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CHUNG |
_ TACOTHE
SONG KHI KHONG
CO HE CO QUAN
NAO?

T&t ca cac hé co quan trong
co thé clia chung ta déu quan
trong. Khéng giéng nhu mot
sé co quan riéng biét, chdng

Co quan nao la thu linh?

Pé thuc hién b4t ky chuc nang nao cta co thé, nhiéu bé phan
sé cung hoat dong theo cac nhom co quan va mé, goi 1a hé co
quan. Méi hé co quan chju trach nhiém cho mét chic nang,
chdng han nhu hé hdp hay tiéu héa. Trong gdn nhu toan bo
hoat dong cua co thé, ndo va tuy séng la nhing f:héu ph6.1 vién i Bt Pl et
chinh, nhung t4t ca cac hé co quan luén trao d6i thong tin va b6 Mot hé co quan khong
dua ra tin hiéu chi din cho nhau. . hoat déng thi ching /
ta sé tirvong.
T6 chc cac co quan trong co thé

Méi hé co quan la mét nhom cac bo phan cung thuc hién mét chuc nang. Tuy

nhién, moét s6 bo phan c6 nhiéu hon mot chuc nang. Vi dy, tuy 1a moét bé phan
cua hé tiéu hoéa vi no tiét dich tieu hoa vao rust. Déng thei, n6 cang 1a mét bo

phan cua hé néi tiét vi no giai phong hodec moén vao mau.

Khi quan
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Tuyén tuy

Hé hoé hap Hé noi tiét
Phéi dua khong khi vao tiép xuc véi Céc tuyén trong hé nay tiét ra hodc mon,
ot cac mach mau dé trao déi 6xy va nhiang s gid héa hoc clia co thé, truyén
Day than cacbon dioxit. théng tin dén cac hé co quan khac.
kinh toa
% Thue quan
i
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Rudt gia 3
Bang quang \, Niéu quan
Truc trang
Hé thén kinh trung uong Hé tiéu hoa Hé tiét niéu
glgo vg tu{ 5.0”32” lyt_va hhaAnh Da day va ruét la nhing co quan Than loc mau dé loai bd cac chat
dggg tuuranarr?g Iugir:jgéyl?h%nan chinh trong hé tiéu hoa, chuyén khong can t_hiét, cac chét nay duqc luu
Kinh trai rdng khap co thé. hoa thuc an thanh cac duéng chat tr& tam thdi trong bang quang rdi thai

can thiét cho co thé. ra ngoai dudi dang nudc tiéu.
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Trong trang thai can bing
Khoéng c6 hé co quan nao trong co thé
hoat déng doc lap, hé nay lién tuc phan
Ung vai cac heé khac dé giup cho co thé
hoat dong nhip nhang. D& gitt dugc thang
bang trén cac vong treo, méi hé co quan
trong co thé van dong viéen thé duc dung
cu diéu chinh dé€ bu lai nang lugng tiéu
tén cho nhting cang thing do he tiéu hoa
va hé noi tiét tiét ra.




1/10.000 NGUOI CO TAT CA
CAC CO QUAN NOI TANG
NAM TRAI BEN SO VOI
NGUOI BiINH THUONG

Cau truc da day

Da day c6 mo chinh la co, mat
trong cé cdc mo tuyén tiét ra

cac dich tiéu hoa; ca mat trong
|&n mat ngoai déu co 1op biéu mo
tao thanh hang rao bao veé.

TU co quan
dén té bao

MBbi co quan trong co thé khu biét va cé thé nhan biét

duoc bang mit thudng. Néu cit ngang mét co quan,
cac 16p mé khac nhau sé 14n luot 16 ra. Bén trong méi
mo 1a nhing loai t€ bao khac nhau. T4t ca cac té bao
nay phéi hgp v6i nhau dé thuc hién chic nang cua co
quan do.

L&i vao rudt

CO QUAN
NAO LON NHAT
CO THE?

Gan la néi tang 16n
nhét con da la co quan
16n nhét co thé, nang
khodng 2,7 kilogam.

M4t ngoai duge bao
phti bdi t& bao biéu mq




DUOI KINH HIEN VI
TUu co quan dén té bao

Cac loai té€ bao

Mb va té bao

M6 dugc tao ra tit mét nhom cac té bao co lién quan véi nhau. Mot
s6 mo lai gébm nhiéu loai t&€ bao khac biét, vi du mo co c6 co tron
cdu tao nén thanh da day con co van thi bam vao xuong dé giup
xuong cut dong. Ngoai té bao, mo co thé co cac cdu truc khac, vi du

nhu sgi collagen trong mo lien két. Méi té bao 1a mét don vi séng
doc lap, 1a cqu truc co ban nhét ctia moi sinh vat.

Hoat dong tron tru
Cé4c té bao co tron
hinh thoi, nhon hai dau,
duoc sap xép léng léo
dé loai mdé co nay co
dudi theo moi hudng.
Co tron cé & thanh
ruét, trong cac mach
mau va hé tiét niéu.

Té& bao co tron
Nhing té bao thon dai nay coé
thé hoat dong trong mot thoi
gian dai ma khong hé mét maoi.
R R S T e N R R R S R R S R R S S I AR

Cac loai moé

Co thé nguoi cé bén loai moé co ban, duge chia thanh nhiing phan
loai nhé hon, vi dy, mau va xuong déu la mo lién két. Méi loai mé co
nhung dic diém rieng nhu do khaoe, do linh hoat hay cach chuyén
dong dé phu hop voi cac nhiem vu cu thé.

Biéu mé

Céc té bao xép
san sat nhau thanh
mot hay nhiéu [6p

Mo lién két

Két ndi, nang do,
lién két va phan
tadch cac moé va co

quan khéac. nhu cac hang rao
bao vé.
Mé co M6 than kinh

Céc té bao dai,
mong, tao ra
chuyén dong khi
co dudi.

Cac té bao cung
nhau hoat dong dé
truyén xung dién.

12/13

Co thé con ngudi c6 khoang
200 loai té bao. Dudi kinh
hién vi, tréng chung rat khac
biét, nhung da s6 c6 nhiing
dac diém chung, vi du nhu
déu c6 moét nhan té bao, mang
té bao va bao quan.

Té bao héng cau
Khoéng cé nhan té
bao nén chung co
thé mang theo nhiéu
oxy hon.

Té& bao than kinh
Truyeén tin hiéu dién
gilra ndo va moi bo

phan trén co thé.—_

Té& bao biéumé
Bao phti cac bé mat
va cac khoang trong
co thé, tao thanh
mot hang rao bao

vé chat ché.

Té bao mé

Du tri cac phan tu
chét béo dé gitr nhiét
cho co thé va chuyén

héa thanh nang luong
khi can thiét.

Té& bao co van
Puoc sép xép thanh
ting bd dang tho,

co dudi dé cir dong
Xuong.

Té& bao sinh san
Tring cla ni va
tinh trang cla nam
két hop vdéi nhau
tao thanh phoi.

Té bao thu thé
anh sang

Nam & day méat va
phan Ung lai 4nh séng
chiéu vao chung.

»

Té bao léng
Nhan cac rung déng
am thanh truyén qua
dich & tai trong.




Nhén la trung tdm chi huy

? clia t& bao, chira cdc théng

Hoat dong cua té bao
ADN. Bao quanh nhéan la

mang ngoai véi rat nhiéu 18

Co thé dugc tao thanh tit khodng 50 nghin ty t€ bao, méité baolamét & kiém sost nhimg gi vao
don vi séng doc lap. Cac té€ bao tiéu thu ning lugng, tu nhan lén, loai v ra khéi nhin té bao.
bo chét thai va trao déi thong tin véi nhau. T€ bao 1a don vi co bén cua = :

moi sinh vat.

Hoat dong cua té bao
Hau hét cac té bao c6 mot nhan nam 6 trung tam, chua
du lieu di truyén hay con goi la ADN. Cac té bao dua
vao du liéu nay dé tao ra cac phan tit khac nhau cdn
thiét cho su séng. Tat cd nhung thanh phén can cho
qua trinh nay déu c¢ trong té bao. Bao quan la cdu
trac thuc hién cac chuic nang chuyén biét, tuong

tu nhu cac co quan ctia co thé. Bao quan nam :
trong té bao chét (bao tuong), tuc 1a khodng )
khong gian gitta nhan va mang té bao. Mot s6 & & ©
phan tt dugc dua vao té bao va mot sé khac :
dugc thai ra ngoai, gibng nhu hoat dong /
trong mét nha may nang suét cao.

Nhan chi dan

Moi hoat déng xay ra trong mét
té bao duoc diéu khién bdi cac chi dan
trong nhan. Cac chi dan nay duoc xuat
tlr nhan ra té bao chéat trén nhing phan
ti dai goi la axit ribonucleic théong tin
(MARN).

San xuat

Cac mARN di dén moét bao quan
gan véi nhan duoc goi la ludi ndi chat
hat. O d6, N6 gén vai ribdxdém ndm rai
rac trén bao quan. Théng tin chi dan
duoc dich thanh mét chudi cac axit amin
va tré thanh moét phan ti protein.

3 Dong goi

Céc protein di chuyén trong cac nang, |

von 1 nhing bong béng ¢ té bao nho, troi ndi'

trong té bao chat dé dén thé Golgi. Bao quan

nay hoat déng nhu mét phong gui thu (buu cuc)

cla té bao: né dong goi cac protein va dan nhan
dé xac dinh noi ching duoc gui dén tiép theo.

4 Vanchuyén
Thé Golgi dat protein vao cac loai
nang khac nhau tuy thudc vao noi nhan
da duoc dan nhan. Nhing nang nay duogc

chuyén di, cai nao cé noi nhan & ngoai té Protein do
bao sé gan véi mang té bao va giai phong nang tir thé
protein ra bén ngoai. Golgi gidi

phéng ra

Bén trong mot té bao
V6 s6 bao quan cdu thanh céu truc bén trong té bao; bao
quan & cac loai té bao khac nhau thi khac nhau.



TE BAO DI
CHUYEN NHU
THE NAO?
Hau hét cac té bao di
chuyén bang cach dung
. nhdng soi dai lam tu protein
ddy mang vé phia trudc.
Té bao tinh trung thi co
dudi quay qua lai dé di
chuyén.

LUOI NOI
CHAT TRON

Luéi ndi chat tron tao
ra va xir Iy ch&t béo
cling mét s6 hoée mén.
Bé mit ctia né khéng
¢6 rib6x6m nén tréng
cé vé tron lang

Trung thé 1a trung
tam t6 chite cdc
8ng vi thé, cdc c&u
tric gidp phén tich
ADN trong qué
trinh phén bao
Nang la cdc don
vi vén chuyén vt
lidu tir mang t&
bao vao bén trong
va nguoe lai

iéu thé la d6i ngii don
ep clia té bao. Chiing
' chira cdc chit cé kha
nang loai b cdc phan
tr khong can thiét

T& bao chat la khong
gian gifta cdc bao quan,
chtra d3y céc 8ng vi thé
Ti thé la nhimg nha méy
dién ctia té€ bao, noi tao ra
h#u hét ngudn ning lugng
héa hoc ctia t&€ bao

HAU HET CAC TE BAO
CO PUONG KiNH CHi
KHOANG 0,001 MM

e e T T T Ry

DUOI KINH HIEN VI
Hoat déong cua té bao
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Su chét cua té€ bao

Khi cac té bao phat trién dén giai doan két thuc
tu nhién ctia vong doi, chung trai qua qua trinh
chét dugce lap trinh sin (chét rung t€ bao), tic mot
loat cac su kién c6 cha v lam cho té bao tit thao
rdi, co lai va phan manh. Cac té bao cing c6 thé
“chét non” do nhiém trung hoic doc t6. Diéu nay
gay ra qua trinh hoai tu, tic c4u trac noi bao tach

ra khoéi mang té bao,
lam cho mang bj
v0 va té bao chét.
T& bao manh
CHETRUNGTEBAO :  HOA

Céc ciu
tric ctia t&€
baondra

R Manh
® & - i t€ bao
T&bao co lai va phan manh T& bao sung lén

© Mot trong nhimg t& bao
\L 1am nhiém vy tdy rira
cho co thé (thuc bao)

Mang t€
Q/> bao v&ra
=

Céc manh té bao bithycbaoin T&bdovdra

Cac té bao giao tiép voi nhau
va phan Ung véi moi trudng
bang cach s dung cac phan
tu tin hiéu do cac té bao ¢ xa,
cac té bao lan can hoac tham
chi la cung moét té bao tao ra.
Cac phan tu tin hiéu gan vdi
cdc thu thé, cing chinh 1a
cac phan ti trén mang

P N ;A > Pha frth
té bao. Viec nay hiéaun::attz'
kich hoat cac thay | bao i

déi trong té bao
ch&ng han nhu kich
hoat mét gen nao
do.

Thu thé trén
mang t€ bao 2
TEBAO 2




Trai hay gai?

Con ngudi ké thtra mot bo
23 nhiém sac thé tir me va
moét béd 23 nhiém séc thé
khac tu bé. Cac cap tu1dén
22 duoc nhan déi nhung
moi gen trong mot nhiém
sac thé lai cé su thay déi
chut it. Gid¢i tinh cla chung
ta duoc xac dinh bdi cap
nhiém sac thé thar 23. NG
gidi co hai nhiém sac thé

X trong khi nam gidi c6 X
va Y. Rat it gen cla nhiém
sac thé X duoc lap lai trén
nhiém sac thé Y. Nhiém sac
thé Y ngén hon va chu yéu
mang cac gen quy dinh cac
dac diém ctia nam gidi.

oyd 3

trir cac té bao hong cau
(ching mat di ADN khi
trudng thanh). Méi nhan
té bao cé nhang chudi
ADN dai khoang 2 mét
duoc cudn chat thanh 23
cap nhiém séc thé.

(o)
A

, 'g-'-_’ Xay dung nén co thé

= Céac gen xay dung nén co thé chung
ta co thé dao doéng tir vai tram dén
hon 2 triéu bazo, dai hon rét nhiéu
so v&i phan nhé duoc minh hoa &
day. Mbi gen tao ra mot protein duy
nhét. C4c protein nay la cac khdi xay
dung cula co thé, tao thanh cac té
bao, cac mé va cac co quan. Chung
cang diéu khién tat ca cac qua trinh
clia co thé.

Thu vién con ngusi
ADN la mét phan ttt dai cungcdp  °
t4t ca cac thong tin can thiét dé mot
sinh vat phat trién, tén tai va sinh
san. N6 giéng nhu mét cai thang xodn
v6i nhiing bac thang dugc tao nén tu mot
cap bazo. Nhung cap bazo nay tao
thanh nhting trinh tu dai goi 1a gen,
chinh la cac chi dan dugc ma hoa
dé tao nén protein. Khi mot té bao
cdn sao chép ADN hodic tao ra

mot protein mai, chudi ADN kép

sé tach doéi sao cho co thé tao ra
mot ban sao cua gen. Con ngudi c6 hon 3
ty bazo trong ADN va gan 20.000 gen.

ADN la gi?

Chudi ADN tu xoin
chit lai

Céc canh bén ngoai cia méi
chudi duoe cu tao tix cic
phén tir dudng va phosphate

Céc thanh mau dai

2 g : : - dién cho bén bazo

Con dugc goi 1a axit deoxyribonucleic, ADN la méot phan tt dang chudi (adenine, thymine,
tén tai trong hdu hét moi sinh vat. Chubdi nay dugc tao thanh tit cac 9“2‘:::;5 °£°stl}?:z
phan ti thanh phan, goi 1a bazo, sdp xép theo trinh tu. Pang kinh ngac mét trinh uf cu ]:hé v;,
6 chd, nhiing trinh tu nay chinh la cac huéng din dugec ma hoa dé taora c6 nghta

maot sinh vat hoan chinh. Chung ta dugc ké thita ADN tu cha va me.
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Thé hién ban than Mau mit la dic diém duoc di Mt s8 gen ciing kiém soét
truyén nhung c6 thé bi 4nh d6 xo#n ctia téc. Ca cha va
hudng bdi bt ki gen ndo trong ~ me téc xo#n cé thé sinh ra
s8 16 gen kiém soat mau sic mét dira con téc thing

Phén 16n cac gen la giéng nhau
gitta moi ngudi vi chung ma hoa
cho cac phan tu thiét yéu cho

su séng. Tuy nhién, khodng 1%
cac gen co cac bién thé nho goi
la alen; cac alen tao cho chung ta
nhuing dac diém thé chét rieng
biet. Trong khi nhiéu dac diém
(bién thé) 1a v6 hai, chdng han
nhu mau téc hoac mau mat, moét
s6 dac diém co thé dan dén cac
tinh trang nghiém trong nhu
bénh réi loan déng mau hoic xo
nang. Cac alen di theo cap nén

= 2 = 2 . nhang duoc kiém soét
: Nhimg két qua khéng thé doan trudc Tan chang S U w0y
mot alen nay c6 thé 14n at hieu Rt AEBU AAC diSe $hé Ehit o0 Shiing ta chiu su béi mét gen duy nhat. Cae

ung cua alen kia, két qua 1a dac KiGrri SOt otia HoD Sk Gifs BING naY o4 the dan bié&n thé clia gen nay kiém
diém do 6 thé lan. dén nhang két hop khong mong mudn. soit lugng thn nhang

Ciu trac ADN

Nhiém séc thé giup dong goi ADN cho vita véi kich thudc nhan
té bao. ADN cuén quanh cac protein c6 hinh dang nhu 6ng

chi chay xuyén qua tam méi nhiém sic thé. Chubi xoan kép
dugc cdu tao tit hai chudi gébm cac phan tit dudng va phosphate;
chung lién két véi nhau bang moét cap bazo. Cac bazo ludn di
theo cap ¢6 dinh, nhung trinh tu ctia cac bazo doc theo chudi
ADN lai dac trung cho tung protein ma chung sé tao ra.

CON NGUOI
CO NHIEU GEN
NHAT PHAI KHONG?

Con ngudi coé sé lugng gen
tuong déi it. Chung ta cé nhiéu
gen hon ga (16.000 gen) nhung
it hon hanh tay (100.000 gen)
hoac amip (200.000 gen). bo6
|a do trong qua trinh tién hoéa,
ADN cula ching ta méat di
cac gen khong can thiét
nhanh hon céac loai
do.

M&i bazo trén mét chudi don duge ghép véi
mét bazo b8 sung & phia bén kia; trong truéng
hop nay la cytosine (minh hoa bing mau xanh
luc) lién két véi guanine (mau xanh duong)

Adenine (mau dé) luén gin
véi thymine (mau vang)

Guanine (mau xanh duong)
ludn gén véi cytosine
(mau xanh luc)



Té bao nhan lén nhu thé nao?

T4t ca chung ta bat ddu su séng tit mot té€ bao duy nhat; do do,
dé hinh thanh cac moé va cac co quan cu thé, déng thei giup

co thé phat trién, cac t€ bao cdn phai nhan lén. Ngay ca khi da
trudng thanh, cac té bao van cadn dugc thay thé béi chung bj
hu héng hoac da hoan thanh vong doi cia minh. T€ bao c6 hai
qua trinh dé nhan lén: nguyén phan va gidm phan.

Hao moén

Nhieu bénh ung thu xudt hién
khi mot té bao dot bién bat dau
nhan lén nhanh chong. Biéu nay
la do té bao do co thé vuot qua
nhing co ché kiém soat thong
thudng trong qua trinh nguyén
phan, cho phép nd tu sao chép

nhanh hon céac té
bao xung quanh
va chiém nhiéu
o6xy cung nhu
dudng chat
san co hon.

