cé thé



nang cao t6i da d6 hoat tinh thi c6 thé hoan thanh duoc cong viéc 16n chi
v6i s6 luong nho. Hay néi cach khac, néu do hoat tinh cua enzyme dugc
nang cao thi luong tiéu hao enzyme trong co thé cling giam xudng.

Tuy nhién, c6 mot diéu dang tiéc 1a phan déng con ngudi trong xa hoi hién
dai lai khong thé tan dung duogc hét 100% strc manh cua enzyme minh co.
C6 nhiéu nguyén nhan gay anh huong dén do hoat tinh ctia enzyme, nhung
nguyén nhan 16n nhat van 1 "tuan hoan mau kém".

Cac coenzyme nhu vitamin, khoang chat... 13 yéu t6 khong thé thiéu dé cac
enzyme trong co thé hoat dong. Va phuong tién van chuyén cac thanh phan
quan trong nay dén tan cac té bao chinh 1a thé dich, ma tiéu biéu 12 mau.
Néu thé dich luu thong khong thuén loi thi chtic ning cia té bao s& bi suy
giam nghiém trong, trudng hop xau con c6 thé bi pha hiy.

Vay, lam thé nao dé cai thién tudn hoan mau?

Phuong phéap hiéu quéa nhat 1a uéng day da lugng nudc .

Khi hap thu thiéu nudc, lugng nudce trong thé dich quan trong ciing bi giam
xuoéng, thé dich dan bi dong lai va luu thong khé khin hon. Thém vao do,
néu tinh trang thiéu nude kéo dai, co thé s& 1y nude trong cac té bao dé bod
sung, do do, cac té bao lai cang kho han hon 4 nita, va cac chirc nang cua té
bao ciing s& mat di.

Néu co thé hip thu day du nudc tdt, luong nude cb trong mau s& gitt & murc
On dinh, tir d6 luu thong thé dich ty nhién s& dugc cai thién. Nhitng nguoi
c6 tuan hoan mau kém hay nhirng nguoi bi phu né thudng c6 xu hudéng han
ché nuéc, tuy nhién, cac ban can nhé rang néu hép thy dt nude thi tuan
hoan méu s& tét hon va tinh trang sung phu ciing dugc cai thién.

Ly do khlen thudc 14 va con khong t6t cho co thé cling nam ¢ vi¢c chung
1am tudn hoan mau kém di. con kich thich tinh trang mat nudc trong co thé
con thude 14 thi truc tiép khién mach mau co lai.

"Toéc bac", mot trong cac biéu hién 130 hoa cling co lién quan dén viéc tuan
hoan mau ¢ da dau kém.

Téc bac 1a do cac té€ bao gbe san sinh melanocyte & phan chan toc trén da
dau bi chét sinh ra, tuy nhién nguyén nhan sau xa hon lai 12 do tuan hoan
mau kém méi dan dén tinh trang céc té bao gdc bi chét. Theo nghién ctru
cta J. G. Moseley duoc cong b trong tap san y khoa British Medical
Journal nam 1996, ty 18 toc bac sém & ngudi hit thude cao gap bdn 1an so
v6i nguoi khong hit thude.

Mot nguyén nhan 16n nita khién sttc manh enzyme giam sut 14 than nhiét
giam.



Nhiét d6 khién enzyme duoc kich thich manh nhat 1a trong khoang 37 - 40
d6 c. Than nhiét ctia chung ta thudng dugc gitt 6n dinh nhd trung khu diéu
tiét than nhiét, khi mac bénh, trung khu diéu tiét than nhiét nay s& dua ra tin
hiéu phat s6t dé kich thich ting nhiét do co thé. Pay chinh 1a cach kich
thich enzyme va nang cao kha ning mién dich thong qua viéc ting than
nhiét.

Ngudi ta cho rang khi than nhiét ctr giam xudng 0,5 d6 thi kha ning mién
dich ctia co thé ciing giam xudng 35%. D6 1a do khi than nhiét giam xudng
thi enzyme cling mat di d6 hoat tinh ctia minh. Cac nghién ctru gan day cho
thay, cac té bao ung thu hoat dong manh nhat khi ¢ nhiét do 35 do c.

Va trong thoi gian gan day, nhitng nguoi mac chimg than nhiét thap, c6
nhiét do trung binh vao khoang 35 d9, tap trung & nit gidi dang tang 1€n. Co
thé ho khong cha y dén van dé than nhiét ctia minh, nhung cac ban nén biét
rang than nhiét thap khong chi 1am co thé d& mac bénh ma con day nhanh
tdc dd 130 hoa cua co thé. Ban nén thuong xuyén kiém tra than nhiét cta
minh va néu c6 than nhiét thap thi can c6 gang dé nang cao than nhiét cua
ban than.

Chung than nhiét thép 6 thé duoc cai thién béng cach thuc hién cac
phuong phap "an ding cach" va "ngt nghi day du", "ho hap dang cach" va
”van dong diéu do". Khi c6 tudi, bat cir yéu td nao trong bon diéu trén cling
déu giam lidu luong. Khi lugng an cua ban giam xuéng, diéu téi mudn ban
cht y hon ca chinh Ia su can ba"mg. Néu chi vi ban than chi dn dugc mot
chtt ma an toan nhitng mén minh thich thi khong tt chat nao. Chinh vi
lugng an it di nén cang phai chu y an thyc pham thuc vat tét va can bang,
tap trung vao ngu coc.

Nhiing nguoi mat ngt trong thoi gian dai thi kha niang phuc hdi enzyme bi
giam sat, do d6 can phai dua thoi quen ngu trua vao trong sinh hoat va chu
y thuong xuyén nghi ngoi.

H6 hap dtng cach chinh 1a h6 hap bang bung thong qua mui. Khi hit tho
sdu, ban s& cam thay than nhiét tang 1én, co thé 4m tir bén trong. Do 1a do
nhiéu khi oxy duoc hit vao trong khi hit sau va kha ning trao doi chat cling
duogc ting 1én. Tuy nhién, cho du cung 1 ho hap bang bung nhung néu ban
dung miéng dé lam thi nguoc lai s& khién nuoc trong co thé bi bay hoi
nhiéu hon, do d6, binh thuong ban clng can cha y phai hit thé bang mui.
Vé van dong, van dong kich liét lai khién co thé tiéu hao nhiéu nang luong,
do d6 van dong nhe sé tdt hon doi véi co thé. Nhitng nguoi co thé luc



khong tdt co thé van dong & mirc d6 di dao va hinh thanh théi quen mdi
ngay déu van dong.

Va tiép theo d6 chinh 1a ty ban than cam nhan hanh phc.

Khi ban cam thay ban than that hanh phic voi day 1ong yéu thuong va biét
on, enzyme trong co thé ban s& duoc kich thich rat manh, v¢ diéu nay, toi s&
n6i k§ hon trong chuong sau, nhung vé co ban, néu ban mudn duoc tré
trung thi can phai suy nghi tich cuc vé moi chuyén ciing nhu khong duoc tir
b6 nd lyc dé ban than hanh phuc.

Pung 13 130 héa 1a do té bao bi oxy hda, suy yéu tao nén. Nhung néu chi
chiam soc than thé théi ma tinh than khong thoai mai, khong thdy hanh phic
thi ching ta khong thé nao c6 dugc "strec khoe" va "su tuoi tré" dung

nghia dugc.

Lo hoa chinh 13 biéu hién "strc manh enzyme" doi khang vdi oxy hoa trong
co thé bi suy yéu. va phuong phép chéng 130 hoa t6t nhét chinh 1 chim soc
ca than thé va tinh than, nang cao sttc manh enzyme tir bén trong.

Hay sdng sao cho “trai dat dwoc khée manh”

Strc khoe ctia moi mot té bao cAu thanh nén co thé chung ta s& anh hudng
t6i stre khoe toan than, trong tu nhu thé, stc khoe ctia mdi ca nhan trong sd
chung ta déu anh hudng téi moi truong xung quanh. O nhiém mai truong
khong khi, nudc, dat... déu s& 1am 6 nhiém méi trudng bén trong con nguoi
chung ta.

Chiing ta dang nd lyc rat nhiéu dé bao vé strc khoe ctia ban than khoi nhitng
van dé 6 nhiém méi truong nhu 6 nhiém khong khi thi dung may loc khi, 6
nhiém nuéc thi ding may loc nudc... nhung tat ca nhiing bién phap d6 chi
dimng lai 6 diéu tri triéu ching. Viéc nay ciing glong nhu khi xuét hién nép
nhan thi tiém axit hyaluronic vao dé X0a Mo vét nhan vay. Khi chung ta
chua tiép can duoc vo1 nguyén nhan gdc 1é ctia van dé thi chiing ta khong
thé nao giai quyét tan goc van dé do duoc.

Chinh vi vy, toi cho rang dé con nguoi ching ta dugc khoe manh thuce sy
thi viéc 1am sach méi truong song 1a mot dicu hét stc can thiét.

Nhic dén van dé 6 nhiém moéi trudng thi van dé can ban dén dau tién chinh
1a "6 nhiém méi truong dat".

Pit 13 noi quan trong gitip nudi dudng cac loai thyc pham thuc vat chung ta
an hang ngay. O nhiém moi truong dat sé& truc tiép din dén 6 nhiém thyc
pham.



Thém vao do, nhung thir sinh ra tur dat khong chi ¢ rau cu. Pit con 12 noi
thanh loc nudc roi tir trén trdi xudng, cung cap thém cho chung nhimng
khoang ch4T thich hop nira. Hay noi cach khac thi dat chinh 1a mot c6 may
loc nudc thién nhién.

Xét theo nghia rong thi dat cling 13 mot bo may loc khong khi. Boi cay cdi
c6 tac dung thanh loc khong khi déu 16n 1én tir dat ca, ngay ca nudc mua dé
g0t rira hét byi ban trong khong khi ciing duoc thanh loc thong qua chu
trinh tuan hoan trong dat.

T4t ca déu thuc hién vong tuan hoan ctia minh va dugc thanh loc théng qua
trung gian 1a dat.

Ngay ca nhing sinh vt song trén Trai dat nay von di déu nim trong mot
vong tudn hoan ma trung gian 1a dat Dong vat an thyc vat lon 1én tu dat,
chat bai tiét ctia dong vat lai quay vé dat, nhd dat phan giai trd thanh phan
bon gitp thuc vat sinh trudng. Con nguoi ching ta duong nhu da thoat khoéi
vong tuan hoan d6, nhung con nguoi ching ta roi ciing sé tré vé voi dat.
Tuan hoan cua sinh vat, tuan hoan ctia nudc, tuan hoan cua khi, tat ca déu
c6 lién quan dén dat. Va thir gitip nhitng vong tuan hoan 4y c6 thé dién ra
chinh 14 cac vi khuan séng trong dat.

Trong co thé ching ta o v0 80 cac vi sinh vat dang sinh song, va tuong tur
nhu thé, trong dat cling ¢6 vo s6 vi sinh vat cu tra. Nho c6 hoat dong cua
cac vi sinh vat ndy ma hé théng tuan hoan trén Trai dat nay méi duoc hinh
thanh.

Vi sinh vat sinh sdng & khap moi noi trén Trai dat nay, va that khong qua 1oi
khi noi rang Trai dét chinh Ia hanh tinh cua céc vi sinh vat. Vi sinh vat c6
thé séng trong nhitng moi truong khic nghiét nhat ma cac loai sinh vat
thong thuong khong thé nao song sot, tir muo1 nghin mét trén khong cho
dén hang nghin mét dudi long dat, hay tham chi 1a hon muoi nghin mét sau
dué6i day dai dwong. Thém vao d6, ngay ca bén trong tat ca nhitng loai dong
thuc vat ciing c6 cac vi sinh vét sinh sdng dudi dang ky sinh hay cong sinh.
N6i cach khac, ching ta duong nhu dang song trong mot dai dwong ngap
tran vi sinh vat.