Qua trinh nguyén phan xay ra méi
khi co thé can co té bao mai. Mot sé
té bao, chang han nhu té bao than
kinh, hiém khi duoc thay thé, nhung
nhing té bao khac, vi du nhu cac té
bao 16t thanh rudt hoac vi giac, cu

vai ngay lai nguyén phan mot Ién.j

T& bao ung thu

4 trong s8
46 nhiém
sic thé clia
Nguy én phan té bao
Moi té bao déu trai qua mot giai doan goi
la nguyén phan trong vong doi cia minh.
Khi d6, ADN cua té bao duge nhan doi va
chia déu dé tao thanh hai nhan giéng hét
nhau, méi nhan lai chtta ADN nhu té bao
ban d4u. Sau do, té bao phan chia té bao
. chét va bao quan cuia no6 dé tao thanh hai
té bao con, méi té bao con chtta mé6t nhan
duy nhét. Cé mot s6 co ché kiém soat
trong suét qua trinh sao chép va phan
tach ADN dé stta chita cac ADN bj hu
héng c6 thé dan dén dot bién vinh vién va
bénh tat.

Soi thoi vé sdc

Tam déng




Té& bao trung va tinh trung dudc tao
ra théng qua mét qua trinh phan bao
chuyén biét dugc goi 1a gidm phan. Muc
dich 1a gidm s6 lugng nhiém sic thé tu

té bao ban dau xuéng moét nita dé khi
tring va tinh trung két hop trong qua
trinh thu tinh, t€ bao mai co6 day du 46
nhiém sic thé. Gidm phan tao ra bén

té bao con khac nhau vé mat di truyén
so v6i té€ bao ban ddu. Chinh qua trinh
hoan déi gen trong khi gidm phan da
dan dén su da dang di truyén gitup cho
mdi nguodi chung ta tré thanh mot ca thé
doc nhat.

Gidm phan dugc dac trung bdi mot qua trinh doc déo
trong do nd xao tron cac ADN sé truyén sang té bao
con. ADN duoc trao ddi gitta cac nhiém sic thé, tao

ra mot té hop ADN mai. Mot s6 td hop mai cé thé cod

Té bao n?ajncllé?m Itg?:a‘g 1 8 / 19
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Trao d3i gen

loi hon

Doi khi, mot sé sai sot cod thé xay ra trong qua trinh gidm
phan. Hoéi chiing Down |a do thira mét nhiém sac thé sé 21
& mot sé hoac tat ca cac té bao co thé. biéu nay thudng
xay ra khi nhiém sac thé khong phan ly moét cach chinh
xac trong thoi ky phan bao cla tring hoac tinh trung;
tinh trang nay con duoc goi la trisomy 21®. Viéc c6 mot
nhiém sac thé thira ddng nghia va&i viec moét sé gen sé
duoc té bao biéu hién ra qua muc, gay ra nhiéu van dé vaéi
chirc nang cua té bao dé.

A A A e
; thé d&n dén viée

e B e == == | :/ s&n xut qua nhiéu
EREE £ = = o -~ £ o .
s s s e Y s g mot s6 loai protein.

. = < l 2 X l
BA NHIEM SAC THE SO 21

1. Nghia Ia ba nhiém s&c thé 21. (Moi chu thich trong sach la clia ngudi dich.)



Nguyén ly hoat dong cua gen

Néu vi ADN la cuén sach ndu an ctia co thé thi mot gen trong chuéi ADN do
chinh la mét céng thiic ndu an; d6 la nhting huéng dan dé c4u thanh moét chat
hay mét protein nao d6. Ngudi ta uéc tinh con ngusi c6 khoang 20.000 gen
ma hoa cho cac loai protein khac nhau.

Ban d6 gen

PE dich ma mot gen thanh mot protein, ddu tién cac
enzyme sé sao chép (phién ma) ADN trong nhan té
bao, tao thanh mot chudi ARN thong tin (mARN).
Té bao sé chi sao chép nhiing gen ma né can chu
khong phai toan b6 chudi ADN. Sau d6, mARN se
di chuyén ra khoi nhan, di vao té bao chat. Tai day,
mARN dugc dich ma thanh mét chudi axit amin tao
nén protein.

Axit amin

A 2
ARN VAN CHUYEN
(tARN)

Mang nhan

B6 ba d8i ma
(anti-codon)

Bat dau dich ma

MARN m¢i duoc tao thanh
di chuyén dén moét don vi san xuét
protein goi la ribéxom va gdn vao
dé. Tai day, cac ARN van chuyén
(tARN), mang theo mot axit amin
gan vao noé.

Chudi mARN di chuyén
vao té bao chat

£ e
TE BAO CHAT




Axit amin

cuon lai
thanh protein
Khi riboxém di chuyén
dén ma phién két thuc
tai cudi chudi mARN,
chudi axit amin dai (2]
hoan tat. Thtycla 5

g\*
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Téng hgp protein

Mbi bo ba bazo trén chudéi mARN duoc goi 1a
mot ma phién (codon) va méi ma phién sé chi
dinh mét axit amin nhat dinh. Co t4t ca 21 loai
axit amin khac nhau va moét protein co6 thé
dugc tao thanh ttt moét chudi gdbm hang tram
axit amin.

cac axit amin sé xac
dinh cach chudi nay
duoc cudn lai thanh
mot protein.

Chudi axit amin hinh
thanh khi rib6xém di
chuyén doc theo chudi
mARN

®ROTEIN
2 Riboxém lién két cac axit amin
Trong qua trinh ribéxém di chuyén doc theo chudi mARN,
cac phan ti tARN gén vao mARN theo mot trinh tu nhéat dinh.
Trinh tu nay duoc quy dinh bdi su két hop clia cac bé ba ma phién
- tuc bo ba axit nucleic nam trén chudi mARN - va b6 ba déi ma
clia chung nam trén phan tir tARN.

3 Tao thanh chuéi
Céac axit amin tach khoi phan
ti tARN va gén vao axit amin ding
trude bang moét lién két pepide, tao
thanh chudi.

Sau khi tach hét axit
amin, tARN tréi trong
t€ bao chat

Céac dot bién gen co thé
gay ra nhiang thay dai
trong trinh tu cac axit
amin. Mot dot bién don
|é tai bazo thi 402 cla
gen quy dinh protein
toe (keratin) khién axit
amin lysine thé ché cho
glutamate. N6 lam hinh
dang keratin thay déi va
s nhu chudi p8cTHANG — TOC CHUSI HAT

> L =

CHUYEN
Gi XAY RA VOI
mARN SAU KHI
DICH MA?

Mot chudi mMARN cé thé
dugc dich ma dé tao ra
mot protein nhidu lan
trudc khi phanra

trong té bao.




Gen tao nén cac té bao
khac nhau nhu thé nao?

ADN chtia toan b cac ma di truyén nhung cac té bao chi lya chon |
cac gen ma chung cadn. Nhitng gen nay dugc té bao stt dung dé tao |
ra protein va cac phan tit déng vai tro dinh hinh déng thdi quy
dinh chuc nang cua té bao trong co thé.

Biéu hién cua gen
M¢i té bao sit dung, hoac “biéu hién”, chi moét phan cac gen cua né. Do cac té
bao tré nén ngay cang chuyén biét nén nhiéu gen da bij “tat di”. Qua trinh

nay duoc kiém soat rat chat ché va xay ra theo trinh tu nhat dinh, thuong
1a khi ADN dugc phién ma thanh mARN (xem trang 20-21).

LAM THE NAO
CACTE ?AO BIET
CHUNG CAN LAM Gi?
Moéi trudng hda hoc xung
quanh té bao, hoac cac tin
hiéu tU cac té bao khéc, sé
cho té bao biét né thudc ve
mo hay co quan cu thé nao
hoac dang & giai doan
phat trién nao.

Gen can phién ma
(sao chép sang ARN)

1 Quy dinh
Viéc phién

ma cla moét gen
theo yéu cau
duoc kiém soat
b&i moét loat cac
gen dung trudc
no, bao gdbm céac
gen diéu hoa, xuc
tién va van hanh.
Gen sé khong
duoc phién ma
cho dén khi hoi he———— gmmmmm————— - LE et T o mmmcmemmeme oo 5
du cac dieu kién. GEN DIEU HOA TRINH TU GEN

PROTEIN PIEU HOA
GENXUC TIEN GEN VAN HANH
=

Protein trc ché ng#n can enzyme
2 Protein polymerase gin vao ADN
uc ché
Néu mot protein
uc ché dang chan
trén gen, qua
trinh phién ma
khoéng thé xay
ra. Gen chico thé
duogc kich hoat
khi moét thay déi
: : = @
nao do trong moi PY ® S
A i bé o ® ¢ Protein hoat héa
grlfjotg% Igcalck?,oé' ? o8 : Polymerase c6 thé gén vao ADN

va bt dau phién ma

3 Hoat héa
Khi mot

protein hoat hoa
gan vao protein
diéu hoa va
khoéong cé protein
uc ché chan trén
gen, qua trinh
phién ma co thé
bat dau.
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Gen tao nén cac té bao khac nhau nhu thé nao?

Bat hay tat?

Ban d4u, té bao phoi 1a té bao géc, tuc 1a té
bao c6 kha nang tré thanh nhiéu loai té
bao khac nhau. Cac té bao géc ban dau co
cung mot bo gen duge “bat” 1én va cu thé
phat trién, phan chia dé tao ra nhiéu té
bao hon. Khi phoi phat trién hon,
no can cdc té bao cia minh dugc
chuyén biét hoa va té chuc thanh
cac mo, sau cung la cac co quan.
Vithé, khi nhan dugc tin hiéu, cac
té bao bat dau “tat” di mot s6 gen
va “bat” mét s6 gen khac dé tro
thanh mot loai té bao nhat dinh.

© o —

gﬁ' BAO
céc pHOI

Tao su khac biét

Khi phoi thai dang phat trién, té bao

gdéc duoc nhadm trd thanh té bao than kinh sé kich hoat
cac gen can thiét dé phat trién thanh soi nhanh va soi
truc. Trong khi d6, moét té bao géc khac co thé sé kich
hoat cac gen khac dé tré thanh té bao biéu mé (da).

T& bao gée
tién than cla
t& bao biéu mé

Protein don dep

Mot s6 protein, vi du nhu protein
sta chia ADN hay cac enzyme

can thiét cho qua trinh trao déi
chdt, duoc goi 1a protein don dep
bdi chung rét can thiét cho cac hoat
doéng co ban cua tat ca t& bao. Nhiéu
loai trong s6 do la enzyme trong khi
s6 khac lam nhiém vu cing ¢6 cdu
trac cho té€ bao hodc hé tro van
chuyén cac chit vao va ra khoi
té& bao. Cac gen cho c4c protein
nay luén dugc bat.

Di chuyén
Mot s protein
dac biét can cho
qua trinh van
chuyén cac chéat
trong co thé hoac
hé tro chung di
qua mang té bao.

Nang dé

Protein cdu tric co
& tdt ca cac té bao.
Chung tao nén hinh
Enzyme la nhing dang cla té bao va
protein giup cho cac gir bao quan & dung
phan ung hda hoc xay Vi tri.

ra nhanh hon, vi du nhu

cac phan ung trong qué

trinh tiéu hoa thuc an.

Tang téc

24§ 43
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Gen t&€ bao
than kinh o
TE BAO

£ s 2 &
TE BAO BIEU MO

Gen t€ bao biéu mé

Khi duoc 6 tuan tudi, phoi
thai da co tét ca cac co quan
néi tang can thiét dé phat
trién thanh co thé nam hoac
nG. Néu 1a nam, mot gen trén
nhiém s&c thé Y sé bat len
& giai doan nay, san xuét ra
cac hodc mon dé phat trién
cac co quan sinh duc nam va
lam cho co quan tinh na thoai
trién. Ly do nam gidi cing co
num vu co vé nhu vo tich su la
do chung da duoc hinh thanh
trong 6 tuan dau ¢ phoi thai;
nhung chiung c6 phat trién
thém n0a hay khong phu
thudc vao viéc chung & trong
moi truong noi tiét tdé nam hay
n.

THANKINH D




TE BAO GOC
TRUONG THANH
PEN TUDPAU?
Piéu nay hién van dang duoc
nghién ctu, tuy nhién cé mét
gia thuyét cho rang chung la
mot sé té bao gbc phdi con
lai trong cdc mod khac nhau
sau khi phat trién.

Té& bao gbc trudng thanh

Té& bao géc trudng thanh cé trong nao, tuy xuong, mach mau,
co van, da, rang, tim, ruét, gan, buéng tring va tinh hoan. Cac
té bao nay c6 thé khong hoat dong trong moét thoi gian dai cho
dén khi chung nhan dugc lenh thay thé cac té bao khac hoac
phuc héi tén thuong. Khi d6, chung bit ddu phan chia va phat
trién chuyén biét hoa. Cac nha nghién cttu c6 thé tac dong lén
cac té bao nay dé chung tré thanh cac loai té bao cu thé ma sau
do co thé st dung dé phat trién cac mo va cac co quan mdéi.

Thu hoach 2 Nuédité bao

Lieu phap té bao géc c6 thé giup sta chira ~ Mau duoc loc dé loai bo vat lieu
mo tim bi hu hai sau moét con dau tim. Ngudi ta 18y khong phai la té bao géc, sau do dua
mot mau nhé tiy xuong clia bénh nhan viddo tap  dén phong thi nghiém dé xac dinh cac
trung nhigu té bao géc hon. té bao géc. Phong thi nghiém nubi cdy

nhing té bao nay, lam cho chiing nhan

|én va chuyén biét héa.
Té bao gbéc doc dao bdi chung co6 thé phat trién chuyén biét héa thanh nhiéu
loai té bao khac nhau. T€ bao géc 1a nén tang cho cac co ché stta chiia cia co
thé, c6 tiém nang hitu ich trong viéc phuc héi nhiing tén thuong trong co thé.




Té bao gdc phdi cd thé phat trién thanh bat ky loai té bao
nao, nhung viéc nghién ciu trén té bao géc phdi gay nhiéu
tranh cai vi ngudi ta nudi cac phoi, duoc tao ra bang viéc s
dung tring va tinh trang hién tang, moét cach dac biét nham
thu hoach céac té bao. Té bao gbéc trudng thanh it linh hoat
hon, vi du nhu chi cé kha nang tao ra cac loai té bao mau
khac nhau, nhung cac phuong phap xi ly maéi hién nay coé
thé bién chung thanh céac té bao da dang hon.

DUOI KINH HIEN VI
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Céac nha nghién cttu da phat hién ra rang

cdu truc vat ly ctia ma tran hé tro (gia _
thé) duoc stt dung dé nuoi cdy cac té bao
g6c rdt quan trong d6i vdi cach té bao
phat trién va tré nén chuyen biet.

1 Taohinh
Dé phuc hdi giac

TE BAO GAC TRUONG THANH TE BAO GOC PHOI mac, cac té bao géc duoc
HUA QUA XU LY = trich xuat ti mot mo khoée
0 = . manh (gi&c mac clia mét
o] \@ binh thudng) va nudi trén
Hoéng cau T& bao da Té bao m& T& bao mau Mot th dang mai vom.
e . 2 Cayghép
QZ r'\4~/l Céac té bao bi
. o héng trén gidc mac
J bi loai bod va thay thé
w. K ~ ~ bang c4u truc ludi. Sau
3 T ——— vai tuan, ludi tu tiéu chi
Tiéu chu P LR S TE b con lai cac té bao ghép,
. T& bao than kinh &€ bao co | B S e Cus borh

nhan duoc khéi phuc.

Ung dung tiém nang cla té bao géc

Nghién ¢ & t& bao gé¢ g|up chung ta hiéu ré hon

su phat trién cua phoi va cac co ché sua cha tu nhién
trong co thé. Linh vuc nghién ctu dugc tap trung nhigu
nhdt 1a st dung té bao gdéc phat trién cac co quan thay
thé va tai két néi chung véi tay séng dé nhang bénh
nhan bj liet ¢ thé di lai duoc.

Diée
M4t ring —
, Loan dudng co

Lam lanh vét
thuong

Céy ghép tiy— l
Chénthuong M

o — g 6t séng
Cay té bao 4 Suachia ViEm ki
Cac té bao duoc Sau vai tuan, dang thap

, cd tim bi tén thuong Bénh tidu dudng

ché su co bép cla tim.

Viém xuong
khép




Tan cong tif moi trudng
Hang ngay, moi té bao ctia chung ta ngap trong cac

chat va nang luong c6 kha nang lam hu hai ADN. Buc
xa mat troi (tia UV), chat doc ttt moi truong va tham
chi ca cac chdt duoc tao ra trong chinh cac qua trinh L

hoat dong cua té bao cting c6 thé gay bién déi va anh -
huéng dén hoat dong ctia ADN, qua trinh chung dudc LA SO BAZO HU HAI BUQC LOAI

sao chép va qud trinh chung san xuét protein. Néu mot BO VA THAY THE O MOI TE BAO
hu hai nao do tré thanh thay déi vinh vién, né duoc goi M 6| NGAY
la dot bién.

C4c lién két ngang trén
cling mét chudi lam chudi
xo&n kép bi m& xodn va
khéng duge sao chép

CO PHAI LUC

NAO CUNG SUA

f’i CHUA BUQOC HONG

g Kha nang slra chtra ADN giam

dan khi chuing ta gia di. Cac

| huhaidantichtuvangudita J

\ chorang day la méttrong /
nhang nguyén nhan  /

N\ chinhgayralaohoa. /

Chudi xoén kép bi dat do
bttc xa, héa chit hodc céc
g6e 6xy tu do. Viéc sira
chita khéng chinh xac cé
thé d&n dén viée dao trat
tur chudi ADN, tix 46 gay
ra bénh tat

Céc doc t8 tirngudn 6
nhiém hoic khéi thude s&
bam vao céc bazo, tao nén

dot bién c6 thé din téi
céc khéiu

Mbt chudi don bi
dtt c6 thé lam mét
mét bazo, theo d6
viéc néi cdp biléch
khi ADN tu sao chép

Céc bazo bat thuong xuat hién
khi cdc chAt lam thay d8i c&u
tric ctia phan tir bazo, din téi
viéc ndi cap bi 16i

Khi ADN bij 16i

ADN trong cac té bao bi hu hai méi ngay, c6 thé do cac qua trinh tu nhién hoic do tac
nhan méi trudng. Piéu nay c6 thé anh hudéng dén viéc sao chép ADN hay chic nang
cua mot s6 gen nhat dinh. Néu hu hai d6 khong thé stta chita dugc hoic stta chita
khoéng chinh xac, n6 c6 thé din dén bénh tat.
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dang phai chiu nhidu dang tc ché Lién két ngang giita hai
khac nhau. Tuy nhién, ngudi ta c6 thé bazo giéng nhau trén
loi dung moét sé dang hu hai ctia ADN. hai soi xodn kép khién
Nhiéu loai thudc héa tri duoc didu ché quaé trinh sao chép
dé gay tén thuong ADN trong céc té ADN dimg lai vi
bao ung thu. Vi dy, cisplatin tao cac chudi xoén khéng
lien két chéo trong ADN, kich thich the thohin

té bao tu chét. That khéng may,
loai thuéc nay cang gay hu
hai & cac té bao khoe
manh.

Viéc néi cip nhim xay
ra khi mét bazo duoe
thém vao hogc bi bd
qua trong qua trinh
sao chép

Dot bién do nhiing hu hai ctia ADN gay ra co thé
oo e ngan khong cho mot gen nao dé hoat dong binh
Zﬁ::;g:ﬁ:ﬁ?: ::Ia thuong va dan dén benh tat. Thuéc c6 thé giup xu

vige khi sao chép, qua ly c4c trieu chung benh nhung chung khong thé :

trinh phién ma s& tao ra giai quyét tan géc van dé di truyén. Liéu phap gen 1a mo

mét protein 18 phuong phap thtt nghiém dé tim cach suta chtta gen bj
khiém khuyét.

1 Tébaocs
‘mot gen

\a

khiém khuyét
Té bao co cac hé théng an toan : thu duog tir ben|
lap trinh s&n giup xac dinh va 2 g‘,ot Virus
stra chra nhing hong héc trong dé kho!n\éotpgat
ADN. Nhing hé théng nay hoat sinh san.

dong lién tuc va néu khong thé

nhanh chéng stra cha hu hai, @ -
chuing sé tam thoi dung hoat . )
doéng cla té bao dé cé théem * -
thoi gian stra chra. Néu hu hai 13

khong thé stra chira duoc, chung 3 Mot phién
sé kich hoat co ché tu chét caa ban gen
té bao hay chét rung té bao khoe manh cua

(xem trang 15). e, EPh nhan duoe

cdy vao virus
- Cac té bao clia

%j
h nha

8 :

4 Viru
3 biéndéi
duoc trén 18n voi
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Da

Da la co quan 16n nh4t trén co thé ngudi. N6 bao vé chung ta khoi nhitng tén thuong vé thé
chdt, mdt nudc, thita nudc va nhiém trung, déng thoi diéu hoa than nhiét, téng hgp vitamin D
va c6 vo s6 ddu day than kinh dac biét (xem trang 74-75).