Va chiing ta chju tac dong rat 16n tir chiing. Trong thuc té, chi can sy can
bang ctia cac vi khuan duong rudt bi pha v& mot chut thoi cling co thé dan
dén cac hién tuong nhu tiéu chay, tao bon... Trong truong hop xau nhat, khi
Sur can béng clia cac vi sinh vat bi bién déi, hang loat cac can bénh khac
nhau s& xuit hién.

Trong thyc té, Trai dat cling gidng nhu co thé con ngudi vay.



Neu su can béng ctia céc vi sinh vat tdn tai trén Trai dat bi pha v& thi he
théng tuan hoan trén Trai dat s& bi de doa, ban than Trai dit cling s¢€ méc
bénh, van dé 6 nhiém moi truong thyuc ra cling la van dé 6 nhiém cua cac vi
sinh vat.

Khi céc nén vin minh phat trién, hién nhién 1a y hoc ciing da dat duoc
nhirng budc tién dang kinh ngac. Tuy nhién, mat trai ciia n6 chinh 1 ngay
cang c6 nhiéu ngudi dang trin tro vi nhitng cin bénh nan y hay nhirng cin
bénh ky la. Theo mot diéu tra nam 1973, s6 bénh nhan dang mac phai bénh
nany, bénh la 1a vao khoang 10 nghin nguoi. Trong khi do, theo diéu tra
nim 2003, con sb nay di ting 1én ndm muoi 1an, tic 13 ndm trim nghin
nguoi.

Trong bdi canh Ay, con nguoi dua ra rat nhiéu nguyén nhan nhu song dién
tir, cing thang... tuy nhién, t6i lai cam thay e so rang liéu viéc gia ting s ca
bénh nan y, bénh la mdt cach nhanh chong cé lién quan dén 6 nhiém moi
trudng va 6 nhiém vi sinh vat hay khong?

Chinh con ngudi ching ta dang lam 6 nhiém dat dai trén Trai dat, gay pha
v& can bang vi sinh vat va khién Trai dat phai hing chiu cac cin bénh.
Chinh con nguoi ching ta can phai tu phan tinh lai chinh minh tru6c nhiing
hanh vi don ép nhiing vat chat gay 0 nhiém cho dat dai nhu phun thudc trir
sau, rai phan bon hoa hoc xubng dat trong nong nghiép, xa nude thai co
chtra céc chat hoa hoc ra moi trudong hay chon 1ap nhing rac thai khong xur
ly dugc xudng dat...

Con nguoi ching ta da hoc duoc rat nhiéu thi tir ty nhién, nhung chéc chin
van con nhiéu diéu ma ching ta chua biét dén. TAt ca nhiing thir ma chung
ta cho rang co thé giai thich bang khoa hoc ty nhién thuc ra cling chi gidng
nhu mot hat cat nho bé ma thoi.

Chung ta can phai kinh trong tu nhién hon nita va cang phai biét on nhimg
vi sinh vat trén Trai dat nay.

Hay song sao cho "Trai dat khong bi bénh". P6 méi chinh 13 "16i séng lanh
manh" cho con nguoi chung ta.

Séng chung véi vi sinh vat giup nang cao nang
lwong enzyme

Vi sinh vat c¢6 vong doi rat ngan nén chiing sé thay doi rat nhanh trudc cac
kich thich tor bén ngoai hay do nhitng thay doi cia moi truong.



Léy vi du véi cac vi khuan gdy bénh chang han. Vi khuan c6 stic chiu dung
d6i voi cac vat chat khang sinh nhu "MRSA" (Methicillin-resistant
Staphylococcus aureus - tu cau vang khang Methicillin), thuc ra la két qua
bién d6i sau khi cho tu cau vang tiép xuc nhiéu 1an vé6i thude khang sinh,
khién chung tu bién d6i tinh chét cta ban than thanh co thé khang lai thudc
khang sinh. Hay c6 thé noi, day 1a mot loai vi khuan quéi vat do chinh con
nguoi tao ra bang cach cho ching tiép xtc véi thude khang sinh.

Co g, néu con ngudi tiép tuc bat dat dai thu nhan nhiing thir c6 anh huong
Xau t6i moi trudng hay nhimg

thir 6 doc tinh thi cac vi khuan trong dat s& dan bién doi tinh chat sang
hu’crng d6i khang v&i chung. Va cac

vi khuan moi sinh ra nay sé& c6 anh huong nhu thé nao

d6i voi co thé chung ta van con 1a mot an sd. Cling c6 thé chung s& bién do6i
thanh nhiing loai c6 doc tinh con

manh hon ca MRSA ntra.

Trong s nhitng nguyén nhan khién gia ting cac can bénh nan y va bénh la
hién nay c6 18 ciing c6 anh huéng ctia nhitng vi khudn bién doi nay.

Va toi cho rang dé giam tinh nguy hiém cta sy bién d6i nay du chi 13 mot
chut it, chung ta can phai thay d6i

ngay tu trong cach suy nghi cia ban than, dung nhiing phuong phap thuan
theo triét 1y ctia ty nhién dé xur 1y cac vat chat gay 6 nhiém va phén giai doc
t0.

Viy, tu nhién se giai doc theo cach nao?

Thuc ra qua trinh nay ciing glong v4i qua trinh giai doc trong co thé chung
ta, dung enzyme dé phan giai chat doc thanh mot chat khong con doc tinh.
Véi dat, thanh phan dam nhiém vai tro iy chinh 12 vo van vi khuan song
trong dat. Thém vao do, thong thuong cac qua trinh giai doc nay khong
duogc tién hanh boi mot vi sinh vat don 1é ma 13 ca mot qua trinh lién két
gitra cac vi sinh vat dé tao ra mot stc manh tap thé to 16n dung

dé phan giai doc to.

Hién nay, ngudn strc manh enzyme do t6 hop céc vi sinh vat tao ra dang
duoc con ngudi cht ¥ va chiing ta cling da bat dau sir dung cac enzyme tur
nhién dé tao ra cac san pham v6 hai vdi ca co thé con ngudi 1an gidi tu
nhién.

Do chinh 1a cac phu’orng phap khong sir dung cac san pham thudc hoa hoc,
thay vao d¢ la nuéi cay cac vi khuan c6 1oi str dung st manh do t6 hop céc
vi sinh vat tao ra. Nguon stc manh nay c6 pham vi st dung rat rong, khong



chi c6 ich trong viéc cai tao dat dai ma con hiru dung trong viéc phan giai
rat nhiéu chat ban trong doi séng sinh hoat ctia con ngudi.

Hién nay, nudc thai tir hg gia dinh hay cadc nha may s€ thong qua duong 6ng
thoat nude, di dén noi xtr Iy nudc thai, duge xu ly bang cac vi sinh vat, b6
sung thém clo c6 tac dung tiéu doc va cudi cung 1a dugc tra vé ty nhién.

Khi d6, néu trong nudc thai cé chira nhiéu chat hoa hoc nhu cac chét hoat
dong bé mit thi chung sé& giét chét cac vi sinh vat dung dé xt Iy nudc thai,
lam yeu hoat dong cua chung va nudc thai s€ khong duoce xur Iy tot.

Xét vé diém nay, cac san pham co chtra vi sinh vat than thién véi méi
truong khong giét chét cac vi sinh vat xir Iy nude thai, déng thoi con lién
két v&i cac vi sinh vat & khu xir 1y va nang cao hiéu qua giai doc, thanh
loc...

Con nguoi thuong cé xu hudng quyét dinh gia tri ciia mot vat theo tiéu
chuan vat d6 ¢ loi d6i voi ban than minh hay khong.

Vi dy, cac vi khuan dudng rudt trong co thé chung ta ciing dugc phan loai
thanh "lgi khuan" va "hai khuan", va hai khuan luén bi cho 1a ké x4u trong
co thé. Tuy nhién, trong thuc té ngay ca hai khuan ciing 1a mot thanh phan
khong thé thiéu trong co thé ctia chung ta. Chung 1a nhing vi khuén rat hitu
dung trong viéc duy tri sy can bang trong mo1 truong duong rudt, néu co
qua nhiéu thi khong t6t nhung néu khong c6 thi co thé cling chuyén bién
xau. Ngay ca nhirng loai sau trong tu nhién cling vay, nhirng loai khong co
ich cho con ngudi déu bi goi 1a con trung c6 hai, ngay ca nhiing loai thuc
vat khong thé an duoc ciing bi quy 1a ¢o dai... Con nguoi chung ta dang qua
dé cao cai toi cia chinh minh va kho co thé 1am ban véi tu nhién cling nhu
chung song hoa hop vdi cac vi sinh vat.

Pé co thé duy tri stc khoe ciia ban than, ching ta can phai c6 sy tham gia
ctia rat nhiéu vi sinh vét. vé ban chat, nhitng vi sinh vat d6 déu 1a nhiing
loai sdng trong tir nhién, trong qua trinh dn udng, hit thd ma ching di vao
va song trong co thé con ngudi. Cho dén ‘nay, ching ta da biét rang c6 nhiéu
loai vi khuan dang cong sinh trong co thé chung ta, thé nhung chung ta van
chua biét duoc loai vi khuan nao tao ra loai enzyme nao, loai vi khuan nao
g6p phan ning dd stc khoe ctia con ngudi.

Dan toc Nhat Ban la dan toc yéu sach sé dén muc dang kinh ngac. Sach s€
1a diéu tét, nhung di¢t khuan, tiét tring qua mirc thi nguoc lai, lai giét chét
nhing vi khudn can thiét cho con nguoi. Do d6, viéc diét khuén, tiét tring
qua mure thyc ra 1a mot viéc hét stc nguy hiém.



Giét chét cac vi khuan trong gidi ty nhién mét cach khong dén do, can nhic
cling 14 hanh vi gdy ton hai dén stc khoe ctia chinh ban than ching ta.
Chinh trong giai doan tinh trang pha hoai moéi truong dang dién ra nghiém
trong nhu hién nay thi viéc tan dung nguén strc manh cua vi sinh vat, tao
moi trudng cho céc vi sinh vét trong co thé san sinh ra sitc manh day du
nhat lai cang cap thiét hon bao gio hét.

Tai sao cac nghé si piano lai sdng lau dén vay?

Bac si la mot cong viéc vt va ca vé thé xac 1an tinh than. Thé nén c6 18
cong viée nay khién enzyme trong co thé tiéu tén nhiéu hon cac cong viée
khac. Xung quanh t6i, c6 khong it bac si mac bénh tir khi con tré hay chi
cham chim suy nghi nhitng viéc khi vé huu va gia di nhanh chéng.

Thuec ra so v6i nghé bac si thi c6 nhiéu nghé gitp con ngudi song lau, tiéu
biéu nhu nhac si. Nhitng nha chi huy dan nhac, nhig ngh¢ s piano hay
violin mac du phai di lai khap thé gi6i vi nhitng chuyén cong dién nhung
nhiéu nguoi trong s ho lai rat khoe manh, tre trung du tudi da cao.

Vay tai sao lai ¢ nhiéu nhac si song lau dén vay?

Voi cau hoi nay, co6 nguoi timg cho rang "vi ho phai str dung dau ngon tay".
Pung 13 van dong dau ngon tay gitp kich thich ndo nén cé tac dung kich
thich enzyme trong nio. Tuy nhién, t6i khong cho rang chi ¢ minh nguyén
nhan 4y lai gitp ho sdng 1au dén vay.

Boi néu chi can van déng dau ngdn tay ciing co thé giup con ngudi song lau
thi dui khong phai 13 nhac si, chi can 13 nguoi ddnh may hay lam céac cong
viéc ti mi khéc ciing chic chan s& sbng 1au r6i. Trong nganh y, cac bac si
khoa ngoai cling doi hoi phai ¢6 k¥ thuat sir dung cac ngon tay dieu luyén,
do @6 chéc chéc ho ciing sé& sdng tho.

Nhung tai sao cac nhac si lai co thé séng lau hon han dén nhu vay?

Theo t6i, viéc ndy c6 lién quan 16n dén van dé tinh than. Phai ching vi céc
nhac st vira thuong thirc am nhac ho yéu thich vira van dong dau ngon tay
nén d6 hoat tinh cta enzyme trong co thé duoc nang cao gap may lan.

Vi s0 thich nén toi1 cling am hiéu séo cling nhu mot vai nhac cu khac, va cé
thé néi, choi nhac 1a mot cach hiéu qua dé giai tda cang théng. Choti nhac
khong thoi da di dé con nguoi vui vé, nhung khi ta luyén tap va choi gioi
thi con hanh phtc hon gép boi.

Do cong viéc kha ban ron nén néu khong luyén tap vé khuya thi t6i ciing
khong c6 thoi gian dé tap sao. Khi do, co thé toi di rat mét moi va t6i cling



kha budn ngu. Nhung khi bit dau thoi sdo, t6i cam thay dan dan thu thai,
thoai mai va hanh phuc hon. C6 18 sau khi luyén tdp dugc mot tiéng, toi gitr
nguyén cam giac hanh phiic va di nga thi sttc manh enzyme trong co thé toi
lai dugc phat huy hon nita, do d6 du thoi gian ngt ngan nhung khi tinh lai
t6i van thdy sang khoai va khoe manh.

Nguoc lai, nhitng hdm nao cam thdy mét moéi qua, khong thoi séo nita va di
ngu véi cam giac hom nay that mét moi thi ngay hom sau, khi tinh giac,
tinh than ciing khong dugc tot.

Y hoc hién dai c6 xu hudng tach bach than thé va tinh than thanh hai thir
riéng biét, nhung t61 khong cho rang hai yeu t6 nay tach ro1 nhau. Du ban
c6 thuc hién cac phuong phap tét cho co thé dén may ma trong dau lac nao
cling suy nghi ti€u cyc thi sitc manh enzyme cling khong duogc phat huy
hoan toan.

Piéu quan trong 1a ban phai cam thay thoai mai tir trong chinh tdm hon
minh.

Piéu nay khong chi gidi han trong 4m nhac ma con trong an udéng va van
dong nira.

Khi 3n nhitng mon tdt cho co thé, ciing ¢6 nguoi "cam thiy co thé dang
hanh phuc", va d6 13 mot cam giac chinh xac. Néu ban ¢6 thé tu minh cam
thdy mon an ngon miéng va cam thay vui vi mén an nay thi nhitng vi sinh
vét hay nhiing té bao trong co thé ciing cling chia sé niém vui ay véi ban, tir
d6 nang cao strc manh enzyme cua ban than.

Van dong néu duoc duy tri trong pham vi tinh than thay thoai mai, ban than
cam thay vui vé thi tac dong ciia van dong t&i co thé con duge nang 1én gap
nhiéu 1an.

Néi tom lai, phuong phap t6t nhat dé nang cao sitc manh enzyme trong co
thé chinh 14 vira thuc hién nhiing diéu tt cho co thé, vira tan huéng niém
vui trong do.

Diéu co ban cta nhing viée tt cho co thé déu da duogc toi co dong trong
"Bay phuong phap song khoe" , thé nén ban nhat dinh phai thuc hién va cam
nhan niém vui trong d6 nhé. Do chinh 13 phuwong phap hiéu qua nhat giap
ban nang cao stc manh enzyme va duy tri sy tré trung mai mai.



CHUONG 4: NEU TRAI TIM
TRE LAIL CO THE CUNG TRE
LAI

Trum mafia da dén trong nhirng ngay khai trvong
phong kham

Thang 2 nim 1972, ngudi d6 dén phong kham cua t6i trong ngay khai
truong thir hai va 1a bénh nhan tha 22.

D6 1a mot ngudi dén tir Philadenphia, mac d6 den, ban than ngudi do lac
nao cting mim cuoi, trong khi nguoi vo di cung lai ching c6 vé gi 1a tuoi
cudi ca. Pang sau nguoi d6 ¢6 dén mudi nguoi dan 6ng vam v mic do den
di cung.

Nhin ngudi d6 nhu thé vira bude ra tir phim Bé gia viy. Pung vay, nhin bé
ngoai thi ngudi d6 at han 1a mot 6ng trim mafia.

Ca mudi ngudi dan 6ng cling trong mot can phong chd nho khién cho ngudi
khac cam thay cing thang. Do d6, cudi cung nhitng ngudi kia ding cho &
ngoai va chi ¢6 nguoi do6 cung véi vo minh di vao phong kham bénh.

"Anh bi lam sao?"

Khi t61 hdi nhu vay, nguoi dan ong tén 1a Angelo

Bruno binh tinh tra 161:

"Trong thoi gian ngdi ti, t6i bi chdy mau hau mén kéo dai dén vai chuc lan.
Luong méu chay ra ciing nhiéu, mdi lan phai dén nam, sau don vi méu,
tham chi toi con phai truyén méau nira."

Mot don vi mau b.':ing 500ml, thé nén mdi 1an anh ta s& phai truyén tur 2,5
dén 3 lit mau. Pay 1a mot luong truyén mau kha 16n.

"To1 cling da kham & bénh vién trong truong dai hoc, nhung ho chi biét
trong dai trang ctia toi c6 nhiéu tai thira ma lai khong biét chd nao bi chay
mau. Bac si noi 12 toi chi con cach cat bo toan bo dai trang nhung toi khong
tin 1&m.

Va toi cling da nghe nhiéu tin d6n vé anh. Chang phai 1 anh khéng can mo
bung bénh nhan ma van kham bén trong bung cho ho duogc sao. Thé nén toi



muon anh kiém tra cho i xem t6i bi chdy méau chd nao."

Lan du tién toi dé Xuat st dung kinh nd1 sot co gin day thep va thanh cong
trong viéc phau thuat cit bo polyp ma khong can mé O bung la vao thang 7
nam 1969. Sau d6, t6i da c6 gang danh nhiéu thoi gian dé truyén lai kinh
nghiém cho cac bac sT mong muén dugc hoc ki thuét nay cua toi. Tuy
nhién, viéc kham noi soi trong dudng rudt van can dén mét ky thuat kha
thanh thuc. Boi du sao véi mdt co quan dé hinh thanh tai thira nhu dudng
rudt thi c6 nhiéu truong hop bén trong rat cirng, ngan va tham chi con dinh
chit v6i nhau. Thé nén néu tay nghé khong thanh thuc thi rat kho dé co thé
kiém tra toan b dudng rudt cho bénh nhan va tham chi c6 nguy co con 1am
thung rudt. Thé nén, tai thoi diém do, du 13 kiém tra phﬁn rudt nao thi khép
nudc My ciing chi c6 minh toi ¢6 ky thuét éy Chinh vi vy ma 6ng trum
mafia nay mai cat cong tur Phialadenphia dén tan chd toi thé nay.

Trong s6 cac y ta, cling 6 nguoi noi rang: "Nguoi do 1a trim mafia nén néu
16 ¢6 chuyén gi thi s& rat nguy hiém, thé nén bac si nén tim mot ly do thich
hop 16i tir chéi ngudi ta di." Thé nhung, tdi lai cho rang khi di tré thanh bac
si thi c6 mot chuyén t61 khong thé quyét dinh duogc, do chinh la viéc chon
bénh nhan. Vi vay, mic du lic do cling kha s¢ hai, toi van kiém tra cho anh
ta.

Sau khi ndi soi, toi cam thdy ngac nhién sau khi thay dudng rudt ciia nguoi
dan Ong nay. Dung 1a trude do t61 c6 nghe chinh anh ta noi trong duong
rudt c6 nhiéu tui thira va tham chi con chay mau rat nhiéu nén toi da tuong
tuong duoc phan nao tinh trang bén trong. Thé nhung, khi kiém tra to6i méi
thay tinh trang thue sy con xau hon nhing gi to1 nghi rat nhiéu

Tu phan két trang xich ma hinh chit S cho dén ket trang xubng, két trang
1én, két trang ngang va den tan hau mén c6 vo sb tai thtra. Va néu khong
tim ra duoc khu vire xudt huyét thi ngudi nay sé phai cat bo toan bo dai
trang.

T6i d3 kiém tra rat ki cho anh ta, va t6i 3 tim thiy nhitng ddu vét chay mau
kha nho nam cach hau mén khoang 1m ¢ phan két trang trén phia bén phai
dai trang.

Sau khi kham, t6i bao lai két qua vo1 bénh nhan 1a da tim ra khu vuc xuét
huyét va khuyén bénh nhan lam phau thuit mé 6 bung, cit bo khoang 30cm
phan duong rudt phia bén phai, noi dang chay mau. Mac du cudc phau thuat
s& gay ton thuong to1 than thé bénh nhan nhung t6i ciing giai thich rang neu
s0 voi viée phai cit bo toan bo dai trang thi ddy ciing chi 12 mot ton that rat
nho.



vg chong Bruno yén ldng lang nghe 161 t61 no1, 161 ho né tranh cau tra 161 va
chi no6i1 s€ quay lai vao hom sau roi ra ve.

“Ba diéu wac” két thuc trong 4o mong

Luc d6, t6i mdi ¢6 36 tudi, mic du duge y hoc ca thé gidi cong nhan trong
viéc md ndi soi cat bo polyp nhung thuc té t6i van con 1a mot bac si tré mai
mo phong kham cuia riéng minh. Thém vao dd, bénh nhan lai 1a mot trum
mafia n6i tiéng khiap nuéc My. Puong nhién, ti ciing cho rang néu phiu
thuat thi nén nho mot bac si ¢ tiéng trong nganh, ngay hom do t6i cling
chuén bj gidy chin doan can thiét cho phiu thuat va chd dén ngay hém sau.
Thé nhung, ngay hom sau, vo chong Bruno xuét hién ¢ phong kham va néi
mot cau: "Chiing ti xin nhd béc si Shinya lam phiu thuat."

T6i thuce su da rat ngac nhién va hoi lai: "Anh chi khong nghi 14 toi con
thiéu kinh nghiém sao? O New York con rat nhiéu bac si khéc tai gidi hon
t6i nita. Anh chi khong dinh dén nho nhiing bac si 4y phau thuat sao?"

Tuy nhién, vog chéng Bruno lai rat binh tinh va néi: "Trudc khi dén day,
ching t61 da tim hiéu tat ca vé bac si Shinya. Tt khi con 1a bac si thuc tap,
bac si da truc tiép ding mo thay gido vién hudng din cta minh, dung
khong? Hon nita, t6i cling 3 kham nhiéu bac si va day 1a 1an dau tién toi
gap mot bac si nhe tay dén vay. To1 da ban bac ky v61 vo to1 va dua ra quyét
dinh nay. Nhat dinh bac si phai gitp t6i phau thuat."

"Nhe tay" 1a cach néi danh cho nhiing béc si diéu tri rat nhe nhang, khéo
1€0. Nguoc lai, nhiing bac si vung vé, kham cho bénh nhan mét cach tho 19,
cuc can goi 1a ning tay .

Va nhu vay, ngay khi vira m¢ phong kham cua riéng minh, t61 da thuc hién
mot cudc phau thuat 16n cho mdt trum mafia.

Bruno lac d6 di 65 tudi va éng éy khong thuc sy yén tam khi tham gia vao
ca phau thuat nay. Nhung may man la mac du kho6 khan nhung cude phau
thuat da thanh cong, va éng ay ciing da dan hoi phuc.

Bruno rat c6 long tin voi1 to1, tir viéc cham soc co thé sau phau thuat cho
dén viéc quan 1y strc khoe co thé sau do, ong 4y déu lam theo nhitng hudng
dan ctia mot bac si tre la toi.