Lam mat va gitt am

Con nguoi da thich nghi dé tén tai trong cai néng
cua vung nhiét dai, cai lanh ctia vung cuc va ca khi
hau 6n dai. Do qua trinh tién hoa, chung ta khéng
con long la va phu thuéc nhiéu vao quén ao dé git

Da khi troi néng

Mé&i ngay, 3 triéu tuyén mo hoi trén da
tiét ra 1lit mo hoi hoac cé thé lén dén 10
lit trong diéu kién khac nghiét. Mo hoi [
bdéc hoi mang theo nhiét cta co thé. Cact ¥\
co hinh banh xe bao quanh cac mach .
mau cang giup dua mau dén cac l6p da,
giup nhiét trong co thé thoat ra.

Léng nga ra d& giai phéng
nhiét xung quanh né

Céc giot md hoi
béc hoi mang theo

Nhiét truyén dén be
mat da tir mang luéi
mao mach

4m nhung ngay ca nhung sgi long manh nhét trén
co thé van co vai tro nhét dinh trong viéc kiém soat
than nhiét. Khi tréi néng, chung ta phai uéng nhiéu
nudc dé bu vao luong mé hoi da thoat di, gitup co thé
mat mé hon.

Da khi troi lanh

Khi trdi lanh, da sé chuyén
sang ché do git nhiét. Cac
co nho xiu khién cho long
dung duing, gitr nhiét & vung
da xung quanh. Trong khi do,
cac co mao mach ngan mau
am chay lén cac I6p bé mat
cla da.

Léng dung dtng &8 git
nhiét xung quanh né

Da ndi mén lén xung
quanh c} :

] Chétbéo

cung clua
_da gitrnhiét



Hang rao phong thu

Da dugc tao thanh tu ba 16p, méi 16p gitt mot

vai tro quan trong trong su séng con ctia chung
ta. Lép trén cung goi la biéu bi, moét hé théng
phong thu lién tuc tai tao (xem trang 32-33)
bam vao 16p gitta goi 1a trung bi. Lép dudi cung
1a 16p mo dudi da, mot tdm dém ch4t béo gitt cho
chung ta dm &p, bdo vé xuong va cung c4p nang
lugng du trt cho co thé (xem trang 158-159).

Vi khudn B3 nhon

Tia cuc tim

D&au khang khuan
Cac tuyén tiét ra mot
loai dau goi la ba
nhdn vao cac nang
I6ng dé lam muot
l6ng va chéng thdm
cho da. Ba nhén cang
ngan chan sy phat
trién cda vi khudn va
nam.

Tuyén ba
nhon tiét ra —

b3 nhom

PEeaE z0/z]

---------------- sseese

DA CUA MOT NGUOI TRUONG
THANH CO VOC DANG TRUNG
BINH CO DIEN TiCH 2 M2

NOI T
DAGACO
j TAC DUNG Gi? :
N&i da ga qua la cé giup
" chung ta gitr nhiét khi troi
lanh. Tuy nhién, tir hang triéu
nam trudc, khi co thé con ngudi |
con duoc phd moét 16p long
day, phan ung nay hiéu qua
hon nhiéu. Long cang day thi

Té& bao biéu
bi lién tuc
tu tai tao

TRUNG Bi

Nicotine th&m vao méau

M6t trong nhiéu loai diu day than
kinh n¥m trong da (xem trang 74-75)

Cho mét sé chat di qua
Da la mét hang rao bao vé nhung né
cang la mot 16p thdm thdu co chon
loc, cho phép mét sé loai thudc tir cac
miéng dan trén bé mat da thdm qua,
chdng han nhu nicotine va moocphin.
Cac loai kem khac nhau, nhu kem chéng
nang, kem dudéng dm va kem sat trung,
cung co6 thé thdm qua hang rao nay.




DAU
VAN TAY
CO THAT sU
POC NHAT VO NHI
KHONG?

Cé&c van cong, van vong va
van xoay ctia mdi ngbén tay
|& duy nhét va chung sé phat

trién trd lai hét nhu ct sau
khi bi thuong, mét théng
tin rat tién cho céng
viéc diéu tra cla
Lép tu tai tao canh sét.

Biéu bi 1a mot bang chuyén véi vo s6 té bao lién tuc
hinh thanh & 16p day va di chuyén 1én trén bé mat.
Khi c4c té bao di chuyén, chung m4t nhan, det ra
va dugce dé day mot loai protein cung goi 1a keratin,
tit do tao thanh mét 16p ngoai bao vé. Lép nay lién
tuc mon di va dugce thay thé bang cac té bao méi
khong ngung tréi lén. Cac té bao nay
chét di ngay khi di chuyén dén bé S
mat. TEbao chét se roi khoida 8 &
va trd thanh mot phan bui = ”
trong nha.

L6p bao vé bén ngoai

Da dugc coi 1a bién gidi gitta co thé chung ta va thé gisi bén
ngoai, moét ranh gisi ma tai dé ké thu bi ddy lui con ban be
dugc di qua. Cac chuc nang chinh ctia hang rao phong tha
nay la kha nang ty tai tao cia 16p ngoai cung va moét sic té
bao vé chung ta khai tia cuc tim.

T& bao chét bong ra

Céc t& bao di chuyén trong
16p bidu bi
Lép bao vé trong suét
Vi 16p biéu bi lién tuc thay thé
cac té bao clua minh nén cac hinh
xam phai duoc xam vao bén dudi el il
no, trén I6p ha bi. May sao, 16p Céc t& bao méi hinh
biéu bi la trong sudt, vi vay ching Lém d& thanh trong 16p ddy
ta c6 thé nhin thdy hinh xam. °op day

Hinh x&m

Soi collagen Soi elastin

Dudi 16p biéu bi 1a ha bi,
mot 16p day tao cho da suc
cang va su dan héi. Lop
nay chua cdc dau day than
kinh, tuyén mé hoéi, tuyén
déu, chan léng va mach
mau cuiia da. N6 cdu tao chu

yéu tl cac soi collagen va Da tre

Céc soi collagen va elastin cla

Da lao héa

elastin; chung tao thanh
mot kiéu gian gido cho
phép da dan ra va co lai
theo ap luc.

lan da tré trung rat khoe nén
chung gitr cho lan da min mang
va san chac. Duéng dm phu hop
va ché dé an uéng lanh manh sé
gitrcho lan da su tré trung.

Cac soi collagen va elastin cta da
|&o hoa rat yéu, gay ra cac nép
nhan trén da. Hut thudc, anh sang
mat troi va ché do an uéng nghéo
dinh dudng la cac tac nhan thuc
déy qua trinh l1ao hoéa.
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TAN NHANG LA

Mauda
Mot trong nhiéu chuc nang cua da 1a tao vitamin D bang

cach khai thac tia cyc tim (tia UV) tit Mat troi. Tuy nhién, DO CAS TE BAO
tia cuc tim cang rat nguy hiém (c6 thé gay ung thu da), vi H AC TO TU LAI
vay chung ta cting cdn bdo vé da tranh loai anh sang nay. TAO RA

Pé tu bao veé, da tao ra melanin, mét sac t6 co6 tac dung nhu
14 chdn 4nh sang mat troi, déng thoi quyét dinh mau da.

Da sdm mau

Tai dudng xich dao, anh sdng mat troi
chiéu xudéng Trai dat gan nhu vudng
gbéc nén cbd cudng do sang lon. Bieu
nay c6 nghia 1a nhing ngudi séng
gan dudng xich dao rat can bao vé da
khoi tia cuc tim. Bé dap ung, da tao
ra moét luong 16n melanin; két qua la
ho c6 mau da sam.

Tia cuc tim cudng 46 cao

La chan UV

Melanosome v&
lam c&c hat melanin téa
ra khap da, tao thanh moét
|& ch&n chdéng lai tia UV.

2 Soi nhanh
Té bao hac té co S 2
cac phan dudi ST 4 Hapthu
dai ra giéng nhu ngdén IS LN\ AT N -~ 2 Melanosome dugc
tay goi la soi nhanh. Méi *lee s * | O\ + ] cactébaodabencanh
sgi nhanh nay cham vao ® (. @ ‘.a = ] hép thu.

khoang 35 té bao lan can.4_ e
°f Melanosome
Melanin di chuyén
doc theo cac sgi nhanh
trong cac goéi duoc goi la
melanosome.

T& bao hacté
Melanin do cac =,
té bao dac biét goilaté -
bao hac té san xuét ra.
Cac té bao nay nam &
day lop biéu bi.
Soi nhanh

Melanosome

\ Lép day
Cang veé phia bac va phia nam
dudng xich dao, &nh sang mat troi
chiéu vao Trai dat & cac géc cang
nhd hon. Géc cang nhé, cudng do
anh sang cang thdp va su can thiét
phai bdo vé da khai tia cuc tim

Tia UV vira phai

cang giam. Bé dap ung diéu nay, = o 2 = T B e iy U £ i La chan yéu
da tao ra luong melanin it hon, két ey s o T 0/° <IN ,.' ey 3 hon
qua la da sang mau hon. TR0 T e ToRdU R wd, L& ch&n melanin yéu hon
B o e Yol 1.1, )0\ Sy du dé chéng lai cac tia
i anBmd aeannldDal®
Sei nhénh CANAA LA 5

1 Tébao hac
té
Trong da sdng mau,
cac té bao hac té it
hoat déng hon va co it
nhanh hon.
T& bao hictd

2 Melanosome

nhat hon
Melanosome nhat hon va
it té bao xung quanh hdp
thu né hon.

.\ Melanosome




Cac diém tan cung cua co thé

Soi téc day, thang va doé

Long, toc va méng déu dugc cdu tao tt moét loai Mot hdn hop cac melanin
" . _— 3 nhat va téi mau tao ra toc
protein cing dang soi goi 1a keratin. Méng lam 379 dam, nau nhat hoac

chic va bao vé cac ddu ngén tay va ngon chan, 96 Cac nang tron, 16n tao ra
K g soi téc day. b6 day cua téc
trong khi léng va téc lam gidm sy m4t than cang phu thudc vao sé luong

nhiét gitp gitt &m co thé. fiang cata e ang. i 4

téc dd thudng co tuong ddi
Mau téc, d¢ day va do xodn

it nang.
MB&i soi téc co mot 16i x6p (16i toc) va mot 16p gitta
(vo toc) gbm céac chudi protein linh hoat lam cho
téc phéng va gon séng. Mot 16p ngoai cung (biéu
bi) gém nhiéu vy phan xa anh sang nén nhin
toc co do bong; néu 16p nay bi hu tén, téc trong
sé mod di. Mau sac, do xoan, do day va chiéu dai
cua mai toc duge xac dinh béi kich thuse va
hinh dang cta nang loéng (noi téc va léng moc ra)
va céc loai s&c t6 ma nang tao ra.

Nhigu
pheomelanin

Sgi téc nho,
thang va vang
Céc té bao tai géc
ctia mdi nang cung
cdp sa&c té melanin
qua chan téc. Téc
vang chua sac té
melanin nhat chi coé
& gitra than toc (161
tée). Cac nang
tron, nhé taora
toc thadng, soi nho.

Biéu bi/

S#c t6 melanin nhat
goi la pheomelanin

3 ®
It eumelanin /'

L&i tée

Mét it melanin t&i
mau goi la eumelanin

Su phét trién cua téc va lOng Than tée Than téc daira

Méi nang long (toc) trai qua khodng
25 chu k¥ phat trién cho dén khi
chét di. Méi chu ky c6 mot giai doan
tang trudng, trong do long, toc se
dai ra; tiép theo la mot giai doan

nghi, khi d¢ long, toc gitt nguyén do S SR :
dai; cu6i ciing, chung bat dau léng 1 Dau giai doan 2 Cudigiaidoan (3 Giaidoan nghi
dan va rung. Sau giai doan nghi, o tang t';'-g{ﬂg by totang t(;flfan? | Cac nang lci]ng co
. ac nang hoat dong, san antoc moc dairatrong lai va tdc ngung phat triér
nang hoat dong tro lai va bat dau XUAt CAC t& bao moi trong KNoANg thl GIaN tU2-6 i hanh oo tach kLo,
tao ra moét sgi téc maoi. chan toc. Nhang té bao nam. Giai doan tang duiicl B :
nay chét di va duoc ddy  trudng dai hon (phé bién chan toéc. Qua trinh nay
len tao thanh than toc. hon & phu n) taoramai  diénra trong 3-6 tuan.

téc dai hon.
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Téc day, den va Moéng

Xxoan Mong la nhitng tdm keratin trong suét.

Téc den c6 chua Chung nhu nhitng thanh nep c¢6 dinh phan
sac t6 melanin den thit mém & d4u ngon tay va giup chung ta

fg??gccfalgfavg g’j cdm n&m vat nho dé dang hon. Mong tay

dam hon. Téc luon cung goép phan vao sy nhay cam cua dau
séng moc tir cac ngon tay. Tuy nhién, vi nhé dai ra ngoai nén
nang hinh bau duc. mong dé bi hu hai.
Nang cang det thi " .
téde cang xoan. Mam méng, hay khu vuc

phét trién

Dliy e Méng moc ra nhu thé nao

eumelanin X : X = . g b ’ A
Cac vung phat trién & géc va hai bén méng duoc bao
veé bdi cac nép da gdp goi la biéu bi. Trong nén mong
chira mét trong nhing nhém té bao hoat déng manh
nhat trong co thé. Chung lién tuc phan chia va méng
c6 thé moc dén 5 milimet mdi thang.

Ché d6 &n thigu dinh dudng tir

4 thang truéc gy ra mét mang

nhat mau, goi 1a d6m tring
(leukonychia), do thi&u protein

Khoang réng

Céc vach xudt huyét

tir cdc mach méu nho
tr 5-6 thang trude cé
thé do nhiém triing

Toéc xoan va bi bac
Toc chuyén sang bac tréang

la do sy gidm hoat dong cua 67 tim gay ra
mot enzyme san xuét ra sac té 5—
melanin. Toc khong c6 melanin il o Mbt tran 8m nghiém
cO mau tralngntm'h; tpc co mot Rat it trong tix 2 thing
chut sac té sé cé mau xam. eumelanin I trube tao nn mdt
2= rinh ngang goi la
o rdnh Beau
g aw-
2
o, O Mot chdn thuong
4ch day 1 thang
gay chdy mau
duéi méng tay
4 Rungtéc 5 Téc moc méi Nhat ky cua mét chiéc mong =y =
Téc Iong dan va Cac nang bat dau chu Mpng tay, mong chan IaanhL‘mg cdu trgc khong t_hlet yéu
i i i ky tiép theo. Theo thoi gian, nén khi co thé khong khde mau va chadt dinh dudng sé
rung tu nhién hoac bi bat ngay cang it nang léng hoat duoc chuyén ra khdi nén mong. Vi thé, méng tay, méong
ra do chai ky. Boi khi, né déng tra lai vi vay toc tré chan 1a nhing d&u hieu dang tin cay cho biét tinh hinh
bi moét sgi tdc mdi, dang nén moéng hon, cac ving toc strc khde va ché doé an udéng ndi chung clia ban. Bac sicé
phat trién day ra. thua va hoi co thé xuat hien. thé nhin méng tay bénh nhan dé chdn doan mot sé bénh.
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Mw, HON MOT NUA sO
. Clemtyeh I\ XUONG TREN co
mau di xuyén , X
quat%t cd céc Phin ~ ! ’ " THé NAM 6 BAN
mOIUMG | ge, che chim 711 TAYVABANCHAN
]

P &E 80% khéi luong
clia xuon,
S g

XUONG CUNG
DEN MUC NAO?

Ngoai cét mac lé/
mét 16p bé mit cé

Xuong cing gdp nam lan chire nang,nh““da"
so v&i mot thanh thép céd e
cung khéi lugng, nhung né Tay %

gion va co thé bj gay do va
dap. Thiéu hut canxi va/hoac
vitamin D c6 thé dan dén
bénh xuong gion va loang
xuong.

Tru c6t nang do

B6 xuong cua ban giéng nhu mot cai méc 4o dé treo hé co
va da cua ban. Bén canh viéc nang dg va dinh hinh co thé,
xuong con bao vé néi tang; théng qua tuong tac véi co bip,
chung giup co thé ban di chuyén va tao thanh cac tu thé
khac nhau.

M6 séng

Xuong la moét moé séng cdu tao tit cac sgi protein collagen chua day
khoang chét la canxi va phosphate nén c6 do cung chic. Xuong chua
99% lugng canxi trong co thé. Té bao lien tuc thay thé cac mo xuong ca
bang m6 xuong mdi. Cac mach mau cung cdp 6xy va chat dinh duong
cho cac té bao nay. M6t 16p ngoai c6t mac giéng nhu da bao quanh vé
xuong ddc, ngudn géc chinh thu tao nén dé cung. Bén dudi 16p nay 1a
mot mang ludi thanh chéng giéng nhu bot bién gitup lam gidm khéi
lugng téng. Tay xuong & moét s6 xuong nhat dinh, bao gém xuong susn,
Xuong uc, xuong ba vai va xuong chau, c6 nhiém vu d4c biet 1a tao ra
céc t€ bao mau méi.

Tiéu d6ng mach
cung cip mdu cho
céc t& bao xuong

Osteon (8ng Havers), cdc ciu triic hinh
tru duoce hinh thanh béi céc 16p mé
xuong dic déng tdm

Céac xuong ban dap trong tai
gitra la xuong nhd nhat duoc
dat tén. Co thé ban con cé
xuong vung (duoc dat tén
nhu vay vi trong chung gidéng
hat ving) nhd xiu nadm trong
cac gan dai & nhang vi tri phai
chiu &p luc dé cac day chang
khéng bi mon di.

XUONG BAN DAP TRONG TAI




BAO BOC VA GAN KET
Tru cét nang do

---------------------------- #6scsessssscsssssscsses

So béo vé ndo
Cach cac xuong khdép lai véi nhau
Bo xuong nguoi cé thé dugc chia thanh hai phdn chinh. Bo
xuong truc bao gém hoép so, cot séng (xuong séng) va léng
nguc bdo ve cac ndi tang va hé than kinh trung uong. Bo
xuong treo bao gém cac chi trén va dudi, cung véi vai va
xuong chau gan chung vao b6 xuong truc. Xuong 14 noi cac co
bam vao giup co thé chuyén déng c6 y thuc.

Trong xuong cia mét
co thé séng

Xuong dac, chac duoc tao
thanh ti nhing éng xuong
nho xiu (6ng Havers). Xuong

'///////
€/~

£

cOT SONG
4

x8p co céu truc giéng o Khuyu tay con
nhutéong, viratao . duoc goi 1a xwong
doé cing vira giup - hai huée vi khi
;(uong gbe di dap vao day sé téc
uong dai. A #
3 & dgn%iinti\a};:ﬁi: Xuong dtii 1a xuong dai
W cdm gidc di.én 'gi{it. nhils, Erung binh da.{.
XUONG XOP bing mét phan tu chidu
i cao clia ngudi trudng
c'?-c pAY CHANG c C;q thanh

XUDNG DYy

Xuong méc
gidp 8n dinh o

mét cd chan |
&,

$é

Day ching
Xuong x6p nhe chie, co
dan tét

Nhimg dai tu nhién

cua ban chan T o Xuong chay
Xuong duoc git lai v6i nhau chén neo gan (xh;ncng 8ng
bang cac dai mo cung goi la Asin chén)

day chang. Khong bo phan %

nao c6 nhieu day chang hon v

ban chan, noi cé 26 xuong. N O.