Mdi lan 6ng Ay dén kham, ching t6i déu noi rat nhleu chuyén va sau mot
thoi gian ra vién, 6ng dy thudng moi toi dung bira mdi cudi tudn.

Nhing lac chi c6 hai nguoi chung t61, ong ay rat lich thiép, ra dang quy ong
va 1a mot nguoi hai hudc, c6 stc 16i cudn. Khi do, t6i di ké gidec mo hoc y



ctia minh cho éng ay va da duoc ong ay tng hd.

Chung t61 ctr duy tri nhu vay dugc mot nam. Va c6é mot 14n, khi ching to1
van cung dung bita nhu moi khi, 6ng iy noi voi toi:

"Nho ¢6 bac si ma t61 méi nhat lai dugce cai mang nay. Co thé toi cling da
t6t hon rat nhiéu. Va t6i da quyét dinh giao lai cong viéc cho con trai, ciing
%Y séng mot cudc doi thar hai that yén binh. Trudc do, to1 cling da chép
nhan nhiing 161 cdo budc tir phia canh sat, coi nhu 1a mdt d4u cham hét cho
quang do1 trudc day cua minh. To61 ¢6 suy nghi nhu vay cling 1a nho bac si
ca."

Tir trong thAm tam, toi cam thdy vui mung trudc nhimg 101 no1 cua 6ng ay.
Bénh nhan cua to1 da biét tran trong than thé minh va mudn huéng dén mot
cudc song t6t dep hon.

"Va t6i rat mudn duoc tra on cho bac si. Moi ngudi trén doi déu hay nhic
dén 'ba diéu udc', ba diéu duy nhét c6 thé thanh hién thuc. Vay béc si, néu
béc si co ba diéu udc thi bac si muén diéu gi."

Trong mdt khoanh khéc khi nhan dugc ciu hoi nay, toi da dinh tu choi ong
ay rang: "Nhu hién tai 1a ¢t r6i", nhung nhin nguoi dan ong ngdi an cung
minh, t6i lai dinh tréu dua ong 4y mot chut.

T6i chot nhd dén vién kim cuong to 14p 1anh trén ngdn tay ctia vo dng 4y va
noi:

"Vay thi mgt vién kim cuong 10 cara va mot manh d4t 100 mau Anh &
Florida va..

T6i khong nghi ra dugc thtr gi hoanh trang nita ca. Thé nén toi noi:

"Piéu thir ba... t6i s& nghi cho téi 1an gip sau." Va roi ca hai chung toi cing
pha 1én cuoi.

Thé nhung, that dang tiéc 1a "1an gip sau" Ay lai chang bao gior dén.

Boi khong lau sau do, to1 doc dugc trén bao rang ong ay bi tap kich trudce
nha riéng cia minh ¢ Philadenphia va 3 mat mang.

Cudi cung thi vién kim cuong hay manh dét 100 mau Anh cling mai chi la
nhimng diéu uwéc vui vé ma thoi. Nhung ong ay da tang cho to1 mon qua
tuyét voi nhat D6 chinh 1a 6ng ay, nguoi tin t6i bang ca tim long, da noi
chuyén vé toi vi nhirng nguoi quen cua minh.

Sau cai chét cuia dng ay, van co rat nhiéu nguoi tin tuong va dén kham &
phong kham cua t61.

Vén di 6ng 4y da rat cd ging va khoe manh tro lai, sy ra di cua 6ng ay
khién toi cam thiy v6 ciing dau budn. Nhung c6 1§, 6ng dy cling dé hanh
phuc khi cubi cung ciing duoc 18n thién dang v&i mot tim hon thanh than.



Nguwoi me 1ong, ngwdi lai khép chat Iong minh

Nguoi phu nit Ay dén gip toi vai nam trude. Co Ay 42 tudi, mot minh tir Los
Angeles dén phong kham cua t6i va ty xung 1a mot bac si chuyén vé noi
khoa va dinh dudng,

C6 an mac gon gang, chin chu nhung lai dé cho toi 4n tuong vé mot ngudi
gia hon so voi tuoi that va mot guong mit lanh ling dén mirc khong cuoi
no1 mot cai.

Ngudi phu nir 4y dén voi tu cach 1a mot bénh nhan ung thu v da khong thé
1am phau thuat va mudn duogc t6i ké don cac loai thude uéng bo sung cling
nhu muén kham dudng rudt.

Nguoi phu nit d6 ciling biét dén nhing 10i khuyén cua t61 rang trong so
nhirng bénh nhan ung thu va ¢ nir va ung thu tuyén tién liét & nam, c6 nhiéu
nguoi co trang tudng xau va tham chi ¢6 nguoi con bi ung thu duong rudt
nén can thuc hién kiém tra cang sém cang tot.

That may 1a duong rudt cia ngudi phu nit d6 chwa xay ra van dé nghiém
trong. Tuy nhién, vi mot dai trang cimg va co that manh nhu vay thi t61
cing khong thé noi nguoi nay c6 mot trang tuong dep dugc. Neu ctr tlep tuc
dé mic thé nay thi chic chan trang tudng cua co ay sé& chuyén bién xau hon
nua.

Trang tudng clia ngudi phy nit nay kha cimg, hep, c6 phan dong khéi, niém
mac ciing kho va nhiéu noi con chuyén mau den. Theo kinh nghiém cua t6i
thi trang tudng nhu thé nay thuong xuat hién ¢ nhitng nguoi thuong xuyén
an cac san pham tir sira, it chat béo nhu pho mai ricotta trong hon muoi
nam.

T6i nghi c¢6 1& ngudi phu nit nay ciing c6 thoi quen in udng nhu vy, nhung
t6i van ctr hoi mot cau nhu véi moi bénh nhan khéc.

"Binh thuong chi hay an nhiimg mén nhu thé nao?"

Nhung dot nhién, nguoi phu nit dy lai noi gian.

"T6i khac voi cac bénh nhan binh thuong khac. Toi cling khong can phai tra
101 dén ca van dé théi quen dn udng, thém vao do, anh néi nhu vay 14 y gi.
Chuyén mon cua t6i 13 dinh dudng, thé nén t6i con hoc vé nd nhiéu hon anh
day."

Toi1 giat minh trudce thai do hung ho, de doa cua nguoi phu nir éy, nhung to1
van nhe nhang khuyén nhu:



"that xin 16i. Nhung day 13 cau hoi ma t6i van hoi voi tit ca bénh nhan dén
chd t6i kham bénh. Thé nén chi ciing ctr coi nd nhu mot cau hoi binh
thuong thoi nhé."

Thé nhung, nguoi phu nit Ay dén cudi cing ciing chang tra 1oi cau hoi cta
toi.

Va co 4y ciing chang cuol lay mot 1an, mua thudc udng va di vé.

Sau nay, nguoi phu ntr ay khong quay lai phong kham cua to1 nira.

C6 1&, nguoi phu nir y d3 om tat ca vao minh, day trach nhiém cho ban
than mac du 1a bac si nhung lai méc bénh, ty minh cam thay ban than bat
hanh dé r6i mic bénh nang va lén thién dang roi cling nén.

Khi @6, néu c6 ay co thé hiéu duoc su can thiét trong viéc cai thién thoi
quen sinh hoat va an udng thi co 1& can bénh ning sau nay cua co ay da thay
d6i roi.

Nghi dén day, t6i lai cam thay day tiéc nudi. Viéc trg gitip cho nhiing ngudi
dong chit trai tim minh nhu thé nay thi dén ca bac si ciing khong lam dugc.
Néu mot nguoi thuc su mudn chita bénh thi viéc mo long minh 1a diéu tuyét
doi can thiét.

Thé nhung, ndi 1ong ciia mot ngudi néu khong do chinh nguoi 4y mé thi
tuyét d6i khong thé mo ra duge. Nguoi ngoai cling khong thé bat ép né mo
ra.

Mot 6ng trim mafia san sang trai long véi tdi va mot nit bac s dong chiit
trai tim minh. Khéc biét khong phai 1a thai do cta toi ddi v4i ho ma khac
biét ndm & chinh ho.

Ky thuat van chan giup nang cao ky nang tw chira
bénh va kha nang mién dich cua bénh nhan

Nho ¢6 su gidi thiéu cua cac bac si, cac bénh nhan ma co nhiéu bénh nhan
mo&i dén chd t6i kham bénh trong tinh trang strc khoe kém.

Khi c6 két qua kiém tra, néu phat hién nhitng bénh nguy hiém nhu ung thu,
t6i nhat dinh sé hoi bénh nhan cau hoi dudi day:

"Anh/ Chi nghi nguyén nhan mac bénh ctia minh 1a gi?"

Béc si lai di hoi bénh nhan nguyén nhan gy bénh, nghe méi budn cudi 1am
$a0.

Thé nhung, day lai la mgt budce rat quan trong dé bénh nhan c6 thé dbi mat
v&1 can bénh cua minh.



Bénh tat nhat dinh c6 nguyén nhan. Va trude hét, t6i dé ho tur hoi lai chinh
minh, dé thuc su tiép nhén vé cin bénh nay.

Khi d6, nhitng nguoi cam thiy nguyén nhan cin bénh 1 do udng qua nhiéu
ruou bia, thudc 14, sinh hoat khong diéu d6 hay qua mét moi do cong viée
nang nhoc thuong sé khé thang thén nc')i nguyén nhan cho toi.

"La do mdi ngay t6i déu udng ruou."

"Cai nay, thuc ra la do mai ma t61 cting khong bo dugc thude 14."

"May nam gan day, t01 déu lam cong viéc vat va nén c6 ]& da vuot qua gidi
han cua ban than ro1.'

Trong khi d6, nhitng nguoi cam thiy c6 thé do van dé tinh than dan dén
bénh tat thi lai khong tra 101 ngay.

Boi da phan nhimg van dé d6 déu lién quan dén doi sdng c4 nhan, thé nén
c6 18 ho khong thé néi vi mot

nguoi ngoai nhu toi.

Khi do, t61 lai dong vién ho mot chut dé ho mé& long ra hon:

Anh ctr néi di, diéu gi cling dugc. Néu anh thay co thé néi véi t6i thi chung
ta s& danh mot chit thoi gian dé néi chuyén, thé nén anh hay néi cho t6i biét
nhé."

Quan hé tin tudng giita bac si va bénh nhan va diéu quan trong hon bat cir
thir gi. Va dé hinh thanh nén méi quan hé tin tuong d6 can phai c6 su mo
long tir ca hai phia.

Chinh vi vay, binh thuong t6i déu chu Y bat chuyén, goi mo dé bénh nhan
n6i nhiéu hon. C6 nhiéu ngudi hay dén kham & chd t6i trong nhiéu nam, ho
dén chd t6i khong phai véi muc dich chira bénh ma chi 1 tham kham, kiém
tra. Boi toi tuyét d6i khong dimg lai ¢ viéc chi kham noi soi va chi thong
bao két qua nhu: "Khong co polyp, ciing khong thdy ung thu. Hai nim sau
anh hay quay lai day kham lai nhé."

To1 khong ing hd viéce bac si chi kham than thé cho bénh nhan. Than thé
chi chiém mot ntra, va mot ntra con lai phai thong qua nhing cau hoi,
nhing 161 n6i chuyén véi bénh nhan dé kham vé tinh than cho ho.

D6 1a vi toi hiéu rang tinh than c6 anh hudng 16n dén than thé con ngudi.
Du 1a két qua kiém tra, néu chi don gian 13 thong béo két qua theo nghia vu
thi khong thé nao dong duogc tdi trai tim ciia ngudi bénh. Sau khi kham
xong anh cam thay duong rudt thé nao? Va so voi lan trude téi kham thi
anh thiy n6 thay doi ra sao? N6 di tot 1én hay xau di?... Néu tinh trang tot,
to1 s€ tiép tuc dua ra nhitng cau hoi va khich 1& nd luc cai thién cta bénh



nhan. Néu tinh trang x4u di toi s& tiép tuc noéi chuyén dé tim hiéu xem
nguyén nhan nam & dau.

"V¢é 1an kham hom nay, dudng rudt cia anh hoi khé mot chat ddy. Nhin mit
ctia anh thi t6i thdy da ciing hoi kho thi phai. Mdi ngay anh udng bao nhiéu
nudc vay?

Gan day huyét ap ctia anh ting cao hon mot chut phai khong? Néu khong
da nudc thi huyét 4p cling ting 1én ddy. Mdi ngdy anh hiy uéng ngan nay
nudc nheé."

Truong hop nguyén nhan c6 kha nang khong phai ¢ khia canh than thé thi
t61 s& hoi vé tinh trang gan day, nhirng thay do6i trong cudc séng cua bénh
nhan. Nhitng ltc nhu vy, toi ciing chu ¥ tao khong khi thoai mai dé bénh
nhan cam thiy d& néi chuyén ctia minh hon. Vi du nhu véi ngudi thich
danh golf, toi s& néi trude vé chuyén khoa hoc danh golf gan day...

Lam nhu vay thi ngay ca nhitng ngudi ban dau khong néi nhiéu thi sau hai,
ba lan t6i kham ciing bat dau twoi cudi hon, ho di thang thin dé chia sé
nhing diéu trong tham tdm ctia ho cho toi.

Nhitng bénh nhén sin sang mé 1ong khong chi dé diéu tri ma con nang cao
hi¢u qua tri ligu.

T6i cho rang nguyén nhan 1 vi 10ng tin vao mot ngudi ndo d6, mudn chia
sé voi mot nguoi khac giup kich thich cac enzyme trong co thé ho, va két
qua 12 nang cao kha nang mién dich ctia co thé.

Bac si tuyét doi khong dwoc cong bo nhirng ngay
thang con lai cua bénh nhan

Két qua kiém tra du c6 nghiém trong dén dau, toi ciing tuyét doi khong noi
d6i bénh nhan. Thinh thoang, ngu’(n nha bénh nhan cling n6i vo1 to1 rang:
"Xin dung noi su that voi ong ay."... Nhung khi do, toi s€ thuyet phuc nguoi
nha ctia ho va dé ho hiéu dugc tim quan trong cua viéc dé tit ca moi nguoi
biét dugc sy that.

Thém vao do, c6 mot diéu ky la 1a trong nhitng truong hop bi ung thu,
nhirng nguoi biét duoc tinh trang bénh cua minh, tham chi biét dugc ban
than da dén giai doan c6 thé sé& chét, va chép nhan tinh trang cua ban than
lai c6 nhiéu ngudi chita khoi hon.

T6i khong tim duoc mot cau noi tiéng Nhat nao phu hop véi tinh hudng nhu
thé, nhung trong tiéng Anh, cam giac ay goi 13 "accept" (chdp nhan). Chap
nhan khong c6 nghia la buéng xudi cho tinh trang va van ménh cua chinh



minh ma 14 tiép nhén tinh trang ctia ban than véi quyét tim tién vé phia
trudc.

T6i dé bénh nhan ty ndi vé nguyén nhan gy bénh ctia minh ciing 1a dé ho
dé chép nhan bénh tinh cua minh hon.

Chinh vi vay, du 1a bénh gi, t61 cling nhét dinh "thong bao" cho ho.

Khi thong bao cho bénh nhan, ciing c6 nhitng ngudi hoi t6i rang: "Bac si,
to1 con séng dugc bao 1au nita?". Thé nhung, Iac d6 toi lai n61 véi ho that ro
rang rang: "Toi khong biét."

C6 1& cac ban hay thiy trén phim c6 canh bac si thong bao véi bénh nhan ho
chi con séng dugc ba thang hay ntra nam... Nhung t6i cho ring béc si thuc
sy ma lam nhu vay 1a mot sai 1am to 16n.

"Sinh ménh ctia anh do Chtia ban cho. Chinh vi vy, nhitng van dé nhu khi
nao Chua s& goi anh vé thién duong khong phai 14 van dé ma toi s& dé cap
dén."

Khi duogc hoi, luc nao to1 cling s€ tra 161 nhu vay.

To1 "thong bao" bénh tinh té1 bénh nhan 1a vi n6 c6 ich trong viéc gitp
bénh nhan sdng t6t hon trong cudc doi sau nay cua minh. Tuy nhién, diéu
do6 khong phai 1a "thong bao nhiing ngay thang con lai" cua bénh nhan. Neu
bac si thong bao diéu nay cho bénh nhan, thir bénh nhan tiép nhan duoc
khong phai 14 "su séng" ma 1a "cai chét". Pay 1a diéu khac biét 16n gitra hai
thong béo.

Nguoi bénh va bac si cang c6 mdi quan hé tin tudng viing chic thi ngudi
bénh lai cang chiu anh hudng bo1 nhiing 161 ndi cua bac si.

Néu thoi gian con lai cia bénh nhan ding nhu 16i bac si noi thi dung 1a
chan doan cua béc si rat chinh xac, nhung phai ching d6 1a két qua cta viée
bénh nhéan da tu 4m thi cho minh vé thoi gian "con ba thang" ma bac si da
noi hay khong.

Con nguoi dén mot 1ac nao d6 nhat dinh sé& chét di.

Bi bénh chi don thuan 14 ngudi d6 khong biét tran trong than thé minh ma
thoi. Néu ban bi bénh, ban ding than thd vé qua khi hay tu Iira doi chinh
ban than minh. Quan trong la ban can chép nhan su thuc va séng tron ven
quang doi con lai ciia minh.

Bruno, 6ng trim mafia t6i da noi ¢ trén mic du di thue sy d6i mit véi bénh
tinh cuia minh va da hoi phuc suc khoe, thé nhung chi mot thoi gian ngan
sau ong ay lai bi ban chét. Ngay ca nhu vay, to1 van cho rang sy tran trong
than thé chinh minh va quyet tam mudn séng mot cudc doi méi ciia dHng ay
d3 co Y nghia rat to 16n doi v6i chinh 6ng.



Tinh than co mot stre manh rat Ion

Chuing ta van thuong goi stre bén, sirc chiu dung cua co thé 1a thé luc. Va
t61 cho rang ngudn gbc cua thé luc trong co thé chinh 13 sttc manh enzyme.
Khi strc manh enzyme trong co thé suy yéu, thé luyc cua chung ta cling suy
giam. Va néu sttc manh enzyme trong co thé dugc hoi phuc thi thé lyc cling
dugc phuc hoi.

Thé luc 12 yéu t6 rat quan trong trong sur sdng ctia con nguoi. Vay phai
chang tinh than cua ching ta ciing c6 mot. stc manh quan trong 13 "tdm
luc". Phai ching d6 14 ngudn sirc manh gitip con ngudi chung ta trd nén
dung 1a con nguoi. Thyc sy 14 toi da suy nghi rit nhiéu vé diéu nay.

Tinh than c6 mot sitc manh rat to 16n. Tdi c6 thé tré thanh mot bac si 1a do
trong tham tdm t6i ludn nghi minh mudn tré thanh mot bac si. Téi mudn
viét sach 13 vi t6i mudn truyén dat nhiing diéu quan trong téi nhiéu ngudi
hon nira.

Trong Chuong 1 t61 ¢6 noi vé nhitng nguoi trong tré trung hon tudi thudng
1a nhirng nguoi mong mudn duoc tré trung trong chinh thim tAm ctia minh.
Do cling 1a mdt biéu hién cta "tdm lyc". "Tam lyuc" khong lién quan dén
tinh trang than thé ctia con nguoi va co thé boc phat trong tich tic. Néu co
thé xac dinh rd tim trang cua ban than va dinh dugc muc tiéu cho minh thi
bét ctr ai cling ¢6 thé ndm bat dugc ngudn sitc manh nay.

"Tam luc" ma to61 no61 khac mot chut véi "khi Tuc".

Khi luc vén di c6 ngudn gdc tir than thé cua chung ta, va nd gan véi "ning
lugng sinh ménh". Khong chi c6 con nguoi ma ngay ca cac loai dong thyc
vat khac ciing c6 yéu té nay.

Va tu ching ta ciing c6 thé nudi dudng thé luc cung khi lyc.

Néu ban chim chi luyén tap thi thé lyc cta ban sé& tang lén. Va bé‘mg viéc
suy ngam, cung cd tinh than, dua ra muc tiéu cho ban than, ban c6 thé danh
thure khi luc trong ban.

Trong khi d6, chung ta lai khong thé nudi dudng "tdm luc" mot minh duge.
Baéi1 "tam lyc" 1a "stirc manh tinh yéu" to 16n c¢6 dugc khi ban moé rong long
minh va danh tang tinh yéu thuong ctia ban than cho nhiing ngudi xung
quanh.

"Tam lyc" ¢6 stirc manh to 10n vi nd bat ngudn tir "tinh yéu".

Va thuc ra, nguyén vong "mudbn dugc tré trung" ma t61 noi ¢ trén cling
khong phai chi vi mot minh ban than minh. Bang ching chinh 1 nhimg
nguoi song mot minh trén nhitng ddo khong nguoi chang ban tim dén ngoai
hinh, dang vé cia minh.



Con trong trudng hop cua toi, toi can tré trung dé cac bénh nhan cé thé tin
tuong dugc vao ban than toi voi vai tro la mot bac si trong linh vyc y té strc
khoe, y té du phong Nhitng nit dién vién hay nhtrng vi tong thong hién nay
cling déu rat 001 trong su tré trung vi ban than ho biét rang rat nhiéu nguoi
mong do1 vao "su tré trung" cua ho.

Khi ban bit dau yéu thuong, tran trong mot ai do, nhu cau nguyén vi mot ai
d6, mudn duogc thau hiéu ai do... thi do cling 1a lac "tam luc" cua ban dugc
phat huy.

Chac han ai cling trai qua kinh nghiém khi "tdm luc" trong co thé bung phat
khién cho nhitng mét méi bay bién nho nhiing 101 noi ciia dira chau nho:
"Ba oi, ba phai khoe mii ddy nhé", hay nhitng 1oi néi ctia bd: "B6 tin tudng
con", hay nhiing 101 t6 tinh cia nguo1 yéu: "Anh yéu em"...

Nhiing c6 gai dang yéu trd nén tré trung, xinh dep hon cling 1a nho ¢6 "tam
luc" nay.

Nhirng nguoi dan 6ng trung nién tai hon cung nhimg co gai tré cling tre lai
mot cach dang kinh ngac 1a do ho c6 mdt mong muén manh mé muon dugce
tré lai vi vo cua minh.

Nhitng bénh nhan duoc cho 14 hoan toan hét hy vong lai ¢6 thé hdi phuc
mot cach than ky, chic chin trong qua trinh do co ton tai tinh yéu cuia moti
nguoi xung quanh di véi anh ta va tinh yéu ctia anh ta dap lai moi nguoi,
gitip "tam luc" trong co thé anh ta boc phat.

C6 1€, nho co tinh yéu ma enzyme trong con nguoi chung ta duoc kich thich
va kha ning tu chita bénh, kha nang phuc hoi tiém tang trong co thé chung
ta duoc kich phat dén cuc han. Kha nang tu chira bénh, kha ndng phuc hoi
nay du ¢ nhin tir con méat ciia mot béc si thi cling manh hon gap nhiéu lan
s0 véi thé luc va sitc manh cua y hoc.

Ban c6 bao nhiéu nguoi dé yéu thuong, nhitng ngudi ma ban c6 thé "vi
nguoi d6" 4y? Néu ban c6 cang nhiéu nguoi nhu thé thi "tm luc" trong ban
s€ lai cang dugc phat huy manh mé.