Hon 100 day chang chéc H'oat dong C‘{a b§ xu'?ng : ?a

khoe, dan hoi tét néi cac Cac canh tay néi voi cot séng qua dai Q{y

xuong véi nhau, cho phép
chung cir dong linh hoat theo
moét sé hudng va hép thu séc.
Day chang du chac khoe dé
gid¢i han pham vi cir dong
trong méi khép.

vai, trong dé cé xuong don va xuong
ba vai. Hai chan néi véi cot séng qua
dai chau. Xuong chau duoc tao thanh
tu ba xuong & mébi bén hop lai véi nhau.




Su phat trién ctia xuong

Tré so sinh khoe manh sé c6 chiéu dai khodng
46-56 cm. Tré sé phat trién rdt nhanh trong
giai doan nay, khi xuong dai ra. Su phat trién
cua xuong cham lai trong giai doan nhi déng
réi lai tang t6c khi dén tudi day thi. Xuong
ngung phat trién khodng nam 18 tuéi, khi da
dat dén chiéu cao trudng thanh.

Xuong phat trién nhu thé€ nao
Su tang chiéu cao xdy ra ¢ nhung dia tang truéng dac

biet & ddu cac xuong dai. Su phat trién ctia xuong do hooc

mon tang trudng diéu khién, trong do giai doan phat

trién manh me xay ra do hooc mén gisi tinh 6 tudi day

thi (xem trang 222-223). Cac dia sun c6t hoa khi dén
tudi truéng thanh va sau do, co thé khong
cao thém ntta.

Mot em bé so sinh trung binh
nang khodng 2,5-4,3 kg.
Tré thudng gidm can trong
nhing ngay dau sau sinh, do
maéat nudc sinh ly nhung sau
10 ngay, hau hét cac em bé
da ldy lai can nang luc vira ra
doi va bat dau tang khoang
28 g mdi ngay.

Su hinh thanh xuong
méi (trung tdm c6t héa
thit c4p)

Sun khép

Pia tdng trudng sun
(m&u xuong)

Xuong

Sun khép Pia tdng
Sun trudng sun 5 dic
<. 5 L) *
% (m&u xuong) . .,’ “ R AN
N\ Khoang tuy
(hinh thanh tiy)
/ Phéttrién
}5 mang ) 2
§ xuong ot
i ‘ :
%7 Phét trién xuong ;‘ Xuong dic Khoar‘xg t1’1y
; & a J chira tay
g x6p (trung tdm o s
| 8t héa co'sd) ¢ Xuong x6p xuong
3 ’ ot “ ,’. B
‘i Sun chuén bj ¢t sy Xuong x6p
| héa thanh xuong
,‘%
%
S -~
1 Phoéi 2 Trésosinh 3 Trénhd 4 Thi€u nién
Xuong ban Khi mai sinh, xuongcht __ Trong giai doan nhi dong, O tudi day thi, su gia
hau hét than xuong la xuong dac tang hooc mon gidi tinh dan

yéu van la sun nhung cé nhing
vi tri hoat déng tich cuc, noi

su hinh thanh xuong (cét hda)
dién ra rat nhanh. Phan dau tién
phat trién la trung tam cét hoa
co sé trong than xuong, tiép
theo la & hai dau xuong.

dau hinh thanh tu sun
meém, déng vai tré nhu
mot gian gido dé tich

tu khoang chéat. Xuong
cung bat dau hinh thanh
khi bao thai phat trién
duoc 2-3 thang.

va xuong x&p. Cac dia tang truéng
(méu xuong) & hai dau xuong giup o
xuong tiép tuc dai ra. Xuong van nhanr] chéng: Sutang chieu
mam va c6 thé uén cong khi bj tac €30 Xay ra khi xuong méi
déng, nén dé dan dén tinh trang gay hinh thanh & cac dia tang
xuong canh tuoi (mot bén xuong trudng sun (méu xuong) dé
gay, mét bén chi bj uén cong). kéo dai than xuong.

dén giai doan tang truéng



Sun khép

Pfia téng trudng
hop nhét (dudng

P
a3

5 Nguoi truéng thanh
Sau giai doan day thi, cac dia

tang trudng sun chuyén héa thanh
xuong (cét hoéa) va hda vao nhau, tao
ra mét vung cung goi la dudng méu
xuong. Xuong van cé thé tang dudng
kinh nhung khéng tang chiéu dai
duoc nla.

Chigu dai / chidu cao / cm

BAO BOC VA GAN KET

Su phat trién cua xuong
Sy phét trién ctia xwong
200 we= Trung binh ctia nam
Nam nhém 5% cao hon
va 5% thdp hon
=== Trung binh clia nit
« Nitnhém 5% cao hon
va 5% thdp hon
Chi&u cao trung binh
clia nam giéi trudng
thanh 1én hon ctia nit
Nit dat dén chidu truéng thanh
cao trudng thanh
100 2 o
sém hon so véi nam

o 10 15
Tudi (ndm)

[N
(=]

M0 hinh tang trudéng

Pau ctiia moét em bé chi€m mot phédn tu téng chiéu dai co thé. Tuong
quan chiéu cao bat ddu thay déi ttt khodng 2 tudi, ty 1é nay giam xuéng
coOn moét phan sau; khi truéng thanh, ty 1& nay chi con mét phan tam.
Nt gi¢i budc vao tudi day thi sém hon nam va dat dén chiéu cao trudng
thanh vao khodng 16-17 tudi. Nam gi¢i dat chiéu cao truéng thanh trong
do tudi tu 19 dén 21.

Giad sirbé me tré déu cod tam voc binh thudng, chiéu cao trudng thanh
tiém nang cua tré cé thé duoc tinh nhu sau. L8y chiéu cao clia bé cong
v&i chiéu cao cla me. Néu |a bé trai, cong thém 13 cm; véi bé gai thi
trir di 13 cm. Sau do, chia doi két qua via tim duoc. Hau hét tré sé cod
chiéu cao trudng thanh nam trong khoang trén-dudi 10 cm so véi cach
udc tinh nay.

CHIEU cUA

CON TRAI

CHIEU CAO CHI?U CAO -
CUABO CUAME

7 18 thay d8i tir khi sinh
ra dén khi trudng thanh




Su linh hoat

Khap giup co thé di chuyén va thuc hién cac dong tac. Cac dong tac
c6 thé nhe, kiém so4t t6t, nhu khi viét chd, hodc cing c6 thé rat
manbh, trong pham vi réng nhu khi

ném mot qua béng.

Cau trac caa khép

Khop 1a noi hai xuong tiép xuc.
Mot s6 khdép 1a c6 dinh, cac
xuong bi khoéa véi nhau, chdng
han nhu khép néi trong hop so
ngudi lén. Mot s6 khop gioi han
cit dong trong pham vi hep, vi
du nhu khuyu tay, trong khi
cac khop khac giup cit dong linh
hoat, vi du nhu khép vai.

KHOP HOAT
DICH

Bén trong khép

Cac dau xuong nam trong khoép
dong duoc phu mét [6p sun
tron va boi tron bang dich khdp
dé gidm ma sat. Cac khép hoat
dich nay gan véi nhau bang cac
dai mo lien két goi 1a day chang.
Mot sé khép, nhu khop dau géi,
clng c6 cac day chang 6n dinh
bén trong dé ngan cac xuong
truot ra ngoai khi gap chan.

-

Khép ban cau
Nhing khép phuic tap nay
gdm moét xuong cé dau hinh
tring khép vao mot xuong
dang réng hoac I6m giup
thuc hién nhiéu cir dong, bao
gdm nghiéng sang bdn phia,
nhung khéng quay duoc.

Khop quacau
Co & vai va hong, loa
khép nay giup clr
linh hoat nhét, bao gam
cd quay tron. Khép vai

l1a khép linh déong nhat

co thé.

Khép truot

Nho khép nay, mot
xuong truot trén
mot xuong khac theo
hudng bét ky trén mot mat phang.
Khop truot cho phép cac dét séng
truot trén nhau khi uén hoac gap
lung. Chung ctng c6 & ban chan
va ban tay.
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Cac loai khép

Mic du ctt dong cuia toan bo co thé rat phuc e
tap nhung méi khop sé giéi han moét pham vi
cit dong. Mot vai khop cho pham vi ctt dong
rdt han ché dé hdp thu séc, chdng han nhu
khop gitta hai xuong dai 6 cdng chan (xuong
chay va xuong mac) hodc mot s6 khop & ban
chan. Cac khoép thai duong-ham (xem trang
44-45) gitta xuong ham va hai bén hop so rat
khac biét & ché méi béen chita mét dia sun cho
phép ham truct tit bén nay sang bén kia va tu
trudc ra sau khi nhai va nghién thuc an.

NHUNG KHOP NHO NHAT

LA KHOP GIUA BA XUONG
: NHO XiU & TAI GIUA CO
Khép truc dimg NHIEM VU TRUYEN SONG
Khop nay cho phép mot AM VAO TAI TRONG

Xuong quay xung quanh
mot xuong khac, vi du nhu
khi xoay long ban tay ngta
lén hoac up xudng. Khép
truc & c¢é cho phép dau cé
thé quay tir bén nay sang

Nhang ngudi khdp déi cod sé luong khdp bang
ngudi khac, nhung khép clda ho cd pham vi di
chuyén rong hon binh thuong. Dac diém nay
thuong la do duoc di truyén

nhing day chang dan hoi
bat thudong hoac mot
gen ma hda cho viéc
san xudt mot loai
collagen (mét loai
protein duoc tim
thdy trong day
chang va cac moé
lien két khac)
Khép ban lé yéu hon.

Loai khdp nay chi yéu cho
phép cir dong trong mot
mat phang, hoi giéng nhu
ma& hay déng canh cla. Vi
du nhu khép khuyu tay va
dau géi.

N
0




Can va nhai

Con ngudi rat khé nuét chiing nhitng miéng thuc an l6n, vi thé rang phai
nghién nho chung ra, day cing la giai doan ddu tién cua qua trinh
tiéu h6a. Rang cting déong moét vai tro quan trong trong viéc phat '98;‘

am; vi dy, ban khé phat ra am “tutt” khi khéng c6 rang. &9 A
e

Tt tré nhé dén nguoi 16n %

Rang c6 sin tu khi sinh ra dudi dang nhting chéi nhé ndm sau QO

trong xuong ham. Nhting chiéc rang “stta” ddu tien co kich thusc o-

nho dé via voi miéng cua tré so sinh. Nhiing chiéc rang nay rung ‘3
dan trong thoi tho 4u khi miéng 16n hon, dé lai ché tréng cho
nhtng rang co kich thudc truéng thanh moc len.
6-12 thang
1% o
019 _EBER. RANG Ol 2
16-23

9-18 Ring cdi 3, hay

23-33 “rang khén” -

Moc rang stra

20 chiéc rang sta thudng moc trong
khoang tu 6 thang dén 3 tudi; mot sé
tré 1tudi moéi moc rang.

RANG NGUOI
LON 4

Moc rang vinh vién

32 rang vinh vién moc lén trong do

tudi tr 6 dén 20 tudi va co thé ton tai

sudt cudc doi, ngay ca khi ban séng

dén 100 tudi.

CUNG GIONG NHU

DA:U VAN TAY,

MOI NGUOI CcO
MOT DAU RANG
PAC TRUNG
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Nhiém trung

Men rang la chat cing nhat trong

co thé nhung dé dang tan trong axit,

lam 16 cac phén phia trong cua rang,

gay nhiém khudn va nhiém trung.

Axit c6 thé dén tu mot s6 loai thuc

phdm, nudc ép trai cay va dé uéng cod

ga, hodc tit cac mang vi khudn phan

huy dudng dé tao thanh axit lactic.
Ving ring duge
khoan dé loai

S&u ran bé phan bi sau

RANG SAU
Sau rang va tram rang
Khi men rang cung bi tan ra, viéc nhiém trung
dé dang lam hong céac lép mém hon bén dudi.
Vét sau rang hinh thanh khi lép men bén trén bi
suy yéu va mat di.

RANG KHON
LA Gi?

Nhém rang céi cudi ciing
thudng moc trong doé tudi
tr 17 dén 25. Ngudi ta cho
rang chung dugc goi la
rang khén vi moc sau thoi
tho du.

Tram bing

RANG DA TRAM

Vi khudn va mt tich tu trong V&t niit m& dudng cho
khoang tliy va 6ng chan ring  vi khy4n x4m nhap

CU mudi hai ngudi sé cé mot
nguodi nghién rang trong khi
ngld, c nam ngudi cd6 mot
ngudi nghién chat ham trong
khi tinh tdo. Ching nghién rang
nay lam rang yéu di. Ban co
thé méac chung nay néu rang
cla ban trong mon, bang mat
hoac sut mé, néu rang clia ban
ngay cang nhay cdm hoac néu
ban thic day cam thdy ham

RANG BI MON

R RANG B] AP-XE

Néu vi khudn xam nhap vao khoang tuy rang,

dau nhurc, cang co ham, dau tai
hoac dau dau nhe; nhat la khi
ban can vao phan bén trong
ma. Rang bi mon coé thé duoc
dinh hinh lai bang chup rang.

SAU KHI DIEU TRI

ching cé thé gay nhiém trung & vi tri hé mién
dich khé long chéng dé va dan dén &p-xe, cé

thé lan dén xuong ham.

1. Amalgam la mét vat liéu trdm rang phé bién duoc si
dung hon 150 ndm nay. Thanh phan chinh la thiy ngan
(dang léng, chiém khoang 50%), nén gay nguy hai téi
moi trudng va suc khoe coéng dong (sé cdm su dung tu
01/01/2021).



Ham rang

Ham dugc hé trg béi cac co rat khoe, tao ra ap Iuc 16n dang ké khi can

va nghién thic dan. Ham dudi c6 thé chiu duge nhitng lyuc nay viné la

xXuong cing nhit trong co thé.

Chung ta nhai nhu thé nao

Nhai la mét cit dong phuc tap,
trong do co thai duong va co can
diéu khién ham dua vé phia truséc
va phia sauy, lén va xuéng, tit bén
nay sang bén kia. Cac ctt dong
nay nghién thuc an gitta cac rang
c6i phia trong tuong tu nhu chay
va c6i. Su linh hoat cua cac khop
ham cho phép chuing ta dé dang
chuyén déi gitta cac chuyén dong
nhai, tuy vao mén an.

Trudc day, té tién nguyén thly cua
chung ta c6 hép so nhd hon va thic
an dai hon, giéng khi dét ngay nay
vay, nhu hinh dudi. Co ham rat khoe
duoc neo bdi mét chdm xuong hinh
mac cao chay doc dinh hop so. Céu
tao nay tuong tu nhu xuong uc ¢ loai
chim, noi neo cac co bay khéng 16
cla no.

Chém xuong

_—" hinh maéc

HOP SO KHI POT

Tubén

nay sang
bén kia

. $

g
-~2_ Duave
phia truéc
va phia
sau

Lénva
xudng

"

\L cUDPONG

CUA HAM

Xuong ham hoat dong nhu thé
nao

Hai khép thai duong-ham néi gitta
xuong ham dudi va hop so chita mot
dia sun cho phép pham vi cit déng
réng hon so véi cac khép ban 16 khac
nhu khép khuyu tay va ddu géi.
Chinh dia sun nay giup ham truct
ttt bén nay sang bén kia, dua vé phia
trudce va ra sau khi néi chuyén, nhai
hodc ngap.

< -
4 _SIGAYRA
"TIEN

: ENG “KHAC”
KHI NHAI HOAC
- NOor

Néu dia sun bao vé khép bi
truot vé phia trudce, ban cé
thé nghe thay tiéng “khac” &
ham. Xuong ham dudi truot
trén cung gdé ma taora

tiéng dong nay khi
ban nhai.
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Gan thai duong gén vao hép

so bing hang trim nhanh LUC MA CO .
collag?n xuyén vao xuong va Sl i NHAI CO THE
neo giit co

thanh mot t&m mdng, TAO RA TRONG
ph1 bén canh hép so MOT LAN CAN
TUONG DUONG VOI 442
Co cdn bdm KILOGAM

vao phia truée
va sau xuong
go ma

HOPp So

Dia sun trong khép
théi duong-ham

Hq‘ﬂ,
"y
. v

Ldi cau xuwong
ham duéi ndm
trong & khép

Khi miéng ngam
Pia sun bén trong khoép thai duong-ham
nam trong moét é khép trong hop so va boc
quanh moét num clia xuong ham dudi goi la
16i cau xuong ham dudi. Bia sun lam dém
cho khép dé xuong ham khéng mai vao
xuong so khi ban nhai.

DPia sun truot

vé phia trude

Dia sun

A

Cochén
buém kéo
khép ban
e méra

dong

L3i cau xuong
ham duéi chéch
ra khéi 8 khép

Céac co can duoc gan vao hop
so. Cac co thai duong va co

cén khoe kiém soat cirdong
ham khi nhai, c&n va khép lai.

Khi miéng mé
Ca ham dudi va dia dém sun déu co thé truct ra
ngoai 6 khop, cho phép xuong ham dudi clia ban
ma ra. Luc nay, ban co6 thé cho vira ba ngon tay
vao gita hai ham.




Tén thuong da

Da bj t6n thuong, du 1a mét vét xudc néng trén bé mat
hay mot vét cit sau vao da, déu c6 thé bj nhiém trung. Do
do, co thé cdn nhanh chéng chita lanh, ngan ngita nhiém

trung lay lan.

Lam lanh vét thuong

Khi da bi rach, buéc quan trong déu tién l1a cdm mau
ti vét cat hoac ngan mat dich tit vét bédng hay chd
rép. Mot s6 vét thuong cadn duoce cham séc y té dé
khép miéng badng cach khau, dan bang gac hoac keo
dan moé. Che vét thuong bang bang gac sé giup vét
thuong nhanh lanh va gidm nguy co nhiém trung.

£ . T&bao than Vay khé gém to
VET THUONG 1o huyét kinh thy cdm huyét, tiéu ciu va

ngtra bi kich
T& bao hdng ciu bi thich
to huyét gitt lai

. R
Tiéu cau

t& bao méau chét

, ; \| W . A Soi collagen do
‘ Histamine kfghgﬂ 7 ; e HO \ nguyén bao soi

%" hoat suviémva

»>
gotein

mién dich
4 4
4
45 @

Mach méu
m& réng
Mach méu
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Khi tiép xuc vaéi khong khi, vay cung lai nén cac
té bao da mai phai ddy tur dudi lén va hoa tan dan
I6p vay doé. Bang gac hién dai giup gitt dm vét
thuong nén céc té bao da co thé “nhay tat” qua
bé mat vét thuong dm. Bigu nay giup vét thuong
lanh nhanh hon, it dau hon, it nguy co nhiém trung
va it seo hon.

LANH KHO Lép ha bi khd

Biéu bi
=5 Da phit trién
sdu bén duéi vét

thuong khé
s 2 Bang gac Di é thé:
LANH UOT N e af s
o [ / vagiit am vét thuong

_ Céactébaoda

= “di tit” ngang
. qua bé mit vét

thuong

Vét thuong

M& hat 1a mé lién
két méi duge hinh
thanh dé 14p day

vét thuong

BAO BOC VA GAN KET
Tén thuong da
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Bong

Néu da gap nong tren 49°C, cac té bao sé
bj tén thuong va gay ra vét bong. Bong
cang c6 thé do ti€p xuc voi hda chat va
diéen.

Po1

Chi cé |6p da trén cung
bi tén thuong, gay do va
« dau. Cac té bao chét co
thé bong ra sau vai ngay.

P62

Céc té bao trong céac l6p
sau hon bi pha huy va

cac mang rop léon hinh
thanh. S6 té bao séng

sét di dé ngan nglra seo.
P63

Toan bd bé day clia da bi
chay va co thé can phai
ghép da. Cé nguy co bi seo.

Rop

Su két hop gitta nhiet do, do 4m va
ma sat c6 thé khién cac 16p da tach
rdi nhau tao thanh moét bong chua
day dich giup bao vé phan da bj
tén thuong. Phu ché bi rép bang
moét miéng bang keo nudc sé hut
bét dich va tao thanh moét moi .
trudng dém, vo trung dé vét @ \/
rop lanh nhanh hon. s o e

Phdng rép

Mun dau den

Mun Tuyén ba nhon

Tuyén ba nhon tiét ra dau
(ba nhon) len da va téc. Khi
cac tuyén sinh ra qua nhiéu
ba nhon, nang léng cé thé
bi ba nhon va té bao da chét
bit kin, tao thanh mun dau
den. Vi khuén trén da c6
thé nhiém vao 6 tdc nghén
nay, gay ra mun va dé lai
seo khi lanh.

Chén léng/téc




Nat gay va héi phuc

Nut, gay xuong thuong xay ra do tai nan nhu nga, va cham giao théng hoic chdn thuong thé
thao. M6t s6 truéng hop 1a nhitng vét giap tuong d6i nho hoac vét nit chi bang s¢i téc nén lanh
r4t nhanh; trong khi nhttng tac déng nghiém trong hon c6 thé lam xuong v& vun thanh nhiéu
hon ba manh. Xuong chua truéng thanh, chua
khoéng héa hoan toan va cé thé chi
bi niit/gdy & mot bén khi bi bé cong
thay vi gdy lam dai. Trudng hop nay
duoc goi la gdy xuong canh tuoi va
thudng xay ra khi mét da tré nga ti
trén cdy xudng!

GAYXUONGHO  GAY XUONG KIN

Con goi la gay xuon Trong mét ca g&; GAY XUONG
phtic tap, giy xuong hd  xuong kin, da vin con CANH TUOI

la mét chan thuong rdt  nguyén ven. N6 ciing
khé chiu, trong dé dabi  duge goi la giy xuong
xuyén thing do xuong  don gian. Vét thuong
gdy hodc do luc tdc dong  cé nhiéu kha ning vén
khién xuong gdy. Nhu con tuong d6i v6 trung
vay nghia la vét thuong v tranh duge nhiém
cé nguy cobinhifém  trung. Théng thudng,
triing, do d6 béc st tdt cd nhimg gi can
thuong chi dinh sitdung  1am trong truéng hop
thudc khdng sinh. nay la mét céi nep gilt

xuong ¢8 dinh & ding

vj trf aé lanh loi

Trudng hop xuong gay vun xuét hién khi
mdt xwong v thanh ba manh hodc hon.
Trudng hop nay cé thé can phai phiu thuat
d& chén dia va cdc vit € ¢8 dinh cdc manh
xuong rdi rac.

Chén thuong cé thé khién cdc du xuong
bi gdy sép vao nhau va xuong bi ng#n lai.

Hay thl dung tay bép mai va

Xuong giy phai duge diéu tri bing céch kéo
dén, tic tic d6ng mét luc nhe nhang, én
dinh dé kéo xuong ve vi trf.

Cac loai gay xuong

Xuong co6 thé bj gay do cac tac dong va
va dap, tham chi do suc ép lap di lap
lai, chdng han nhu chay marathon. O
nguoi tré tudi, xuong hay bi gay nhat
1a khuyu tay va canh tay (thudng bj
gay trong khi choi dua), xuong cidng
chan (thuong gay khi choi thé thao va
cac hoat dong khac). Nhitng ngudi lon
tudi co xuong gion do bi loang xuong
(xem trang 50) c6 nguy co gay xuong
hong va cd tay nhiéu hon.

o

ban sé cdm thdy vi tri xuong
séng muai ndi v&i sun & choép
mui. Khi ban bi gay mui, chinh
la phan xuong & phia trén bi
gay.
Xuong
trong sén
miii cé thé
bi géy

céc téc
déng



Trat khép

Néu cac day chang hé tro moét khop dong bi
kéo cang trong mét va cham manh, xuong
c6 thé truct ra khoi khop, gay ra trat khop.
Tinh trang nay phé bién nhat & cac khép
vai, ngoéon tay va ngon cai. Bé diéu trj trat
khdp, cac bac st sé ndn xuong trd lai vi tri va
gitt khép c6 dinh bang cach bo bot hoic day
deo, cho cac day chang lanh lai. Mot s6 khap,
chang han nhu khop vai, c6 thé bj trat lién
tuc néu day chang van con chung.

/!

Gb 1én va sung to

r

NGON TAY BINH NGON TAY BI TRAT
THUONG KHOP
Khép bi trat

Céac khdp ngoédn tay cé thé bij trat néu ban bat
bong qué vung vé. N6 gay dau, sung va bién
dang réat dé thady. Khi xuong bi trat khép duoc
nan lai (sau khi chup X-quang dé loai trir gay
xuong), cac ngoédn tay duoc nep cling nhau dé
lanh lai.

Xuong quay bi trat
khai khép néi véi
xuong canh tay

7

Xuong truc géy%

hoan toan ngay

dudi khuyu tay
Gay xuong va trat khép cung luc
Khi vi tri gdy xuong & gan khop, cac day chang
c6 thé bi kéo cang nén gay ra ca trat khép. Pigu
nay thuong gap & khuyu tay khi xuong truc bi
gay con dau xuong quay bi trat khoi vi tri.

BAO BOC VA GAN KET
Nut gay va héi phuc
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Xuong c6 thé lanh lai nhu moi mé séng khac, nhung
qua trinh nay m4t nhiéu thoi gian hon vi cac khoang
chét phai dugc tich tu cho dén khi xuong cung trd lai.
Xuong bj gay dudgc c6 dinh béi moét 16p thach cao cung
bao quanh phéan co thé c6 xuong gay. Néu can chic hon,
bac si co thé bat vit hoac dia kim loai dé c6 dinh. Sau do,
vét gay sé lanh ddn qua mot s6 giai doan.

1 Phan ung ngay lap
tuc

Vi tri xuong gdy nhanh chéng
duoc bom day mau dé tao
thanh mét cuc méau déng 16n.
C&c mo xung quanh vét thuong
sung lén giéng nhu mot vét bam
tim. Khu vuc nay rdt dau, sung
néng va moét sé té bao xuong
chét do mau luu thong kém.
Ngoai c8t mac (“da” xuong) bi rach

Mach méu bi v& sung lén

2 Bangaysau

C4ac mao mach phat trién
bén trong cuc mau doéng va
mo bi tén thuong tir tur phan ra;
chung duogc cac dai thuc bao
h&p thu va loai bo. Cac té bao
chuyén biét di chuyén vao khu
vuc nay va bat dau dat céac soi
collagen déng vai trdo nhu gian & ~
gido do cac té bao xuong phat c— Soi
trién trd lai. collagen

3 Batuansau

Cac soi collagen trén cac
vét gay ndi voi nhau dé néi cac
dau xuong. Qua trinh chaa lanh
nay tao thanh mét cuc sung, goi
la chai (seo xuong), ban dau
bang sun. Luc nay, kha nang
nang do co cla xuong raét yéu -
nén né co thé dé dang bi gay lai

s o Chai (seo
néu clr dong qua som.

xuong)

4 Bathangsau

Sun bén trong mo stra
chtra dugc thay thé bang xuong
x6p va xuong dac cing hon
hinh thanh quanh mép cua vét
gay. Khi vét gay xuong lanh, cac
té bao xuong sé tu sua, loai bo
phan chai du thia va cudi cung
lam chéd sung thang ra nhu ca.

Vét gay xuong da lanh




Va xuong ciing mon

Cac té bao trong xuong cua chung ta lién tuc tu stta b
xuong bang cach hoa tan xuong ct va tao cac 16p xuong
mdi. Tuy nhién, déi khi qua trinh nay bj méat can bang,
din dén nhiéu van dé khac nhau ma khéng phai van dé
nao ciing dé giai quyét.

Lép xuong dic
phia ngoai bi
méng di

nhiéu

Lép ngoai la xuong ddc
rat chic khée

Khi xuong mén

Bénh xuong gion, hay
loang xuong, phat trién khi
khong c6 du xuong moi dé

TS

thay thé cho xuong ct. Su mét
can bang nay co thé xay ra néu

rv.

ban khong an du thuc phdm giau 2
canxi hoic khong nap du vitamin . Bén trong la "F
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L 3 . & -
xuong hong hodc cé tay xay ra sau khi bi nga nhe. o& s ,,i,; & yﬁ: & -
e®-" oS
. eTutlee
[REBUEEHSHUSHE) oo, * S
Xuong khée manh co 16p bén ngoai “’v*q 7
Tap thé duc thudng xuyénkich | day, cing gdm cac mo dac, chéc; €
thich viéc san xuadt moé xuong bén dudi la mot mang ludi xuong x6p
maoi. Cac bai tap cod tac dong khoe. C4u truc nay hién third rang trén
cao nhu thé duc nhip phim chup X-quang, va du khoe dé
diéu, chay bo hoac chiu dugc nhang va cham nhé nhu nga
quan vot la tét nhat, chéng tay xuéng dét.
nbung bat 7L.<y hba| Nizt, gdy trong
tap nao phai nang xuong séng vin Tén
do  trong luong con théng Xuong thuong
co thé, bao gdm L 2 yéu gay ngay cang
) oang xuong 6 a it
yoga hoac thai cuc cot sgng 9 nhit?a}:fg; néng Ia{n
quyen nhg nhang, Cé-c vét nut, gay trf o, congécx?gt
deu gidp kich tu phat clia xuong gay khac
thich va cung séng co thé xay ra
¢ nhing noi khi xuong tré nén
_ Xuong bi cang qua yéu dé nang
thang. do trong luong cla
Trong bai tp yoga nay, ph\én tr:én co thé.
xuong cing chan dang biéu nay gay ra dau
chiu 4p luc dén cho bénh nhan
\. va [ém fIhO cot song GIAI POAN GIAI DPOAN SAU GIAI POAN
ngay cang cong. DAU NANG
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LOANG XUONG PHO
BIEN DEN MUC NAO?

XUONg
- Trén toan thé gidi, & do tudi trén B3 sung
- 50, mét phan ba nir gidi va mot canxi

phan ndm nam gidi bj gay xuong
do lodng xuong. Hut thudc, uéng |
ruou va it tap thé duc lam tang
nguy co chdn thuong.

C.PJ XM&

Mét ché do &n can bang
‘eC? chtra nhiéu thuc phdm giau

7o) canxi rat can thiét ¢ tdt ca cac £
giai doan cla cudc doi dé ngan £
ngtra ching loang xuong. Cac &

nguodn thuc phdm chida canxi

doi dao bao gdbm cac san phdm
. tu stra, mot sé trai cay va rau

g . _qua, cac loai hat, dau, tring,
= 4 déng hop (coé xuong)
& - va banh mi da bé
B - Xuong bi loang 00 e
*‘& <& = Xuong gion chi cé moét 16p
ar XY %' xuong dac méng va it thanh
- Uk* &  chéng trong mang xuong xép
e

\ [+ é hon. Nhing xuong bi loang nay CAM
. - fﬁ hau nhu khong hién thi tren 9
gy N

‘&f e® Khi khép bj yéu
Cac khop phai chiu mai mon rat nhiéu, dan dén mot

dang sung viém goi la viem khop. Tinh trang nay Viem khop duoc didu tri don
ddc biet phd bién & cac khop phai chiu trong luong gidn bang thudc giam dau:
cua cd co thé, chang han nhu ddu géi va hong, gay nhung khi cac triéu ching anh

phim chup X-quang va cé thé

&fﬁ:¢$ gay khi nga nhe.

ra cac con dau ngay cang nghiém trong, cing khép huéng dén chat luong cubc
va han ché cit dong. Sun khép suy yéu va manh séng clia ngudi benh, cé Mot
di, khién cac ddu xuong co xat vao nhau va hinh giai phap tét hon la thay khop
thanh nhung gai xuong moc chéi ra. bi mon bang khdp nhan tao

(lam tu kim loai, nhua hoac
g6ém). Tuy nhién, ngay ca khop
nhan tao clng sé bi mon va coé
thé can thay thé sau 10 nam.
Khop thudong duoc thay thé la
khdp hong.

.‘s-.:.’l.::-"“ Dich khép

Dau xuong

Khéng
khée manh

gian khép
bi hep lai

Sunva
xuong bi
mon

Phan trén cta 1
khép héng |

Sunkbén ar -‘:";:;.?;"g nhén tao, 43t
kho: nh as e dn o4y : trong xuong
Se ma S Nang chtta . chéu

g day dich khép N '

W ;g’; 6 trong xuong .;;.;’ -

LERARAR bi mdn R Phan duéi ctia

khép héng

Khép khée manh Khép bi viem nhén tao, g&n

vao xuong dui

Trong khép khde manh, hai xuong duoc  Trong khop bi viém, sun khép bi
dém bang sun va duoc ngan cach nhau bao mon. Xuong nghién vao nhau
bdi mot mang chat béi tron duoc goila  va dich khdp khong thé boi tron
chéat hoat dich (dich khop). khop.










Stuc kéo

Co bép thuc hién t4t ca cac cit dong ctia co thé va dugc
gan vao xuong bang gan. Gan dugc cdu tao tit cac mo
lién két chac khoe, c6 thé kéo cing dé chiu dugc cac luc
tao ra trong khi ctt chuyén.

Phéi hgpany
Co chi c¢ thé kéo ma khong thé ddy. Do do¢, chung hoat dong theo cap
hodc nhém déi khang. Khi mét nhom co co lai, nhém kia dan ra dé
khop gap lai. Chung hoan déi vai tro dé khop dudi thang trd lai. Vidy,
co nhj d4u co lam gap khuyu tay; co tam d4u co lam khuyu tay duéi
thdng ra trong khi co nhj d4du dan. Co chi c6 thé “ddy” mot cach gian
tiép théng qua cac don béy.

Co nhi dau bam vao
dinh xuong ba vai

Co nhi dau co, trd nén ngén
va to hon, kéo xuong quay &
cdng tay lén trén

Céng tay co lén
theo luc

Co tam dau

GAN S:‘t)lll‘é'lieo
CO THE DAI e
- PEN MUC NAO?
Coganbanchannadm

& ngay phia trén, sau dau
gdi va kéo xuong got chan
théng qua mét gan dai 50

centimet. Gan gét chan
(gan Asin) la gan khoe
nhét va day nhat.

Khuyu tay gép
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Cac don biy trong co thé

Don bdy cho phép cac ctt dong xay ra xung quanh mot diém tua.
. ’ . e ok h

Don by loai mot co diém tua & chinh gitta. Don bay loai haico vat | 4 Piémtya Tng — 1\ ?&: v:f ::ng

nang nam gita luc va diém tua. Bon by loai ba c6 lyc ndm gita

vat nang va diém tua, giéng nhu st dung mot cap nhip. Pon bay loai ba

Co nhij dau (co bap tay) hoat déng nhu mét
don béy loai ba. Luc ndm & gan diém tua -
chmh la khuyu tay - nén né chi kéo xuong
mot chut a ban tay, & cudi don bay,
da di chuyén duoc rat nhieu. M
lyc tdc dong nhd bién thanh
mot dich chuyén lon.

Hoat déng ctia don biy

Pon bay loai mét :
Cac co cb hoat dong nhu cac
don by cdp moét. Khi cac co
co, ching nang cam & phia bén
kia ctia diém tua (moét khop
gilra xuong so va cot séng) lén.

Co thé chi nang
lén m{St chit
nhung véi luc
rét 1én

Pon b5y loai hai

Co bap chan kéo lén, dong
vai tro nhu mot don bay
loai hai, khi ban chan dat
trén mat dat. Khi do, ban
chan uén cong ¢ géc ngoédn
chan céi nén toan bo trong
luong cla co thé duoc
ang do trén dau ngoéon
chan.

khuyu tay

GAN ASIN KHOE DEN MUC
CO THE NANG D3 10 LAN
TRONG LUONG CO THE
TRONG LUC CHAY

R R oo

Co tam dau bam vao cudi xuong Co md ngdn tay duoce neo
ba vai va xuong canh tay vao dau xuong cénh tay

Co nhi dau dudi va cé thé kéo
dai ra, gitip co tam dau dudi
khuyu tay

" Céng tay
. ha xuéng

Gan ctia co . s
nay éuqc ch‘ia Diéu khién ti xa
?aienl;?nbg; Co kéo xuong cut dong thong qua gan.

Tuy nhién, cac gan co thé rat dai va cac

co c6 thé & rat xa cac khép ma chung

diéu khién. Dang ngac nhién la

khong hé co co & cac ngon tay. T4t

cd cu dong cua chung duge thuc
hién bang nhung diéu khién tu
xa bdi cac co trong ban tay va
canh tay.

Khuyu
tay dudi
(th&ng)

Cotam d3u co lai,
kéo xuong khuju
tay vé




Nhin sau vao bén trong

Maéi co dugc tao thanh tu cac boé té bao hinh tru rat
dai dugc goi 1a cac soi co. Méi sgi duge bao quanh
bdi mot 16p vo mo lien két cach dien voi cac soi
bén canh. Biéu nay rat quan trong déi vdi su
co lai co kiém soat ctia cac soi co riéng 1é.
MBbi soi cd lai c6 hang ngan sgi nho hon,

dugc goi la soi nguyeén co.

g NGUYﬁN CO , Tomyosin

(protein chudi dai)

Co

C4c té bao trong

co van dugc

nhoém lai véi nhau

thanh cac bo goi

la bd co, cac bd ; o .

co duoc phan Toactin (mét loai

FAch A protein chudi dai
. o khéc)

bang cac dai mo

lien két.

Soi nguyén co
Cac sgi nguyén co
(hay to soi nguyén co),
chua céac to protein

goi la actin va myosin
choéng Ién nhau. Nhing
sgi xen ké nay truot lén
nhau méi khi co co.

Bé6 co
Cac co thudng
chuira tu 10 dén

SO1 O

100 b co. Cac Soi nguyén co
b6 co chua céc
té ,bao co dai va . Soi co (té bao co)
mQTQ con dzo% : Méi t& bao co van duoc boc mot
?Q' d sl co hoac I&p vd cach dién gilp cho su co co
o co.

co kiém soat duoc doéc lap véi cac
té bao bén canh.

Cac co kéo nhu thé nao?

Cac té bao co thuc hién tdt ca cac cit dong ctia co thé. Mot s6 co hoat dong theo kiém soat va

chi co khi chiing ta muén. Mot s6 co khac lai tu dong co dé giup cho co thé hoat dong tron tru.
Té& bao co c6 thé co dugce 1a nhd cac phan ti actin va myosin.



Cac phan tu ky diéu

To actin va myosin duoc sap xép theo cac don vi goi 1a dét co
(sarcomere). Khi co nhan duoc tin hiéu bao co, cac to myosin
lién tuc kéo to actin doc theo chung dé cac to actin truot cang
gan nhau hon. Piéu nay lam cho co co ngén lai. Chung truct

ra xa nhau khi co duédi.

Myosin tich nang
luong
Pau to myosin duoc phan ti
ATP (duoc san xuét t dudng
va Oxy) cung cap nang luong.

2 Pau myosin gan vao
to actin
Sau khi tich nang luong, dau
myosin gan vao to actin, tao
thanh mot cau néi gita hai to.

3 Hanh trinh sinh céng
DBau myosin giai phong
nang luong va quay guanh
chét clia no, kéo to actin vé
phia tdm dét co. Cau néi yéu
di.

4 Tainap nang luong
Cau ndi bj tach ra va dau
myosin duoc tai nap nang
luong. Nhing budc nay lap lai
nhiéu lan trong mot lan co co.

POT CO PANG C

Dau myosin

\

To myosin

/ To actin

Actin

Dau
myosin

Dau gin
vao to actin

Myosin
mang ning

qua

Céc to actin dugc kéo vao
trong, don lai va lam co
co ngin

Céac co kéo nhu thé nao?

® 06000000003 000500500C09805009200000900008030000C00000008800080500800020880808
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Co ¢06 hai loai soi. Soi co nhanh dat
dinh co - nang luong 16n nhdt ma
chung tao ra - trong 50 mili giay
nhung yéu di sau vai phut. Soi co
cham mat 110 mili giay dé dat t&i dinh
co nhung chung khéong bi mai. Van
doéong vién chay nudc rut can nang
luong bung nd nhanh, ddng nghia
Vi viéc ho cé xu hudng cd nhiéu soi
co nhanh hon. Van déng vién chay
duong dai thuong cd nhiéu sgi co
cham, khong bi moéi nhanh nhu soi co
nhanh.