Gia str néu ban c6 it nguoi dé yéu thuong, hay ban khong co ai dé yéu
thuong ca, thi diéu d6 c6 nghia 1a ban chura mé 10ng minh véi nhitng ngudi
xung quanh. Ban hady m¢ long minh ra, mim cudi véi moi ngudi va hay
danh nhirng 161 yéu thuong cho ho.

Nhirng nguwdi suy nght tich cwc vé viéc vé hwu sé tré
ra



Cho du hién tai, khi dd 72 tudi, toi van thuong vao bép mdi khi mudn chiéu
d3i ban bé hay mudn thé hién tinh yéu véi gia dinh.

Lan déu tién toi vao bép 14 nim toi vao tiéu hoc. Toi thay me, ngudi von co
thé trang khong tot phai day sém mdi sang va chuan bi com hop cho hai chi
em t61, thé nén mdi sang t6i da thdi com voi mong mudn duge gitp d& me
phan nao do.

Bay gio viéc niu com thuong dua vao ndi com dién, chi can vo gao, do
nuéc theo vach chia va an nut 14 xong. Thé nhung, thoi d6 chang c6 dén cai
bép dién hay bép ga ndo ca. Moi nguoi déu phai nhit cai, nhom bép va nau
com bang bép cui. Tat nhién trong qua trinh niu ciing phai canh ltra sao cho
vira phai.

Khi d6, t6i méi 1a hoc sinh 16p Mét, 1an dau ndu com bang bép cii nén
duong nhién 1a n6 di that bai.

Thé nhung, du t6i 6 ndu hong nhung me t6i lai chang hé tirc gian. Tham
chi me con day t61 cach dung than khi nhom Itra, chira ndi com khi it nudc
béng cach cho thém mét cbe rugu vao...

To1 c6 moi quan tam manh meé dén viéc an udng cling la nhd me da day cho
t61 niém vui trong niu nudng va su quan trong cta bira in.

Viéc ndu com mdi sang nay dugc to1 kéo dai cho dén nam 16p Nam, lién tuc
khong thiéu ngay nao. Me t6i cling rat vui va tdi lai cang cam thay vui hon.
Chinh suy nghi mudn giup d& me cia toi cudi cung di tra lai cho t6i 1a niém
vui, niém hanh phtc. Khi ban yéu thuong nhitng nguoi xung quanh minh,
ban khong chi x6a tan mét moi, dau don cho ho ma con cho chinh ban than
minh nira.

Ngay toi con bé, me toi thudng noi voi toi rang: "Con hiy tré thanh mot bac
si vi dai nhu Hideyo Noguchi nhe."

Cho dén tan bay gio, t6i van c6 thé tap trung vao cong viéc "vi stc khoe cua
nhiéu ngudi hon nira" 14 vi suy nghi mudn dép vmg nhitng tim nguyén iy
cua me da tao dong luc manh mé cho toi.

Nguoi ta thudng noi dit myc tiéu cho minh 1 diéu quan trong dé ban c6 thé
séng tron ven cudc doi ciia minh. TAt nhién, c6 mot muc tiéu tot 1a diéu rat
tuy€t voi. Vo1 to1, ngay tir ngay bé t61 da dat muc ti€u cho minh "tré thanh
mot bac si gidi co thé chita duoc bt ¢t cin bénh nao".

Thé nhung, diéu thuc sy nang d& cho toi cho dén ngay hom nay, khi da dat
dugc muc ti€u tr¢ thanh bac si chinh 1a dong luc bat nguén tu tinh yéu
thuong "mudn dap tng mong moi ciia me".

Pong luc cling co nhiéu cép bac. biéu gi 1a dong luc cua ban?



Tién bac, dia vi, cam giac trach nhi€m, do61 khi cling co6 ca su tlrc gian.

Thé nhung, to1 van cho rﬁng dong lyc manh mé nhét chinh 1a dong luc XuAt
phat tir tim long "yéu thuong", "tran trong" vinh vién khong bao gid suy
giam.

Vi du, mot vi té)ng thong sau khi mién nhiém thuong gia di trong thay, d6 1a
do ong 4y da mat di dong luc sau khi hoan thanh muc tiéu cua minh. Chinh
suy nghi muén duoc dting vao vi tri d6 trudc khi 1am tong thong va mudn
hoan thanh trach nhiém cua ban than sau khi da tr¢ thanh tong théng da tro
thanh ngudn dong luc thuc day, hd tro va nang do cudc song ctia ngudi do.
Thé nhung, sau khi hét nhiém ki, sau khi vi tong thong cam thay da hoan
thanh trach nhiém cta ban than, dong luc trong cudc sdng ctia dng ay ciing
theo d6 mat di. C6 rat nhiéu nhan vién sau khi nghi huu ciing gia di véi ly
do tuong tu.

Thé nhung, néu dong lyc ning d& cho vi tong théng trén 1a "mudn gitp cho
nhiéu nguoi hanh phac hon nira" thi co 1€ du dé hét nhiém ky, 6ng ay van s&
hoat dong rat tich cuc & mot linh vuc moi trong pham vi kha nang cua
minh. Jimmy Carter, ngucn duogc truyén thong xung tung 13 "cyu tong thong
manh nhét trong lich st" va 13 nguoi dd nhan duoc giai Nobel hoa binh, ¢6
1& chinh 1a vi du dién hinh nhét cho chung ta.

Chinh vi vay, sau khi nghi huu, ban dirng nén suy nghi ti€u cuc vé n6 ma
hay tiép nhan mot cach tich cuc, coi d6 13 thoi diém cho mot bat dau méi, vi
gia dinh, vi ban than hay vi mét ai do, vdi su yéu thuong, tran trong ctia
minh.

Lam nhu vy, ban khong chi khong gia di ma con co thé tré ra.

“Quan hé tinh duc co tinh yéu” la phuong phap tre
hoa tuyét voi nhat

Nguoi Nhat thuong ¢ tu tudng cAm ky rat manh véi van dé tinh duc.
Nhung t6i lai cho rang quan hé tinh duc 1a diéu can dugc tan hudng hon
ntra.

Bd&1 quan hé tinh duc chinh 1a "hanh vi thé hién tinh yéu tot cung".

O MY, quan h¢ tinh duc dugc goi 1a "make love" hay néi cach khac 1a "lam
tinh". DAy 12 mot tir rat dep. Tir ndy cho thiy nguoi My dit quan hé tinh
duc & mot vi tri quan trong trong cudc séng cua chinh minh.



Trong khi do, that dang tiéc 1a trong tiéng Nhat khong c6 tir ndo dep d& nhur
thé khi ndi vé quan hé tinh duc. Tham chi gidi tré con dung mot chir khién
t61 cam thay dang tiéc 1a H. Co nhiéu gia thuyet vé nguon gbc cta chit H
nay nhung thuyét phuc nhat van 1a gia thuyét cho rang day 1a chit cai bat
dau cta tir "Hentai - Bién thai". Nhu vay, chuyén lam tinh va chuyén bién
thai da bi moi ngudi nhan thirc qua sai lam.

To61 cam théy rat ky la 1a o Nhat, khi c6 con, nguoi ta s€ goi do 1a "két tinh
cua tinh yéu" nhung tinh duc thi lai khong duoc coi 1a mot viéc tran déy
tinh yéu thuong.

Trong thoi gian gan day, vo chong khong quan hé tinh dyc dang 12 van dé ¢
Nhat. Mot trong s6 cac nguyén nhan ciia viéc nay phai chang chinh 1a do
nhan thuc tiéu cuc d6i véi tinh duc cua nguoi Nhat.

O My, hau nhu khong ¢6 nhiing suy nghi tiéu cuc khi nhic dén van dé quan
hé tinh duc nay. Tt nhién 13 & day ciing c6 cha ¥ van dé TPO (thoi gian -
dia diém trudong hop), nhung cling ¢6 truong hop chu dé quan hé tinh duc
dugc dua ra mot cach nghiém tac trong chuong trinh Talk Show an khach
chiéu vao khung gid vang trén ti vi, thdm chi con c6 ngudi chia sé nhitng lo
lang trong chuyén nay cho ban thin cta minh.

Quan hé tinh duyc c6 tinh yéu 1am phong pht cudc sdng clia con nguoi.

T6i cho rang mot trong nhitng gia tri cua con ngudi chinh 1a "cam nhan
hanh phuc", va quan hé tinh duc ciing 12 mot yéu t6 quan trong mang lai
hanh phuc cho ching ta.

Quan hé tinh duc tuyét d6i khong phai 12 mét chuyén dang xau ho. Ngoai
ra, d6 cting khong phai la hanh vi chi dé c6 con. Ban chat thuc sy cia quan
hé tinh dyc 1 thé hién su yéu thuong tot cliing vi nguoi minh yéu.

Chinh vi vay, dleu nay khong co quan hé to1 tudi tac.

C6 18 cac con so sau s& khién ngudi Nhat cam thy kinh ngac. Theo diéu tra
cua to bao Harvard Health Letter cua My, so nit gioi Van quan h¢ tinh duc
& d6 tudi 60 13 81%, & d6 tudi 70 1a 65%, s6 nam gidi van quan hé tinh dyc
& do tudi 60 1a 91% va & do tudi 70 1a 79%.

Va hon 90% s6 ngudi tra 10i 1a van dang quan hé tinh duc ciing tra 10 rang
tinh trang strc khoe ctia ho hién dang rat tot.

Quan h¢ tinh duc khong phai 1a khong c6 quan hé té1 stre khoe.

Ban ¢6 thé hinh dung mét cach don gian 13 quan hé tinh duc gitp 6n dinh
can bang hodc mon, kich thich tuan hoan mau. Nit nha vin kiém nha dinh
dudng hoc nguodi My Nora Hayden da viét trong tic pham ctia minh rang



doi séng tinh duc day du co tac dung giup phong tranh hién tuwong ldo héa &
nir gioi va gitr gin tudi xuan.

Mic du ¢6 vai chd khién toi cam thay khong hai long 1am 1a tac gia khong
dé cap dén mot hiéu qua tuong tu d6i voi nam gidi trong cuon sach, nhung
c6 thé viéc nay c6 lién quan dén viée tiéu hao enzyme do xuét tinh.

Trong thut phong the ctia Trung Qubc ¢6 mot phuong cham 1a "yéu ma
khong xuat", c6 nghia 13 quan hé tinh duc nhung khong phong tinh.

Véi nhitng ngudi tré tudi, c6 day du enzyme trong co thé ¢ thé khong dé
tam dén 101 day nay, nhung véi nhitng nam giéi trung, cao nién thi day 1a
mot 101 day rat bd ich.

T6i cho rang, néu nam gidi ¢ thé kiém ham dugc viéc xuat tinh tiy himg
thi quan h¢ tinh duc la mot cach rat hiéu qua dé léy lai su tré trung cho nam
gidi.

Céc ban dimg hiéu nham, t6i khong khuyén khich hanh vi quan hé tinh duc
bira bai voi bat ky ai.

T6i chi mudn cac ban biét réng quan h¢ tinh duc c¢6 tinh yéu la mdt cach
hiéu qua giup cho cac cip ddi yéu nhau, cac cip vo chong thé hién tinh yéu
cho nhau, mo rong long minh hon va c6 mét cudc sdng khoe manh, phong
phu.

Chuéan doan “anh hwéng thdi ky man kinh” khéng
dang tin

Trude va sau thoi ky man kinh, nit gioi thuong Xuét hién nhiéu bénh trang
kho chiu nhur hoa mat, chong mat, hoi hop, d6 mo héi lanh, huyet ap thay
d6i kich liét, u tai, dau bung, tiéu chay, s6t nhe... Tuy nhién, néu c6 di bénh
vién thi nhiéu nguoi ciing chi nhan dugc két Luan 12 "anh hudng cia thoi
ky man kinh".