Céc loai soi
Soi conhanh célue £ o nhanh
kéo khée nhung Co cham

nhanh méi

Soi co chdm st dung
it ndng lugng hon,
nhung bén bi hon

v

NANG LUONG

fF ¥ LV

THOI GIAN

v

Doi khi cdc co van coé thé bi co ngoai
mong mudn, gay ra tinh trang chudt
rut dau don. bieu nay xay ra khi co
thé méat can bang héa hoc - vi du nhu
khi mau luu thong kém dan dén muc
oxy thap va tich tu axit lactic - gay tré
ngai cho viéc gidi phdéng cac cau ndi.
Nhe nhang kéo va xoa bdp cac co bi
co sé kich thich mau tuan
hoan va giup co bap tha
léng.

CAC SOI CO NHANH
COTHECO VOITOC PO
30-50 LAN/ GIAY.




Lam viéc, duéi ra, co lai,
nghi ngoi

Co co rut ngidn, kéo xuong dé gap cac khop va tao ra cit dong. Tuy nhién,
chung ctng co lai chi dé tao ra sttc manh va stc cing, nhd do c6 thé git
mot vat niang. Néu vat d6 qua nang, co bap tham chi cé thé co va kéo dai
ra khi ham chuyén dong cua vat.

Kéo va congdn lai

Co bap tay (co nhi ddu) sé co ngén lai
khi nang ta tay theo dong tac “cuéon
bép’, tao ra mét chuyén dong theo
chiéu co co. Luc do co tao ra l6n hon
trong luong hoac luc kéo chéng lai no.
Cac co co chua ca sai co (rat ngén lai)
va soi dan héi (dudi ra néu stc cang
tang lén). Trong qua trinh co ngén, cac
sgi co lam cho chiéu dai co thay déi,
nhung suc cang trong cac sgi dan héi
van khong thay déi.

TAI SAO NEN
KHOI PONG TRUGC
KHI TAP THE DUC?
Khdi dong dé tha léng co
b&p va tang tuan hoan mau
gilp han ché cac chdn thuong
co, vidu nhu rach co hay
cang co, cac hién tuong cé
thé xay ra khi cr dong
manh doét ngot.

Conghi

Co co ngén lai

Stre cing
nghi

1

Vit ning '
duge ning

Céng tay gép lai lén

Stc cdng

khéng d6i

Cung suc cang, chiéu dai khac nhau

Su co co dugc goi la dédng truong (stc cang khong déi) khi
chiéu dai co thay déi nhung suc cang gitr nguyén. Néu co
ngén lai, su co co ndy cang duoc goi 1a ddng tam.
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Lam viéc, duédi ra, co lai, nghi ngoi

Cogilr
nguyén chiéu
dai

Kéo ma co khéng co ngin lai

Néu ban gitt moét vat dung yen va
khoéng tha no ra, co khong thay
déi chiéu dai hay tao chuyén dong.
Thay vi co ngén, n6 tao ra mot luc
kéo manh, hay stc cang. Trong
thuc té&, nhiéu co luén luén hoi co
mot chut dé bu lai cac tac dong cua
Iuc hdp dan lén co thé.

Stc cdng tdng

Kéo ma khéng di chuyén
Su co co duoc goi la ddng cu (chigu dai khong déi) néu co
van gir nguyén do dai khi stic cang tang lén. Khi chigu dai
co khéng thay déi, khong cé chuyén dong ndo xay ra va vi
thé, su co co nay cing duoc goi la dang tinh.

O INID

Co nhi dau co déng
tinh gift vat ndng
dtmg yén

= e

Co delta kéo
dai ra khi né ha
vit ndng tur to
xuéng

Kéo vacodaira

Khi co co ddng truong léch
tam, suc cang duoc tao ra
trong co khong du dé thang
tdi trong. Co kéo daira trong
khi co, cé tdc dung nhu moét
chiéc phanh khi ban ha vat
nang xudéng.

Cénh tay
ha xuéng

Cokéo daira

Stte cing nghi

Stic cang ting

SUCO Cco

TAO RA TOI
85 PHAN TRAM
THAN NHIET




b4 i  NHANH DEN MUC NAO?
u vao gléc quan’ Cac phan Ung phan xa xay ra
da h h d nhanh hon thoi gian phan ung
u ra an 6ng dé truyén qua nao rat nhiéu.
biéu hay dung vai ;éc phan ung
N3o va tiy s6ng tao thanh hé than kinh trung uong. Chung é?a?l SN e T 0
tiép nhan cam giac tu khip co thé théng qua mét mang lusi
cac té bao than kinh “cam giac” rong l6n. Dap lai cac thong

tin cam giac 4y, nao va tuy séng gui huéng dan xuéng cac té

THI GIAC

bao than kinh “van déng” d€ kiém soat hanh déng. “l"m ik
THINH GIAC
NAO g«i&j‘ KHpANG 400 MILI GIAY - N 0,15 GIAY
PE XU LY THONG TIN NHAN PUOC
TRUGC KHI BAN CO Y THUC VE NO V “ e
PHANXA

Chi din cuia ndo bo Ngusi Tai dién giai
L chay nuéc phét sing nhu
Néu mot chuyén dong doi hoi suy rit & vi tri _ mo6t tin hiéu 4m

nghi c6 y thuc, vi du nhu khi nghe s&n sang
thdy tiéng sting bao hiéu xudt phat, tin

hiéu cdm giac sé truyén qua tay séng

dén nao dé xu ly trudc khi chay. Mot

s6 hanh déng c6 y thuc tré nén gan

nhu tu dong va duoc thuc hién theo

‘ché do tu hanh” ma khéng cén suy . L

nghi. Trong thuc t& hdu hét cac tin Chotinhiéu Tin hiéu am thanh

hiéu than kinh dugc guti dén va di tu Mot ngudi chay nuéc rut dang & Tiéng s;:mg xu&t phat vang len.
nao, chi dé gitt cho co thé hoat dong 6n  tuthé sén sang tai vach xudt phat,  geng am truyen dén tai, tai gui

)) y lgljnh -

B

dinh, 1a x4y ra trong tiém thuec. cho sting nd dé bat dau chay. thong diep dén nao.
Pua nao thoat khoi vong lap e Stke i doe
Su s6ng con doéi khi doi hai nhing béo hi¢u tir ngén tay
phan Ung tuc thai khéng can di
gua ndo va xay ra nhu nhttng phan Lira néng lam
xa tu dong. Con duong danh cho béng da

phdn xa nay dudgc dinh tuyén chay
qua tuy séng dé tranh sut cham tré . .
c6 thé xay ra néu cac thong diepdi  Tin hiéu dét ngét

qua nao. Khi hanh déng phan xa Khingon tay claban
dugc thuc hién, nao se dugc thong V6 tinh cham vao Ita, mot
bao ngay sau do. théng diép dau duoc gui

qua day than kinh cam giac dén tuy séng.
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Pau vao giac quan, é O / é]_
dédu ra hanh dong

Tin hiéu di chuyén d&n viing no chiu

trach nhiém cho cdc clr doéng cé y

thire, gitip chiing ta quyét dinh thuc

hién hanh déng nao

TAI SAO
RUGQU LAI ANH
HUONG TOI PHAN XA?
Ruou c6 thé anh hudéng dén
thoi gian phadn ung vi né cé
tdc dung gay té ndi chung,
lam cham phan Ung clia ndo
va can trd su phdéi hop cua
cac bo phan.

s Conhﬁnt:ﬂ % . Nguoi
: L clr déng 7 . nude
tly séng lén ndo s, ‘ it sl
g AWy
s % P 7
\ Than kinh
Than kinh cam van déng
gidc mang tin mang tin hiéu ; f
hiéu tir tai di tlrndo - E e il
Nhan tin hiéu Hanh dong cé y thuc
Céc tin hiéu than kinh van dong  V&i su chi dan tu nao, cac co
ma cac té bao co nhan duoc kich  phdi hop clr dong va cudc
hoat phan Ung cir dong. chay nudc rut bat dau.
Tin hiéu dau Tin hiéu than kinh Tay dua ra xa
truyéndoctly  di chuyén tryc tiép ngon ltra
s6ng lén nio, tlr thy sénq xuéng 4
nhung chisau  ddy thin kinh vén ~ Nhanh nhu chép
khi phan xa déng ma khéng : h P
x4y ra chuyén qua nfo Cac thong diep dap
lai cam giac dau
s e s truy&n theo moét
dudng phan xa ngéan
Than kinh cadm qua tuy séng. Bigu
gide mang tin nay lam cho ngén
hiéu tirngén tay _ Tin hi¢u than tay ctia ban dich
kinh gély ra phan chuyén trudce khi tin

xa tu déng —— hieu dau lén téi nao
vai mili giay.




Trung tam diéu khién

Nao diéu phdi tdt ca cac chic nang cua co thé. N6 chita hang ty té€ bao than kinh
c6 lien két chit ché véi nhau; diéu nay khién cho né tré thanh co quan phtc
tap nh4t. Ndo c6 thé xu ly déng thai ca suy nghi, hanh dong va cam xuc. Trai
v6i quan niém phd bién, chung ta stt dung moi phan cua bo nao mac du chuc
nang chinh xac ctia mét s6 vung van
con kho nam bat.

Bén trong nio Chat xam
: . Lop bén ngoai sam
Nao dugc chia t'hanh hai i ;L S C%a b
phén chinh: dai nao va gdm cha yéu 1a cac
nao nguyén thuy. Dai than té bao than
nao la phén lén hon kinh, mét s6 trong do
duoc chia thanh hai nuta nhom lai voi nhau dé
goi 1a ban cdu nao trai va Er?hthanh b ot
phai. Pai nao 1a noi xu : :
ly nhttng suy nghico y crat. . = iikinhi @ A, YV e
thtc. Phdn nao nguyén Chat t_ra[\g : .
: gl Cac soi than kinh min,
thuy hon néi véi tay goi 13 5ol true, mang
s6éng la noi kiém soat cac cac xung dien di tu
chuc nang tu déong cua ma&i té bao than kinh,
co thé, vi du nhu hit tho taho Ef;‘anh blqp gwq :
n n n |
va huyét ap. chgt Xgm. ot e
Nao nguyén thay
Tiéu nao, doi thi va
I I R —————_—_——— e —— hanh nao xur ly céc
Khi nao hoat dong phan tng mangytl‘nh =
Khi ban hoc mot ky nang, cac két néi mai sé hinh thanh gitta cac té bao nao dang ban nang va cac chuc
duoc stt dung. Diéu nay co nghia la cac hanh dong vén khong quen thuoc bat dau nang tu dong, chang
trd thanh tu dong. Muc luyén tap ctia mot van dong vien golf duge phan anh hareht han Abict V8

chu ky ngu-thuc. Phan

trong cac vung hoat dong ctia nao méi khi ho vung gay. nao ki GG TS 1S

Trung tdm cam

Ving vén dong ;’::tgdgf;@};’;gn : Trung tim cim xic gidmhogt  "UNG CaM xUc nguyen
hoat déng & & noids AL xtc hoat dong & ddng &vin déng thEJ_y n hu»:g‘nan da ya ot
ngudi méi hoe e . ngudi méi hoe vidh'chuyen ha‘|. Tiéu n&o phdi hgp
# : nghiép céac ghuxén déng cla
. 3 co va gitr thang bang.

Xirly thi gide

CHUYEN

CHUYEN : NGUOI 1
NGHIEP

NGHIEp : MOTHOC

NGUOI
MO1HOC
Hoat dong cua vo nao  Hoat déng cua vung nao bén trong

Néu ban luyen danh golf, vang van dong cua vo nao - s : Z 5 : . . .

sé duoc kich thich it dan khi hanh déng vén khong Mat cat ngang cua ndo cho thay trung tam cadm xuc hoat déng manh

R ~ N .

Tiéu ndo diéu phéi
2
cothé

guen thudc dan tré nén thuan thuc hon. Ving néo  : & nhing ngudi méi hoc do ho co thé phai déi mat vai su lo du hoac xdu
dieu khién su phéi hop va xurly thigidc dcangudi  :  hé. Cac golf thd chuyén nghiép hoc cach kiém soat cam xuc ctia minh

ma&i hoc va van déng vién chuyén nghiép van gitr
nguyén.

va chi tap trung vao viéc danh béng.

-
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B6 day than Suy nghi ¢é y thie Xiic aide d 1% tai da
»[ kinh vé chuyén dong Yeguc SN T oW
x4y ra & day

Phan xirly nhan
thire vé moi vt
xung quanh ban

Nhimg gi ban
ddng thoi nhin
va nghe thdy
duoce xirly tai
mdt vung riéng
biét

e e

Viung Wernicke
x ly va hiéu tix
ngit

Nhiing gi ban
nhin thdy duge
dién gidi & phia
sau ndo

Am thanh duge
xu ly tai day

Khu vue nhé bé nay gén lién véi cAm
xtc, nhung nhiig trung tdm cadm xic
L&inéi duge  chinh clia ndo n¥m trén bé mit huéng
hinh thanh V2o phia trong cia bén ciu ndo, khéng
duoc hién thi & day

Vi gide
duge xt Iy
tai day

Mui duoc
xirly & day

& day, trong
vung Broca

Pai nao

Lép bé mat clia dai nao, vo
nao, la noi ndo dién gidi cam
giac, kich hoat céc cir dong
theo y chi (khéng phai nhing
hoat dong tu déng nhu thd)
va thuc hién tdt ca cac qua
trinh lién quan dén suy nght
va phat ngéon. N6 giup ban
lap ké hoach va té chuc, dua
ra nhing y tudng ban dau va
nhing danh gia cé gia tri. N6
tham chi la noi rén gida cé tinh
clia ban. Méi vung cua vo ndo
c6 mot chic nang riéng. Cac
clr dong nhu viét, hat, nhay
ho&c choi tennis déu dua vao
hoat dong clia vung van dong.

NGUYEN
NHAN GAY
DAU PAU?
Céac day than kinh nhay v&icam 3
giac dau quadn quanh cac mach
mau trong dau. Nhing thay déi vé
luu lugng mau chay téi dau trong
nhing ltc cang thang cé thé lam cho
céac mach nay co lai hoac danra, ép
vao day than kinh va gay dau. Ban
c6 thé cdm thdy con dau & trong
nao nhung thuc té khéong cé day
than kinh nhay véi cadm giac
dau nao & do!




Trung khu giao tiép :

Khi ban suy nghi hoac hanh déng, khéong
chi c6 mét viing ndo duy nhat ma ca mot
mang ludi cac té bao trai rong trén nhiéu
vung ndo cung hoat dong. Chinh nhing
kiéu mau hoat dong nay diéu khién
tam tri va co thé ctia ban.

Cac ban cdu nio

Nao ctia ban dugce chia thanh hai ban cdu. Vé
mat cdu truc, chung hdu nhu giéng hét nhau;
tuy nhién, méi bén lai chju trach nhiém cho
nhting nhiém vu nhét dinh. Ban c4u nio trai
kiém soat phan bén phai cua co thé va (6 hau
hét moi ngudi) chiu trach nhiem vé ngén ngtt
va l&i no6i. Ban cdu nao phai diéu
khién phén bén trai co thé va
chiu trach nhiém nhan thuc
moi trudng xung quanh, théng
tin gidc quan va su sang tao.
Hai ntta ctia b6 nao lam viéec
cung nhau, giao tiép voi
nhau théng qua moét siéu xa
16 than kinh dugc goi 1a thé
chai.

K&t ndi hai ban cau
Vé mat vat ly, cac ban cau duoc néi
v&i nhau bdi mét bd day than kinh
I6n goi la thé chai. N6 nhu
mét dudng cao téc chia
khoang 200 triéu té
bao than kinh day dac,
tich hop thong tin tir
ca hai bén cua co thé.

Kiém soat bén déi dién
Mbi bén co thé gl thong tin
dén va duoc kiém soat bai
ban cau ndo & bén daéi dién.
Thong tin di chuyén gita
chung bang mot mang

THUAN

Iusi day than kinh lan TAY PHAI HAY
tda dén tung centimet TRAI?
cathe. Khoang 70 dén 95% dan s&

thé gidi thuan tay phai. Cé thé
sy phan céong tay thuan duoc
ma héa trong gen. Qua trinh tién
hda c6 thé da uu &i hon véi cac
ca nhan thuan tay phai vi ban
cau nao trai clia chung ta
kiém soat ngon ngtr.



VAN DONG
Trung khu giao tiép 64 / é 5
NAO CHUA 86 TY TE BAO THAN KINH P
VG1100 NGAN TY KET NOI - NHIEU HON viing ngo
CAsOsAO
TRONG DAI

NGAN HA >

Cac mang luéi trong nao
DPé thuc hien mot hoat dong don gian nhat nhu di bo hay
mot hanh dong phuc tap nhu khieu v, ban hiém khi chi
stt dung moét vung cua bo ndo. Trong thuc té€, cac mang
ludi két n6i cac vung nao déu duagc kich hoat khi ban thuc
hién cac hoat dong thuong ngay. Bang cach tim cac khu
vuc luon dugce kich hoat déng thoi, cac nha nghién cuu
c6 thé 1an theo luéng thong tin di chuyén trong nao. Cac
mang lusi nay co thé thay déi trong suét cudc doi,
khi ban hoc cac ky nang va thong tin mdi, két qua

1a cac duong d&n than kinh mdi dugc tao ra. Cac
duong din than kinh khong dugc sut dung c6 thé bi '
c4t bot khi ban gia di.

v

Khi ban thu dan va khong tap trung vao thé gidi

ndi véi bdn t&€ bao khée,
hinh thanh mét mang luéi
trong ndo

xung quanh, nao sé thé hién moét kiéu mau hoat

dong cu thé; day duoc goi la mang ludi cla ché

do mac dinh. Ngudi ta cho rang mang ludi nay

giup tao ra nhang suy nghi khi tam tri cda ban

dang lo dénh va co thé lién

Cac két néi vat ly

Cac nha khoa hoc cé thé
|an theo nhing két néi vat
ly gitra cac té bao than
kinh trong n&do. Mat doé
clia cac duong than kinh

quan toéi su sang tao, tu
cho biét ving n&o nao chiém nghiém va ly luan
giao tiép nhiéu nhét. dao duc. /

Hoat déng than kinh duge
hE ® SUY NGHI
C © SANG TAO
B MO MONG

hién thi la cdc viing séng
khi quét ndo

Cac vung nao hoat dong
Tin hiéu ma céac té bao than
kinh tao ra co6 thé duoc ghi

lai bAng Mot sé hinh thic
quét nao nhat dinh. Nhin vao
nhiang két qua quét nay, ngudi
ta co thé biét duoc vung nao
nao hoat déng nhiéu nhéat
trong mot sé tac vu cu thé.




Lée 1én sy s6ng

Day thdn kinh dan truyén cac tin hiéu dién di kh4p co thé chi trong vai mili giay. Méi day
than kinh giéng nhu mét day cap chuta cac 16i day cach dién, méi 16i day dugc goi 1a mot soi
thén kinh, hodc sgi truc. Sgi truc 1a phdn chinh ctia mét t& bao rat dai goi 1a t& bao than kinh
va cong viéc ciia no6 la truyén tin hiéu.

Day than kinh chira cdc . 3 - <
mach mdu va cicbésoi  Té€ bao than kinh giti théng diép di nhu thé nao?
trye (sgi tébdo thhnkink) 50 e pay than Kink tao ra mot xung dieén dé dap lai mot kich

thich nao d6, chdng han nhu dau. Néu kich thich di manh, cac 16
Mach mén 6 mang té€ bao than kinh mé ra dé cac ion tich dién 6 at di vao va

thich tiép theo.

TiN HIEU
THAN KINH
TRUYEN DI NHANH
j PEN MUC NAO?
Nhanh nhét |a nhing tin hiéu
dén va di tir nhang thu cdm
vj tri trong co bép. Chung
gl cac xung dién di vaéi
téc do 430 km/gid.