Nguyén nhan ctia nhitng anh huéng nay duoc cho 1a do su thay dbi luong
hodc mon estrogen trong co thé.

Pung 14 trong thoi ky man kinh, co thé s& xuat hién nhiing thay doi trong
can bang ndi tiét. Tuy nhién, t6i cho rang nguyén nhan din dén nhiéu ching
bénh nhu vay khong chi c6 mot diéu nay.

Du la chirng bénh nao ciing chi dung mot cau "anh hudng cia thoi ky man
kinh" dé ket luan c6 1& 1a loai chan doén vo trach nhiém.

T6i cho rang mdi ching bénh déu c6 nguyén nhin cua riéng no.



Anh huong cta thoi ky méan kinh ¢6 ngudi 6, cd ngudi khong, va gitra
nhirmg nguoi phat bénh thi chimg bénh cua moi nguoi cing rat khac nhau.
Néu chi do mdi nguyén nhén 14 su thay doi noi tiét thi chac chiing ta khong
thé thay nhiéu van dé thé nay.

Thoi ky mén kinh nay khong chi la giai doan bién dbi vé sinh 1y ma con 1a
giai doan bién d6i rat nhiéu thi trong co thé nguoi phu nir. Vi dy, day la
thoi ky danh dau su giam st lugng SOD, chét chéng oxy hoa trong co the.
Vi y nghia do, thoi ky nay co thé noéi 1a thoi ky ma cac ton thuong do sinh
hoat, an uéng khong diéu d6 dé biéu hién thanh cac bénh chimg.

Phan lon cac bénh duoc goi 1a bénh lién quan dén 16

song sinh hoat hién nay von déu dugc coi 1a bénh nguoi lon voi ly do "vi
biéu hién thanh bénh & nguoi truong thanh". Sau nay, s6 nguoi tré tudi mac
cac bénh nay ngay mot nhiéu Ién, va sau nhitng nghién ctru tim hiéu nguyén
nhan, ngudi ta mai biét rang cac bénh nay 14 do thoi quen sinh hoat xau gay
nén va da stra lai t€n nhom bénh 1a cac bénh lién quan dén 16i séng, sinh
hoat.

T6i cho rang anh hudng cta thoi ky man kinh ciing twong tu nhu vy, day
khong don gian la nhitng ching bénh phat ra trong thoi ky man kinh, ma c6
kha nang cao 14 nhitng bénh phat ra do sinh hoat khong diéu do.

Trong thyc té, anh hudng thoi ky mén kinh truée day duoc cho 1a chi phat
bénh ¢ phu nit, nhung trong thoi gian gan day, cac bénh nay ciing thay xuét
hién ¢ ca nam gidi. Ngoai ra, ngay ca nhitng phu nir tré tu6i do mot vai
nguyén nhan nhu di chimg sau giam can dot ngot ciing ¢ cac biéu hién
gidng v6i anh huong thoi tién man kinh.

Chinh vi vay, t6i cho rang chang c6 chan doan nao qua loa bang chan doan
anh huong thot ky man kinh ca.

Nguyén nhan gay ra cac van dé khong phai la tudi tac. PO chi la nhiing biéu
hién két qua cua nhimg théi quen an udng, chat luong bai tiét, thoi quen
sinh hoat t6t, xau tir trude dén gio ciia mot ngudi ma thoi.

Véi nhitng ai dang chuan bi don giai doan man kinh hay nhiing ai dang kho
sO vi nhitng anh hudng cua thoi ky man kinh, ngay tur lac nay, cac ban hay
thuc hién nhiing phuong phap séng khoe ma toi gidi thiéu trong cudn sach
nay va cai thién sinh hoat ctia minh.

NAau co thé ban ¢6 du enzyme di¢u ky va du nudc, sy thay ddi noi tiét trong
co thé ban cling s¢€ dién ra hét strc thuén lgi. Tai tin chic rﬁng nguoi thyuc su
khoe manh sé& khong c6 nhitng van dé nhu anh huong thoi ky man kinh.



Tinh cach dé mac bénh, tinh cach khé mac bénh

T6i ludn chi ¥ kéo dai thoi gian thim kham nhiéu nhat c¢6 thé dé noéi chuyén
tryc tiép voi bénh nhan. Ngay ca trong diéu tra théi quen dn udng ctia moi
nguoi, binh thudng toi déu tu minh hoéi cac bénh nhan.

Mic du van con rat nhiéu bénh nhan khac dang cho dén luot, nhung t6i van
cudi dua va kéo dai thoi gian ndi chuyén véi bénh nhan, va tham chi c6 lan
6 y t4 con noi véi toi rang: "Béc si, néu 1a diéu tra thoi quen an udng thi dé
chung t61 lam di."

Thé nhung, to1 khong don gian chi la thu thap s liéu, nén toi nodi rang viéc
nay ciing can thiét cho viéc kham bénh va tiép tuc ty minh lam.

Vay tai sao t0i1 lai lam viéc ay‘? Do 1a vi thong qua cac cau chuyén, to1 co
thé hiéu duoc tinh cach va thé chat ciia ngudi bénh.

Vi dy, trong trudong hop khdm ndi soi, do bénh nhan it phai chiu nhiing ton
that vé than thé va tinh than nén phong kham cua toi sé& tién hanh
Premedication (tlen me). N6 khac vo1 gay mé ¢ chd no chi khién co thé
thoai mai va tién vao mot g1ac ngu nong.

Sau khi kiém tra xong, t6i s& vira noi chuyén véi bénh nhan vé két qua kiém
tra vira hoi: "Anh cam thay thé nao khi tién hanh tién mé?"

Khi d6, c6 ngudi s& tra 101 rang: "Vang, t6i cam thay rat thoai mai. Toi thay
cam giac thu gian, thoai mai do rat thich nén hy vong 1an sau lai duoc tién
hanh nhu thé." Va tdi s& dic biét chu ¥ dén nhom ngudi nay. Bai nhing
nguoi cd cam gidc thoai mai khi tién hanh tién mé 13 nhitng ngudi dé bi phu
thudc vao dugc pham hay ruou.

Chinh vi vy, vo1 nhiing nguoi do, to1 s€ giam lidu lwong thude sir dung
trong lan tién mé sau, va khi ho mac bénh nao do, toi ciing s& chu y that can
than dén don thudc ciia ho.

Nhiing nguoi dé phu thudc vao thudc cling de phu thudc vao rugu, thé nén
khi hoi v€ thoi quen an ubng cua ho cling can phai cha y dan dat dat cau
héi. Vi néu truc tlep n6i v6i ho 1a: "Rugu tuyét ddi khong tot cho co the.
Hay bo rugu ngay", thi ho s€ noi giam lugng rugu minh uong Xuong mot
chut. Boi trong tham tAm ctia ho ciing biét rugu khong tdt cho co thé nén
khi thiy thai do va phan Gng cua dbi phuong, ho s& thay ddi cau tra 10i.

Boi vy, du chi 1a dé 1dy duoc sb liéu chinh xac thi toi ciing can phai biét
tinh cach va thé chat cua d6i phuong.

Trong thoi gian tiép xuc voi nhiéu ngudi c6 nhiéu tinh cach khac nhau, t6i
nhan ra réng tinh cach va bénh tat c6 li€én quan 16n dén nhau.



Theo kinh nghiém cua t01, nhitng nguo1 hoat bat, tich cyc s€ it mac cac
bénh nghiém trong, nguoc lai nhimg nguoi sdng tiéu cuc, cha ¥ tiéu tiét thi
dé mac bénh hon.

Dudi day 61 s& gidi thiéu t6i cac ban tai liéu lién quan dén tinh cach va
bénh tat ctia con ngudi do tién sy ngudi Anh, Hans Eysenck, cong bd dé cac
ban tham khao. (Tai liéu tham khao: Loi khuyén tir chéi cdc loai thude
chéng ung thw ciia bdc st da binh phuc tir bénh ung thw giai doan cudi,
Yoshihiko Hoshino, NXB Ascom)

Day la loai nguoti quyét doan, tdo bao, manh mé, déy nghi luc, ghét bi thua
cudc. Nhitng ngudi loai nay thuong rat hang hai trong hoc tap ciing nhu
cong viée, ludn co cam giac phai chay dua véi thoi gian, va khong thé rat ra
cho minh thdi gian thanh thoi, thu gidn. Trong cac mdi quan hé véi moi
nguoi, nguoi loai A ¢ tinh vi ki rit manh va dé mang tam 1y canh tranh vdi
nguoi khac.

Du 1a chuyén qua strc véi minh nhung nhitng ngudi nhom nay van cé xu
hudng nd luc hét stre, dé bi cang théng, mét moi, do d6 nhitng ngud1 nhém
nay co ti 1é tir vong cao do cac bénh nhu bénh tim, cao huyét ap, dot quy...
[Loai B] Loai can bang (Balance)

Pic trung cta loai ngudi ndy 1 co thé gilt dugc sy 6n hoa trong con nguoi
minh. Nhitng ngudi loai ndy thudong khong c6 cam giac cip bach vé thoi
gian ciing nhu khong qua tham lam dén muc trd thanh tham vong hay da
tam. Ho khong thich dung ca 24 tiéng trong ngay cho cong viéc, ho ¢6 tinh
cach vo tu, lac quan.

[Loai C] Loai ung thu (Cancer)

Nguoi thudc loai nay ¢ tinh nhin nhin cao, c6 xu hudng e ché cam xtic
cua ban than. Du ho c6 cam théiy dau kho, bt an... thi ho cling it biéu hién
ra bén ngoai. Pay 1a kiéu nguoi ludn bo budc ban than minh. Nhiéu ngudi
thudc loai nguoi ndy déu 1a kiéu “ngudi tét” ludn wu tién viéc diéu hoa, hoa
hop voi nguoi xung quanh

Uc ché cam xtic ctia ban than s& khién co the dé tich tu cang thang nén
nguoi nhém nay dé bi roi vao trang thai trim cam, két qua 1a kha ning mién
dich bi suy giam va ti 1€ bi ung thu cao.

T6i kha tan ddng voi cach phan loai nhu thé nay cua tién sy Hans Eysenck.
Va con ban, ban thudc loai ngudi nao?

Bat dau tir bay gi¢ cling khédng mudn



Thinh thoang cling ¢6 ngudi noéi: "Toi di cha ¥ dén stc khoe ban than nhu
thé ma tai sao tdi lai bi bénh dugc ch?"

C6 nhitng nguoi kiéu "nghién st khoe" ludén 1am nhiéu viéc dé co thé
khong bi bénh nhu: Chu y van dong, an rau hitu co, udng nude dd qua may
loc nude, dung nhiéu loai vién udng bd sung... nhung chinh ho lai I nhiing
nguoi mac bénh ung thu.

Trong s6 nhitng bénh nhén cta toi, c6 nhitng ngudi ludn cb ging, nd luc
dén muc toi phai dua ra 10i khuyén 1a "Anh khong can phai cang thang dén
thé dau."

Nhitng nguoi nhu thé mic bénh khong phai do théi quen sinh hoat hay an
ubng thiéu diéu do ma la do "thiéu diéu do6 trong tinh than".

Nhitng ngudi lac ndo ciing gitr van dé trong long thi du c6 bao dudng, cham
soc than thé k§ dén déu thi ciing khong thé khoe manh mot cach dung nghia
dugc. Boi nhitng tinh cam ti€u cuc nhu lo léng, bat an, dau budn, ghen ghét,
tirc gian... déu s& lam giam strc manh ciia enzyme trong than thé.

Cam nhan "hanh phuc" 1a diéu rt can thiét dé con nguoi co thé sdng khoe
manh.

Piéu nay clng gidng vai cac phuong phap chng 130 héa. Cham soc than
thé 13 mot diéu quan trong, nhung cham séc tinh than con quan trong hon
thé nita. Chinh vi vay, to1 thuong chang 1am nhimng diéu minh ghét, nhig
diéu minh khong mudn 1am, du 13 trong cong viée hay trong cudc song
riéng cling vay.

"Ong 1a mot bac si nén co thé ndi nhu vay, nhung nhimg nhan vién vin
phong lam cong an luong nhu t61 thi c6 nhitng lac du 1a viéc minh ghét
nhung van phai lam day."

Ciing timg c6 bénh nhan néi nhu thé véi toi. Nhung thuc su co phai nhu
vay khong?

Néu ban 1am tét cong viéc d6 va cho ra nhitng két qua dung nhu yéu cau,
ban s€ dugc danh gia cao va chac chan ban c6 thé 1am nhimg diéu minh
thich. Con néu ban khong dugce danh gia cao, lac nao ciing bi ép lam nhing
viéc khong mudn 1am thi chuyén viéc cling 1a mdt cach cho ban.

Ban than toi ngay tir dau ciing khong dimg & vi tri nhu ngay hom nay. Toi
cling tich lily tir nhitng kinh nghiém nho nhat trong bénh vién & truong dai
hoc, thé nhung ngay ca ltc ay toi ciing khong lam nhiing viéc minh gheét.
Thay vao d6, du ai c6 ndi gi ching nita thi toi van nd lyc hét sttcc minh, nd
luc hon ca nhitng nguoi khac vi hanh phuce cua chinh t61, vi su hai long cho
chinh ban than minh.



D6 12 khi t6i 18 tudi, khi con dang di hoc véi muyc tiéu tién vao trudng y. Co
mat 1an t6i dang lo dénh nghe mot chuong trinh radio, mot dau si sumo
Yokozunal dang noi vé chuyén "dé tré thanh mét Yokozuna, ban phai quat
duoc bang ca tay phai 1an tay trai."

Khi d6, toi da quyét dinh sé tro thanh mot bac si ngoai khoa, va khi nghe
dugc cau chuyén nay, to1 da quyet tam "dé tré thanh mot bac si ngoai khoa
giot thi phai sir dung dugc dao mo, kéo bang ca hai tay." Va tr d6, mot t61
t6i déu luyén tap cit theo diing duong vé trén gidy, tap khau, tap tiém bang
cd hai tay cho t6i lac thanh thao.

Va sau nay, khi lam viéc & bénh vién cia My v6i vai tro 1a bac si thuc tap,
vo1 kinh nghiém nay, t61 da dugc cac bac si ngoai khoa khac tdn duong l1a
"ban tay diéu ky".

Ngoai ra, cho dén tan bay gio, toi van gitr thoi quen nghe bang tur tiéng Anh
moi tdi trude khi di vao gide ngu. Ban dau, toi luyén tap nhu thé voi muc
dich dé khong quén nhitng tir kho binh thuong khong dung, nhung cho dén
nay, t6i van duy tri n6 trong suét may chuc nam la vi phat Am trong bing
nay rat hay va nghe no6 khién toi cam thay thu vi.

Du 1a tap sdo hay di choi golf, doc bdo cao y hoc mdi hay cong viéc nghién
ctru mdi ngay, toi 1am tat ca vi toi thay chung thd vi.

Chinh vi vay du Ia trong viéc duy tri suc khoe, hay chbng 130 hoa, to1 khong
khuyén ban lam n6 néu chi vi chinh myc dich a ay Phuong phap song khoe
hay chong 130 hoa di co san trong nhirng viéc ban lam dé séng phong phi
hon, dé ban tdn huong cudc sdng cing ngudi minh yéu thuong véi mot co
thé khoe manh.

Du ban an cung moét loai thit nhung khi ban vtra dn vira c6 éc cam "thyc su
1a khong tot cho da day ti nao" va khi ban an voi cam giac "61, ngon qua,
thich qua" thi ton thuong ctia miéng thit Ay t&i co thé ciing khac nhau rat
nhiéu.

"Tam lyc" xudt phat tir sy yéu thuong c6 sttc manh vo cung to 16n. Du ban
co dang bi bénh, du ban dang c6 rat nhiéu biéu hién 130 hoa, nhung néu ban
thire tinh dugc "tam lyc", duy tri nhitng thoi quen tdt cho co thé thi nhat
dinh co thé cua ban s& dugc cai thién.

Tuy nhién, gitr vitng tinh than cho ban than khong phai 1a viéc don gian.
Chi can mot vai 101 ndi, mot vai viéc nho la co thé khién tam trang cua con
nguoi di xudng. Thé nhung, ciing gidng nhu viéc an uong can phai giit can
bang trong ca mot thdi gian dai, d6i khi tim trang di xudng ciing khong sao
ca.



Ban hiy nhé k¥ nhitng lac ban than tot nhat, hanh phuc nhét, va vao nhiing
ngay vat va, kho khin ctia minh, ban hiy tir hudng ban than dén nhimng diéu
t6t dep hon: "Thinh thoang ciing c6 nhiing ngay nhu thé nay ma. Nhung
ngay mai chic chin s& 1a mot ngay tot dep. Minh that hanh phac. Minh sé
khong sao ca."

Bit dau tir bay gio cling chua mudn.

T61 hy vong rang cac ban s€ ghi nh¢ that ky rang chinh yéu thuong, 1ong
biét on, niém hanh phuc, su vui vé méi nang cao sirc manh enzyme trong
con nguo1 va cac ban co thé tan huong cude song vui vé, hanh phuc voi
nguoi minh yéu thuong.

Va tur tan day long minh, t61 mong réng cac ban sé léy lai duoc mot co thé
tré trung, khoe manh va ngay cang song tich cuc hon nira.



LOIKET

T61 thuong mo thay mot gidc mo.

Do 1a gidc mo vé viéc toi tham dy ki thi dau vao khoa y.

Trdi a, chi con ba ngdy nira 1a dén ky thi. Toi ludn quyét tam phai that co

gang hon nita va lao dau vao hoc. Thé nhung trong mo tdi lai khong trd

thanh mot sinh vién.

Khi do, t61 con 1a mot chang thanh nién tré hon rat nhiéu so véi hién tai, va

toi cling dang hoat dong rat tich cuc trong vai trd mot bac si. Thé nhung tai

sao toi van nhat quyét phai hoc cho ky thi nay.

Trong gidc mo d6 c6 chira dung tAm nguyén cia toi.

Hon 40 nam t61 lam bac si, y hoc phat trién tung ngay. Va sy thuc 1a mac du

t6i doc rat nhiéu luan vin mai, nhiéu sach, tu hoc... nhung trong nhirng

ngay ban ron, t6i van khong ¢ thoi gian hoc tp du dé minh thay théa man.

Chinh vi vay trong long t61 bao gid cling chat chira mot tam niém manh me:
"phai hoc y nhiéu hon nira", "khong nhiing kién thirc y hoc ma con phai tlep

thu thém nhitng kién thirc mdi nita"... Va c6 1& gidc mo nay cia toi 1a biéu

hién cho tAm niém do.

T4t nhién, tAm niém mudn hoc duge nhiéu hon nita cta t6i 1a vi t6i mudn

tiép thu thém nhiéu kién thirc méi va van dung vao viéc kham chita bénh

hién tai. Nhung hon hét, ti cho réng néu hoc thém nhiéu diéu nita, toi sé

biét dugc diéu gi mébi 1a quan trong nhét doi véi y hoc.

Nén y hoc ma t6i dang huéng dén hoi khac so v6i y hoc hién dai ngay nay.

Y hoc hién dai 1a "y hoc chita bénh", con muyc ti€u toé1 hudng dén 1a "y hoc
bao vé sirc khoe cho con nguoi". Tat nhién, toi ciing cho rang chita bénh la
mot viéc hét sire quan trong, nhung biét duoc phuong phap phong tranh dé
co thé khong mic bénh con quan trong hon nira. Thém vao d6, du khong co
t6i thi ciing co rat nhiéu bac si khac dang ¢6 gang, nd lyc cho mot nén y hoc
chita bénh nay roi.

Trong qua trinh diéu tra mbi quan hé gilra trang tudng, vi tudng voi thoi
quen an uong, toi da hoc dugc mot diéu rang thoi quen sinh hoat, an uéng
t6t s& co ich trong viéc duy tri strc khoe. Va sau khi da x4c nhén tinh an
toan ctia chung trén chinh than thé minh, t6i ¢3 hudng dan cho cac bénh
nhan khac.



Ban dau, khi méi trd thanh bac si, t6i khong biét nguyén nhan niao din dén
bénh tat, du la viém da day hay polyp trong duong ruét. Va khi do, nhleu
bac si mac du khong hiéu nguyén nhan vi sao nhung ciing chang c6 ndi suy
nghi mubn tim hiéu nguyén nhan cta nhitng cin bénh nay.
Con hién tai, nhiéu bac si da biét an thirc 4n nay khong t6t cho co thé hay an
nhiéu thuc pham dong vat sé& dé dan dén polyp, va ho biét duoc nhitng diéu
nay la tur viéc 1ap gia thuyet dua trén cac so li¢u lam sang, va tir qua trinh
chirng minh gia thuyet ay.
Y hoc hay khoa hoc déu bat dau tir nhing gia thuyet
Lap gia thuyét, chimg minh gia thuyét 1a bude dau gitip con ngudi tién gan
hon té1 su that.
Hién tai, toi cling dang budc dugc nira duong téi nén y hoc ma toi dé t6i.
Mic du di qua 40 ndm ké tir khi toi thanh bac si, nhung t6i nghi minh van
con hoat dong tiép trong nhitng nam sau nay.
Nhirng diéu t6i hoc duoc tir cac bénh nhan, nhirng diéu ma co thé cua chinh
to1 da chi cho t6i, va nhiing gia thuyét ctia chinh toi déu 13 nhiing két qua
duoc tim ra trong sudt qua trinh lam vi¢c trung thyc va nghiém tic. Thé nén
t6i rat tu tin V1et ra bo sach Nhan 16 enzyme nay.
Ngoai toi ra van con rat nhidu bac si khac cting cho rang thuc pham dong
vat hay cac san pham tir stra khong t6t cho co thé. va toi cling muon cac ban
biét rang 6 My, noi t61 dang song, nhiing bac si c6 quan diém nhu vay dang
dan chiém da so. Nhu’ng ngu:orl chua tung di kham strc khoe than thé minh
ma lai 1én tiéng kéu goi "sita bo 1a thuc pham an toan", dudi goc nhin cia
mot bac si nhu t6i thi that 1a mét dieu 16 bich.
Chinh vi vay, t01 hy vong rang cac bac si, cac nha khoa hgc c6 lién quan
dén nganh nay va co quan tam to1 gia thuyet ctia toi co thé tiép tuc nghién
ctru, kiém chimg mdi quan hé giita thue pham va bénh tat.
Strc manh enzyme dugc nang cao gip nhiéu lan nho su lién két giira cac vi
sinh vat, trong tu nhu vay, y hoc s€ phat trién hon nira nho ¢6 su hop tac
ctia nhiéu bac si.
Ngoéli ra, vé van dé "thuc pham", de dap lai nguyén vong cua nhiéu nguoi
"nén an gi moi tot" sau khi to6i xuat ban b0 Nhan t6 enzyme, t6i cting cho
xudt ban mot cudn sach khac cung véi cudn sach nay 1a Nhdn t6 enzyme -
Cong thirc (Shinya Hiromi, Shinya Naoko, NXB Sunmark). T61 hy vong
rang cung voi cudn sach nay, ddy s& 13 bo sach gitip ban khoe manh, hanh
phuc hon.
"An tao ra strc khoe cho con ngudi".



Hy vong rang quan diém nay s€ dugc nhi€éu ngudi don nhan, va viéc thuc
hién "161 song lanh manh" s€ dua dén mdt "161 song dé Trai dat khoe manh".
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