1 Xung dién ciia mét
té bao than kinh

bién tich di chuyén doc theo
sgi truc than kinh. Cac té bao
myelin giau chat béo boc
quanh soi truc nhu nhing
hat cudm xau trén moét day,
dé lai khoang tréng & gitra
cac hat dé. Xung dién nhay
coéc tu khoadng tréng nay
sang khoang tréng

khac dé di chuyén
‘s nhanh hon.

Tin hiéu dién nhay tir
d&u nay dén diu kia ctia
m&i “chiéc do khoéc”
myelin

Mst bé soi
true

V4 myelin (giéng nhu mét chiée 4o
khodc lam tix chét béo) cach ly soi
truc nay véi soi truc khéc va ting
téc tin hiéu dién ctia nd

Tin hiéu dién
truyén doc theo
soi truc cia mét

@ t€ bao than kinh

Ap luc chén len mot day than
kinh, do mang mét chiéc tat G
qua chat chang han, cé thé
cat dut ngudn cung cdp mau, . .. S>

&

gay cam giac té do né ngan Tin hiéu Tin hidu
day than kinh truyén di cac dién bi dién tré
théong diép. Khi ap luc giam, ngung lai va cdm
luu luong mau tréd lai binh gidce duoc
thuong. Khi day than kinh va phuc hai

cac thu thé cla né hoat dong R o
tr& lai, mot cam gidc nglraran, AP LUC NGAN CAN THU THE HOAT
co thé kha kho chiu, sé xdy ra.  MAU LUU THONG PONG TRO LAI

=
ra khoi té bao. Biéu nay tao ra moét xung dién lan truyén doc theo
soi truc than kinh. Sau d6 cac 16 dong lai, s&n sang cho cac kich ;
s

>
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Céc soi nhanh két ndi véi cdce KHOAﬂG CACH ~.GIUA
t€ bao than kinh khéc CACTE gAO THAN KINH
CHUA BANG MOT PHAN
MOT NGHIN TY MAT CAT
‘ o> NGANG CUA MOT SOI TOC

M&i t& bao than kinh ¢ v6 s tua ng#n goi
12 s¢i nhénh. Chiing nhu &ng ten nhén tin

A s o, s . A
hiéu tir cdc t& bao than kinh lan cén.

. .")q

Tin hiéu dién tiép tuc
truyén doc theo soi truc

= = veé phia noron tiép theo
M iy Céc géi chira chit din
» S truyen than kinh s&n
\ Q] sang duoge gidi phéng
S Rye A dé kich hoat té bao
\ - than kinh tiép theo

Than té bao
than kinh 13
noi cé bé may

t&€ bao

Chét din truyén thin
kinh duge gidi phéng va
tran qua khoéng tréng

Chat d&n truyén ﬁxh:hlunh cdm

vao mot protein kénh vA méra
2 Truyén théng diép mot c.énpg dén vao té€ bao than

Dé truyen thong diép dén kinh tiép theo

mot té bao than kinh khac, té bao than kinh chuyén
déi tin hiéu dién thanh tin hiéu hoa hoc. N6 giéi
phoéng cac chat goi la chat dan truyeén than kinh cé
thé vuot qua khoang cach rdt nhoé gita cac té bao
than kinh. B&ng cach mé céac clra nam trén mang
té bao than kinh bén canh, ching kich hoat dé té
bao nay bat dau truyén di xung dién ctia né.
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Va dép, bong gan va rach co

Cac m6 mém cua co thé, nhu day thdn kinh, co, gan va

TAI

day chang, rdt dé bj tén thuong, din dén bam tim, sung, SAOKHI
viém va dau. M6t s6 chdn thuong do chai thé thao, VA VAO KHUYU
trong khi mét s6 khac c6 thé do van dong qua muc TAY, BAN LAI CAM ‘
hoic gap tai nan. Ch4n thuong thuong phé bién hon & THAY TE TE?

o1 16n tudi va thé Iyc kém. GO vao khuyu tay gay chén
ngdl BRI day than kinh try chay doc

y phfa ngoai khuyu tay, sat

Cac vdn dé vé thin kinh Xuong, tao cam giac
Cac day than kinh rat dai va giat.
thuong di qua nhtng khe
hep gitta cac xuong. Nhing Day chiing c8 tay
khe nay dinh huéng va bao
vé day than kinh; nhung g!éc kc}? r'lﬁnbgé &
chung cung co6 thé kep day g s el
than kinh gay dau, té hoac e i?,c,}? iiét‘?,’;

cang thang. Su chen ép co
thé xay ra khi nhtng ct
dong lap di lap lai khién cho
cac mo sung len, do duy

tri tu thé khong thodi mai
trong moét thai gian dai (vi

Day than kinh
gitra

Hdi ching éng cé tay
Day than kinh gira nam gita

cham hodc 4p luc
c6 thé xay ra

= ; cac xuong cd tay va mot day Day than kinh tru

du nhu gap khuyu tay khi chang khoe néi géc clia ngon

ngu), hoac khi cac mé bao cai va ngon ut. Khi day than Phin day than kinh tru 1§
quanh truet ra khai vj trf, kinh nay bi chén sé gay cdm ra, c6 thé bi va vao va gay
xay ra khi truot dia dem giac dau ram ran & ban tay, cd cdm gidc té

' tay va cang tay. Khuyu tay

?hﬁ? thl u] ) g glat cé D3u bi ngtra vé sau, Quan tinh hat dau

whip. céc khép c8 bi m& gép vé phia truée

Chéan thuong cd kiéu nay xay réng qua mic

ra khi ddu dot nhién ngutta Dia dém bi @6t

vé sau réi giat vé trudc hoac
ngugc lai. Biéu nay thusng
x4y ra voi nhing ngudi ngoi
trén xe 6 t6 khi bi mét xe
khac dam tu phia sau.

Nén dia dém varach day
chang

Chuyén dong giat cé dot ngot
lam cé bi chan dong. N6 co
thé lam tén thuong xuong cot
séng, nén céac dia dém gilra
cac dét séng, lam rach day
chang va co, va lam dan cac
day than kinh & cé.

Day chiing
bi rdch do
chuyén dong
dét ngot
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Pau lung

Pau lung thudng xay ra nhat &
phan cot séng dudi, noi rat dé bj
tén thuong vi n6 nang do phan
l6n trong luong co thé. Nhiéu
truong hop 1a do nang vat niang
ma khong bdo vé lung bang cach
gitt lung thang. Su cang co qua
muc c6 thé dadn dén rach va co
that co, dan day chang, tham chi
la trat mot trong nhung khop
truct nho xfu gitta cac dét séng
(xem trang 40). Ap luc c6 thé
khién cho phén 16i dia dem, vén
mém nhu thach, bj thoat qua lép
vé dang soi va chen vao mot day
than kinh nao doé. Co thé diéu trj
dau lung bang thuéc giam dau,
vat ly tri liéu va duy tri van dong
cang nhiéu cang tét.

Céc vét rach co & lung rat
khé lanh vi luong mau

chay dén khu vuc nay rat
han ché

Cang co

Khi ban khéong khoe,
co bap co6 truong luc
kém. Chung dé bi
cang khi nang, mang
vac hay gap moét cach
khéng thoai mai, tham
chi do ngodi lau & mot
tu thé.

Pia dém bi truot
Mot dia dém bi tén
thuong sé cheén lén
trén moét ré than kinh,
gay ra cam giac té, co
that va dau lung. Kich
Ung day than kinh
hong gay dau budt
mot chan.

Dia dém bi truot

Gai xuong

Khi xuong séng lao
hoa va bat dau mon
di, tinh trang viém nhe
va né luc phuc hoi cua
xuong co thé tao ra
cac gai chén vao ré
than kinh gay dau.

Gai xuong

VAN BONG

Va dap, bong gan va rach co 70 / 7]-

----------------------------- see

Cobip Cang co va bong gan &
chdan  Bong gan 1a sy dan hoac

rach ctia day ching, con

cang co la do dan hoac

rach co hay gan néi co voi
xuong. Bong gan va cang
co xay ra khi nga hoac bj
treo lam cho cac mé cang
hoac rach. DBiéu nay gay

Soi co
birach

géng cova ra nhing con co dau don,
C°“9 dganh 3 sung va c6 thé dan dén
cg L:/r?é r?gn(; dgr? cang cung tam thoi, gidm
nhét dinh; khi qué kha nang van dong.

cang, ching co thé bi
rach. Mot luc 16n, vidu
nhu nga khi truot tuyét,
tham chi cé thé khién day
chang bi dut doi (vo).
e Gin gt chin
(gén Asin)

Day ching
< s ~
mat cd chan

MAT CA CHAN LA NOI
BI BONG GAN PHO BIEN
NHAT TREN CO THE

Ky thuat P.R.I.C.E la mét cach hiéu qua
dé diéu tri cang co hoac bong gan:
Bao vé (Protection) - s dung dém
dé, nang hoac bang chéo dé giam ap
luc. Nghi ngoi (Rest) - gitr cé dinh
khu vuc bj thuong. Nuéc da (Ice)
- chudm déa lanh dé giam sung va &
chdy mau. Nén (Compression)
- bang dan hoi giup gidm sung.
Nang cao (Elevation) - dat
khu vuc bi thuong & vi tri
cao dé gidm sung.
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Chuyén déng cua léng Nhiét dé va cam giac dau Tiép xuc rat nhe
Chung ta c6 thé cdm nhan duoc Cac day than kinh khong co bat ky Thap hon cac dau day than kinh tu
nhing thir chua cham dén da. Ludng  cdu truc dac biét nao xung quanh thi  do mot chut |1a cac té bao Merkel rat
khi hay su va cham nhe cla léng voi rdt nhay voi nhiét dé va cac con dau.  nhay cadm véi nhing tiép xuc nhe
cac vat tdc dong va kich hoat cac Chung la nhing thu thé nébng nhat, nhat. Chung tap trung dac biét nhieu

day than kinh bao quanh chan long. kéo dai dén tan lop bé mat cta da.

Cam nhan ap luc

Xuc giac thuc ra la mét tap hgp cac tin hiéu ti nhiéu thu
thé khac nhau duéi da. M6t s6 thu thé tap trung 6 nhitng
khu vuc nhédt dinh, vi du nhu ddu ngén tay.

Da cdm nhan bing cach nao

Da ctia chung ta c6 rdt nhiéu cac cam bién vi mo, hay con goi la
thu thé, dugc s&p xép & cac do sau khac nhau va sén sang dap ung
v6i moi loai ti€p xuc: tit nhitng ti€p xuc ngan, mo hé dén nhing
suc ép kéo dai. Thuc té& méi thu thé dai dien cho moét cam giac
rieng biét. Chung hoat déng bang cach dap ung (kich hoat mot
xung than kinh) méi khi bj tac dong hay bép méo.

& cac dau ngodn tay.

LAM
THENAO
CHUNG TA CAM
NHAN PUOQC SAU
TRONG CO THE?
Hau hét xuc giac clia chung
ta c6 & da va cac khép. Nhung
chung ta cing cdm thady khé
chiu & bung. Biéu nay la do cé
cac thuy thé co dan va cac
cam bién héa hoc & trong

~ vaxung quanh ruét.



Cham nhe

Cac thu thé va cham nhe rét co ich
cho nhing ngudi khiém thi khi doc chr
Braille bdi chung duoc sép xép day
dac dudi da va tin hiéu ma chiung phat
ra tat di rét nhanh. Biéu nay giup cho
théng tin duoc cap nhat chinh xac va
nhanh chéng.

Long ban tay va ngdén tay cua
chung ta rét nhay cdm, nhung dau
ngoédn tay 1a noi cé nhidu day than
kinh hon bat c noi nao khac trén
da. Hang nghin thu thé va cham
nhe nam & dau cac ngén tay. Mo
hinh truyén tin hiéu ctia chung cho
chung ta biét cdu truc cia nhing
bé mat ma ta cham vao.

S8 luong dau day than kinh:

trén m&i centimet vuéng

Ap luc va suc cang Surung va ap luc

Khi da bi tdc dong bdi luc kéo hay bién Loai thu thé xtc giac sau nhat nam
dang do &p luc, cac thu thé & sau dudi & ca khop va da. Nhang thu thé nay
da sé cdm nhan duoc. Ching ngung khéng ngung truyeén tin hiéu di, vi thé
phat tin hiéu sau vai giay, nhd do chung bdo cho nao veé ap luc hay su
chung c6 thé bao cao lai nhing thay  rung kéo dai.

ddéi nhanh chong chiar khéng phai ap

luc lién tuc.

ﬁ MOI DAU NGON

=3 TAY CO THE
PHAT HIEN KHAC
BIET VE CAU
TRUC & NHUNG
BE MAT CO KiCH
THUGC NHO HON
MAT CAT NGANG
MOT SOI TOC
10.000 LAN




Ban cam nhan bang cach nao?

Tu da, ludi, c6 hong, khép va cac bo phan khac ctia co thé, cac cam bién
vi mé gui théng tin xuc giac doc theo day than kinh cam giac dén nao.

biém dén ctia cac xung than kinh nay 1a mét phan vé nao goi 1a vo nao
cam giac, noi théng tin xuc giac dugc sap x€p va phan tich.

Bd ndo cAm nhan bang cach nao?

Chung ta c6 thé biét mot vat dang cham vao vi tri nao do trén co thé
la bdi bd nao c6 chuia moét t4m ban dé co thé. Ban dé d6 nadm trén
mot dai thudc 16p ngoai ctia ndo goi la vo ndo cdm giac, nhung né bi
bop méo. Mot s6 bo phan co thé cuc ky nhay cdm do c6 cac dau day
than kinh day dac va vi thé chiém mot phan khéng 16 trong ban dé Ngudi lun gidc quan (Homunculus)
nay. Vo ndo can mot khong gian 16n nhu vay dé ghi lai chinh xdcddt  Nguei lun giac quan 1a mot co thé bao
liéu xuic giac chi tiét. N6 két hop cac thong tin dé phan tich xem vat 9dm cac bo phan duoc vé theo ty & tuong

tiép xuc do6 cting hay mém, rap hay nhin, 4m hay lanh, rdn hay déo, ~ Ung voi dién tich clia chung trong vé nao
ust hay kho, van van. cam gIE?C. Mau s'ayc c‘ua h|‘nh minh hoa

! phia trén ing véi mau trén -
hinh minh hoa bé nao
bén dudi. 0

Bd nao nhay vdi xtc giac
Nhin tir mét phia, phan vé nao
tiép nhan théng tin xuc giac 1a
mot dai hep. Dai nay kéo dai
vao trong khe sau gitra hai
ban cau nao.

Dai mau hdng nay la
vé ndo cadm gidc, phan
vé néo tiép nhan théng
tin xdc gide
Vé ndo, phan mau
vang, 1a 16p ngoai clia
dai ndo; ciu tric gip
nép khéng 15 nay tao
thanh phan 1ém bs nio
ngudi

Nhimg phan nhay cam
Vo ndo dé danh mot phan rat 16n
cho cac bd phan co thé cung cdp
nhing thong tin xuc giac chi tiét
nhat: moi, long ban tay, ludi, ngon
tay cdi va cac dau ngon tay.

S TRIEU

LA TONG SO PAU DAY
THAN KINH CAM GIAC
TREN DA




CHUNG TA
CAM NHAN NHIET PO
BANG CACH NAO?

Cé&c dau day than kinh chuyén
biét dudi da rét nhay véi néng hoac
lanh. Trong khoang 5-45°C, ca hai
loai day than kinh nay d&u truyén tin
hiéu, nhung véi téc dé khac nhau,
cho nao biét muc dé néng hay lanh.
Ngoai khoang nhiét do nay, cac dau
day than kinh khac sé chiju trach
nhiém, nhung khéng phai cam
giac nhiét nra ma la cdm
giac dau.

INg

.
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Ban cdm nhan bang cach nao?
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Tai sao ching ta khéng thé cu @
chinh minh?

Khi chung ta c6 gang tu cti, nao lay mét
ban sao mo6 hinh chuyén dong du kién
clia cac ngoén tay va gui né dén phan

co thé sip bj cu, cdnh bao va lam gidm
phan ung ctia n6. Cach nay hiéu qua vi
khong giéng nhu khi bj ngusi khac cu,
b6 ndo cuia chung ta c6 thé du doan cu
dong chinh x4c ctia ban tay va bé qua né.
Pay la vi du vé moét kha nang rat quan
trong cia bo nao 1a loc cac du liéu cam
giac khong mong muén.

Xic gide do phan
vo6 ndo cam gidc
diéu khién

Hung cdm do

n N 2 2
phan nay ctia vo
n#o kiém sodt |

Mbét ct choc lée
that su s& kich
hoat céc day
than kinh di téi
trung khu khoai
cdm ciing nhu
trung khu cdm
gidce ctia ndo

Khi tu ct, tin
hiéu than kinh
s& chi truyén
dén vo ndo cAm
gide

Thi nghiém cu
Ban co thé dé
dang khang dinh
minh khong thé
tu cu bang mot
thi nghiém nhu
thé nay. Nhung
diéu doé khéong
dung véi moi
ngudi. Trén thuc
té van coé nhing
ngudi co thé tu
cu chinh ho.

TAY NGUOI
KHAC




Pudng di cia cam gidc dau

Du khéng dé chju nhung cam giac dau cuc ky c6 ich. Chung
bao cho ban biét khi ca thé bj tén thuong va mic dé dau se
giup ban cé nhitng hanh déng phu hop.

Cam giac dau

C4c tin hiéu dau di chuyén tut cac thu thé t& bao than kinh tai
vi trf chan thuong, doc theo day than kinh dén tuy s6ng, va sau
do dén nao. Chung cho ban biét r&ng ban dang bj dau. Cac loai

thuéc gidm dau tu nhién hodc nhan tao hoat déng bang cach
ngan chan luéng tin hiéu nay.

Soi C chdm

Soi A nhanh

0

Ch Nhanh hay cham? /
Sai truc cla soi than kinh A duoc
tr boc trong vo myelin, cho phép ca
ca tin hiéu dién truyén di nhanh hon trong
céac soi C. Cac thu thé soi A nam day dac
Khong trong da dan dén cam giac dau nhoi

cuc bod. Cac soi C cham hon truyégn s S a
di cam giac dau am i, nhuc nhéi.  AM i MOHO pAUCUCES,

Ga 3

doo

TiN HIEU PAU
TRUYEN DI THEO

2 Tébao than kinh bi

SQI A NHANH kich thich

GAP 15 LAN SO Céc dau day than kinh 16 ra dudi
da bat dau phat tin hieu dap lai

Vél SQI C céac prostaglandin. Cac soi truc
than kinh dua tin hiéu dien
bdo con dau dén cac bo
day than kinh.

ci""é" t‘?g' vét 1 Prostaglandin N
Aspirin ngan chan Khi ban bj dau, cac

prostaglandin hinh té bao dudi da bi tén thucng
thanh tai vi trichdn va giai phéng cac chét goi la
thuong déngansu  prostaglandin lam cac té bao tha :

tﬁéé;"k%man cuaday  Linhlancan tré nen nhay cam.

-V
DA /

T8n thuong vét Iy truc
tiép kich thich thu thé
dau, gy ra cdm gidc dau
dau tién khi bi thuong

. AN KINH

C&c dudng dan than kinh tur cac
nodi tang chay song song v&i cac
dudng dan than kinh tir da va co
trudce khi dén duoc nao. Bigu nay
cé nghia la nao cé thé nham Ian
su dau tir co quan noi tang vai su
dau co hoac da gan

€3
/

do, von la loai T_x’fm
tén thuong phé higu
béo

bién va dé xay

ra hon. ‘
&
»
!

dau &
tim

Céam giac
dau & tay va
nguc phai

CAMGIACPAU CAMGIAC

NHOI BUOT

Té& bao

than kinh
Soi truc
L ]
[ ]
° ° o L
®
[ ) ® °
o
Phan tir
& prostaglandi ,
& dotébaotiétra _
£
VET Xudc




bao than kinh truyén tin hiéu Buong di ctia cam giac dau
héa hoc vé cadm gidc dau

Khép than kinh gifta cc t& CACGIAC QUAN 7 8 / 79

T& bao than kinh V5 dai néo tiép nhén céc

tiép nhan théng diép héa hoc tmg véi

cdm gide dau

4 Dantruyénthéng diép

Cang giéng nhu moi tin hiéu £

than kinh khac, trén duong truyén

dén nao, xung dién duoc chuyén

thanh mét théng diép hda hoc
dé toi duoc té bao than kinh
ti€p theo. Than nao co thé

gidi phéng chét gidm dau tu

nhién opioid dé ngan mot

sé thong diép hoa hoc vuot

qua khoang céach gitra cac

té bao than kinh va lam Dbi thi pht tin

Thudc giam dau Théng diép héa BRITERIgieCau, btk dit A o
Céc loai thudéc giam hoc vé cam gide Dé}: thaf kinh vung khéc nhau
dau nhém opioid, vi du dau truyén dén nio trén vé ndo

nhu morphine, bat chudc cac o .

opioid tu nhién clia co thé, g&n vao Pt 5 T'ruyAen_gen ndo
cac té bao than kinh lam gidm hoac tham tmg'g iy sSaig Tin hiéu tiép tuc di dén phan

co y thuc cla ndo la voé nado.

p he i fu s v .
chi chan théong diép hda hoc ctia con dau Carm giac dau kich hoat phan tng &

N6 co thé xba bd hoan toan cdm giac dau

dén, rét hru ich khi cdp cuu. suchuy va danh gia tam quan

nguyén nhan.

Sung lung cua tuy séng
Sung lung la moét trong bén cot than
kinh chinh cla tay séng. N6 ¢c6 trach
nhiém x{ ly xuc gidc va cac cdm giac

Day than kinh két
lién quan, bao gdm ca cam giac dau.

néi véi tiy séng

Tai sao ching ta ngia? NGUA
Ngua phat sinh khi bé mat da bj kich thich
hoac khi cac phan cua da bj viém, co thé tiét
ra nhung chét gay ngua. C6 nhiéu kha nang
cam gidc ngua xudt hién trong qua trinh
tién hoa dé bao vé chung ta chéng lai con
trung can. Cac thu thé ngta hoan toan tach
biét véi cac thu thé xuc giac hoic dau. Khi
chung bi kich thich, tin hiéu di qua tuy séng
dén nao, noi kich hoat phan ung gai. Viéec
gai ngua sé kich thich ca thu thé xuc giac

va thu thé dau, chan cac tin hieu tu thu thé
ngua va lam ban phan tam ma khéng muén
gai nda.

Chu ky ngutra

Viéc gai co thé kich
thich da va khién
cam giac ngua cang
manh hon. Gai cing
khién nao giai phéng
serotonin dé lam giam
dau, mang lai cdm
giac dé chiu tam thoi.
Khi cdm giac nay qua
di, ban sé cam thay
ngua hon trudc.

cac vung nao lién quan dén cdm xuc,

trong. Viéc nay lam ta thdy dau,
ngay ca khi khéng cé




ja mit

éu. Chung ta c6 thé thiy cac chi tiét va mau sic, nhin
a hay danh gia t6c do, va khoang cach. Giai doan ddu
h: mét hinh dnh séc nét duge hinh thanh trén cac thu
d6, hinh dnh ci4n dugc chuyén thanh tin hiéu than kinh
o c6 thé xut ly (xem trang 84-85).

Khi di qua gide
mac, anh sang bi
bé cong (khic xa)

Day than kinh thi

gidc truyén céc

tin hiéu than kinh

a lien tuc quét moi trudng xung tir thy thé dnh
o ma vat tao ra hodc phan chiéu séng 1én ndo

di vao mat trudc tién phai qua Mang mach : 3 g i

éng lén, goi la giac mac. Anh chita cac mach 1 Khuc xa anh sang
giac mac tiép tuc di qua déng tu, méu cung c&p Do giac mac cé hinh vom
ng do anh sang, réi dugc thuy tinh chovéngmee|  Nén &nh sang khuc xa qua no bi

mac; tai day, hang trieu té& bao V& cling mac bé huéng véo trong, di qua dong
mot hinh anh dé gt t6i ndo tir t&i moét tieu diém & trong mat.

’ ) Pong tl, mot 16 trong méng mét,

- kiém soat luong &anh sang di qua.
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Co mi co lam phdng thiy tinh thé dé
nhin gan ho#c dan 1am det thiy tinh
thé &é nhin r cdc vat dxa

Méng mit

Day than
kinh thi gidce

2 Tudong diéu chinh tiéu cy
Khi nhin cac vat & gan hay xa, chung ta diéu chinh
tiéu cyu clia mat ma khong can suy nghi. Khi nhin gan,
cac co kéo gan vao thuy tinh thé co lai, day chang chung
xudéng va thay tinh thé phong lén lam tang do nét.

Anh sang choi I\;ﬁ mét trén ha
Méng mét 1a phan c6 mau cua x“°nfak§ﬁg;“$?c
mat va cé mét 16 & chinh gitta
goi 1a déng tut. N6 chua cac co Mi mt dusi
co, dan lam thay déi kich thuéc hkh‘jnigf
ctia déng tit dé them hoac bét P gy
; g ta chép
lugng anh sang chiéu vao mat. hay nh&m mét
Nham mat

Méng mit,
mdt vong co
c6 mau

Mét clia chung ta cuc

Ddng tir md to
(dan) dé nhan
duoc nhigu
4nh sdng hon

dong lai theo phan xa

ANH SANG YEU

Dbdng tirnhd
lai (co) 4 han
ché& 4nh sang
di vao mét

trong khong khi. Mi

ANH SANG CHOI tréen bé mat mat.

manh. Khi cé nguy co bi mét
vat roi vao méat, cadc mi méat sé

Lép phong tha ddu tién

Long mi va mi mat giup bao vé
déi mat ctia chung ta. Long mi
ngan bui va cac hat vat chat
nho khac bay vao méat. Mi mat
giup bdo vé chéng lai cac vat
l6n hon va cac chat kich thich

c6 nhiém vu dan déu nudc mét

CACGIAC QUAN
Hoat dong cua mét
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Thu thé 4nh sdng trén véng mac
gtr tin hiéu than kinh tuong tmg
véi hinh dnh

Hinh anh trén véng mac

Khi anh sang cham vao vong mac, hon 100 triéu
thy thé anh sang duoc kich thich, giéng nhu cac diém
anh trén cdm bién clia may anh ky thuat sé. Cac moé thuc
vé cudng do va mau sac cua anh sang duoc gitr nguyén
khi chuyén thanh tin hiéu dién trong day than kinh thi
giac dé truyen dén nao.

ky méng

mat con




Tao thanh hinh anh

Vong mac chi 16n bdng méng tay cai nhung c6 thé taora
nhitng hinh dnh cuc ky sic nét va chi tiét. Chung ta dya
vao c4c té bao trong vong mac dé bién cac tia sang thanh
hinh anh.

DOM SANG
LA GI?
Thi dich sét nhu gel chia
day trong cau méat coé thé
héa ldng, can trd cac tia sang
chiéu vao méat va dé bong lén
vong mac. Nhing céi béng
nay xuat hién dudi dang
dém hay hinh thu |6e séng
trong mét.

Chang ta nhin bang cach nao?

Hinh dnh dugc tao ra ¢ day maét, trong moét 16p goi 1a vong
mac. C4c té bao trong vong mac rat nhay véi anh sang. Khi
dugc anh sang chiéu vao, chung phat cac tin hiéu than kinh
truyén dén nao dé xut ly dusi dang hinh anh. Vong mac chua
hai loai t€ bao cdm quang: t€ bao hinh nén phat hién mau
(budc s6ng quang) clia cac tia sang con té bao hinh que thi

khong.
Céc tia sdng phan Gidc mac khiic Hinh &nh déo nguoc
chiéu tir vat thé xa, hay bé cong,
tia sdng
L
L < ~
e
1N
ANH SANG TRANG
Tia sang Thiy tinh thé héi
Anh sang trang bao gdm tu céc tia sdng
anh sang vdi rat nhiéu HNG . - ~
il At qONG Mz Céc té bao hinh que va hinh nén

Hé vong mac ta s e f- b . A o o
Mot s6 thu thé anh sang g hac ap . Cac té bao hinh que tap trung nhiéu nhat

. , trung day déc céc finaee o quanh trung tadm véng mac, nhung khong
frang mét'nha'y CoIEs v t€ bao hinh nén . SN . 66 ving chinh gita, duoc goi 1a hé vong
nhang budc séng nhat .-. e . : :

dinh; che chung ta-cam Céc t& bao hinh que fae mac, noi cac tg’ bao‘h‘mh noén tap trung
Gise Fa e e tap trung nhidunh&td = 4 . dong dao. Khong cé mach mau trong khu
i trung tdm v8ng mac S vuc hé nay nén né cé thé tao ra mét hinh

anh s&c nét va chi tiét. Trung tam hé véng
mac chi chta cac té bao hinh nén mau do
va xanh luc.

T& bao hinh que va hinh nén nim
phia truéc day than kinh, khién T&bao hinh que va hinh

duong di ctia day than kinh khéng bi n6n nkim phia sau day thin

2 2 R ~ . - e . . .z
Su tién hoa cua diém mu ** ™ kinh, can tr mét phin aD.’emk’}’l‘}‘,’ “‘Z‘td"y than kinh thi gie
E = oy A . 1ra 0Ol ma
Trong méat ngudi, cac té bao hinh dudng di clia day than kin
que va hinh nén ndm phia sau cac truyén lén na

day than kinh. Cac day than kinh
di ra ti phia sau méat tai mot diém
duy nhat dé dén nao, tao nén

20-100
mot diém mu noi khong co té bao

hinh que hay hinh nén. Nao bu M"-‘I GIAY LA‘!(HQANG
dép thiéu sét nady bang cach doan \ THOI GIAN PE MAT THUC
nhing gi c6 thé & trong diém mu. - = - %
va tu doéng “dién vao ché tréng” HlEN MQT CcuU BONG KHI
cho chung ta. Mat cuia loai muc co

day than kinh nam phia trudc cac BAN DQC NHANH

té bao hinh que va hinh nén, vi vay ¢ % UoI
loai nay khong co diém mu. MAT MyC T
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Tao thanh hinh anh 8 2 / 8 3

Tién dén véng mac

Sau khi duoc thay tinh thé hoi tuy, tia sang di
chuyén trong cau méat vé phia véng mac, noi cé
cac thu thé 4nh sang hinh que va hinh néon. Sau
do, cac tia sang cham vao cac thu thé va mot té
bao than kinh gan dé phat di tin hiéu than kinh

T& bao hinh nén gt tin hiéu than
kinh tmg véi 4nh séng xanh luc,
44 hodc xanh duong

R

T& bao than kinh

Té& bao hinh que gt

tin hidu than kinh dép

{mg véi moi mau sic

énh séng; né hoat déng
trong dnh sang y&u
o

e
2 7N

. Tébao hinh nén cung cép
* dl mau sic clia béng hoa

\

doc theo cac day than kinh vé n&o.

Trong dnh sdng md, béng hoa dudng
u chi ¢6 mau den va tring

Thang dé xam

Céac té bao hinh que réat
nhay véi anh sang; chung
cho phép chung ta nhin
trong dieéu kién &nh sang rét
yéu nhung khéng phan biét
duoc cadc mau khac nhau.
Té bao hinh nén khéong
duoc kich thich & muc anh
sang thap; vi vay, nhing gi
ban nhin thay la cac cép dé
trén “thang do xam”.

Mau sic ruc ré
Té bao hinh nén cung cép

mau sac cla vat thé nhung
chi hoat déng khi du sang.
Co ba loai té bao hinh nén,
m&i loai nhay cadm véi anh
sang do, xanh duong hoac
xanh luc. Viéc két hop ba
mau nay giup chung ta
thdy duoc hang triéu mau
khac nhau.

Néu ban nhin cham cham vao mét hinh anh, cac
té bao hinh que va hinh nén ma hinh anh dé kich
thich sé bt dau “mét moi” va phat tin hiéu kém
thuong xuyén hon. Khi ban nhin di chd khac, cac
té bao nay van con mét, trong khi nhing té bao

4C
N
dy o>

Tia sdng di
vao mit dén
vdng mac &

déy mat nhay véi cac budc séng &nh sang khac van tinh
tao va bat dau phat tin hiéu nhanh chéng. Piéu
= 2 Céctébaotao | NAY dandén viéchinhthanh mét duanh
Ahn‘!‘ sang va tin hiéu thanh ving cd mau tuong phan trén vong mac.
thankinh . A Ban c6 thé chung minh digu
wuélrténc;répgtmmh hoa g nay bang cach nhin cham
LOng Gitia e seiig 3t cham vao con chim &
MUi tén mau xanh luc va 7 2 Ben va tring hinh bén trong 30 gidy
xanh duong biéu thj tin C6 ms 6 5 d b
AT S N U R e e fs:gdo RN, 0se
trong cau mat. '




Thi giac trong ndo bd

Po6i mat ctia chung ta cung cdp nhiing dtt liéu hinh anh co ban vé thé gisi, nhung chinh bd nio
mdi trich xudt tit d6 nhitng thong tin httu ich. Biéu nay dugc thyc hién bang cach diéu chinh c6
chon loc, tao ra nhan thuc tryc quan cia chung ta vé thé giéi: suy luan chuyén dong, chiéu sau
va xét dén cd diéu kién anh sang.

Tam nhin cta d6i mat Cac duéng thi giac

Chung ta c6 thé nhin thdy hinh dnh 3 chiéu nho vao vi tri cia doi mét. Ca Thong tin tor méat duoc dua vao phia

hai déu huéng vé cing mot huéng nhung cach nhau moét chut dé thu duoc sau cla nao, noi thong tin duoc

nhtng hinh dnh hoi khac nhau khi nhin vao mét vat thé. Su khac nhau xUrly va chuyén thanh thi giac cé
cua nhtng hinh adnh nay phu thuéc vao khodng cach tuong déi gitta vat y thie. Trén dudng di, céc tin hieu

va nguoi quan sat, vi vay chung ta stt dung su khac biet gica ol tu tai giao thoa day than kinh

cac hinh anh dé danh gia xem vat dé cach minh i 918¢, noi mot nda tin hiéu duoc
bao xa. chuyén dén ban cau né&o déi dién. :

M3t kinh

loc phan
Hinh anh 3 chiéu cuc chi cho
Ngudi ta s dung cach béd nao phép nhiing
nhan thic chiéu sau dé san tin hiéu
xudt phim va chuong trinh TV hinh anh

3 chiéu. Cac nha lam phim ghi dao déng
lai mot hinh &nh bang céc song  theo phuong
anh sang phan cuc dao dong lén ngang di
xudéng (phuong doc) va moét hinh qua |
anh offset duoc quay ti mét géc
khac v&i dnh sang dao doéng tur

bén nay sang bén kia (phuong

ngang). Bang cach cung cép cho ,
ma&i ma&t mot hinh anh hoi khac Anh séang phan

nhau nhu thé nay, ho danh Itra cuc theo chiéu
b6 n&o, khién nd nghi minh dang doc di qua mit
nhin thdy hinh anh 3 chiéu. kinh loc con lai

LA sO KHUNG
HINH MAY QUAY
PHIM GHI LAI
TRONG MOI GIAY



Phéi canh xa gan

Kinh nghiém cho chung ta biét hai duong thing,
vi du nhu dudng ray tau héa, dudng nhu hoi tu &
phia xa. Chung ta stt dung diéu nay dé uéc lugng
do sau cua hinh dnh: bang cach két hop noé vdéi cac
d4u hieu khac nhu thay déi vé két cdu va so sanh
véi cac vat thé co kich thudce da biét, chung ta co
thé udc tinh khodng cach. Hinh bén phai tao ra
mot do giac vi chung ta hiéu cac duong hoi tu 1a
khodng cach va so sanh kich thudc ciia hai 6 t6
V@i chiéu rong cua mat duong.

Céc dudng héi tu duoc
hiéuﬁl?a. khodng cach

CACGIAC QUAN
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Chiéc xe nay tréng to hon
nhung thuc ra ca hai xe
c6 cuing kich thuée

Ao G1AC PHOI CANH

S
LN

Tia thi gidc phai la
moét bé soi than kinh
mang tin hiéu thi
gidc tir d6i thi dén
vé néo thi gide phai

V& nio thi
gidc trdi nhan
tin hiédu t
phia bén trai
ctia m&i véng
mac

Chung ta thuong thdy cac vat thé

trong nhiéu diéu kién anh sang khac
nhau, vi thé ndo sé tinh dén diéu nay
dé loai bd cac hiéu ing clia dé boéng va
chiéu sadng. bieu nay cé nghia la ching
ta luéon thdy moét qud chudi cd mau
vang, bat ké né duoc chiéu sang nhu

V& nio thi thé ndo. Nhung déi khi ndo clia chung

gide phainhan | ta chithdy nhing giné mong doi.
tin’hiéll tir ] Hinh vuéng A trong
phiabénphai |1 on hinh vudng B,

ctia m8i véng
mac

nhung thue ra ching
c6 cling sic d6 xdm

Ban nghi hinh vuéng
B séng hon do béng
ctia khéi tru.

\

Hinh anh chuyén dong

biéu dang ngac nhién la mat ngusi khéng cung
cdp mot dai thong tin thi giac lién mach vé vat thé
chuyén dong. Chung truyén di moét loat &nh chup
dén nao, giébng nhu phim hoac video. Nao tao ra
nhan thuc vé chuyén déng ttt nhtng hinh anh
nay, d¢ la ly do tai sao chung ta dé dang thédy cac
khung hinh trén phim va TV 1a nhing chuyén
déng muct ma. Tuy nhién, qua trinh nay cé thé

bi 161 vi mot chubi cac khung hinh tinh c6 thé gay
hiéu lam.

KHUNG KHUNG Chuyen dong Chuyen dong giita céc
s thue gitta cdc  khung hinh ma ndo
HINH 1 hung hinh nhén thite duoge

©@eee

KHUNG
HINH 4

Chuyén déng rdé rang HINH3
Banh xe 6 té trén TV dudng nhu quay nguoc, do la vi gita
m&i khung hinh, ching quay dugc gan moét vong. Tu cac
khung hinh, bé nao cta chung ta tai tao nham thanh moét
chuyén déng cham va nguoc chiéu.




Nhiing van dé vé mat

Do6i méat 1a mét co quan phuc tap va tinh t&; do do, méat rat dé
bi réi loan do cac tén thuong hay thoai hoéa tu nhién khi con
ngudi gia di. Hau hét moi ngudi gap phai cac vdn dé vé mit
vao mot vai thai diém trong doi; may sao, phédn 16n cac bénh
vé mat c6 thé diéu tri dé dang.

Tai sao ban cidn deo kinh?

Ban nhin thdy nhtung hinh dnh s&c nét, ro rang khi anh sang tut vat
thé qua thuy tinh thé va giac mac bi khuc xa, sau do6 hoi tu trén vong
mac (xem trang 80-81). Néu quy trinh nay chéch di chut it thi hinh
anh sé bi ma. Kinh c6 thé diéu chinh anh sang bi khuc xa qua nhiéu
hoac qua it, dua hinh anh trdé lai tieu diém. S6 ngudi bi can thi duong
nhu ngay cang tang, co thé vi cuéc s6ng hién dai, dac biét trong moi
truong do thi, doi hoi chung ta phai tap trung vao cac vat ¢ gdn nhiéu

hon nhtng vat & xa. 5
Eve Anh sic nét

n3m sau véng
mac

Thuy tinh thé qua
cimg va méng |

Vit thé & gan

Vién thi
O nhimg ngudi bj vién thi, hinh an
tU cac vat thé & gan hoi tu & sau
véng mac. Tinh trang nay thuong
tang lén khi ngudi ta gia di vi thay
tinh thé tré nén it linh hoat hon va
khong thé bé cong &nh sang du dé
héi tu hinh &nh trén véong mac.

Thuy tinh thé bi phinh 1én

Anh mé trén vdng mac

Vit thé & xa

Can thi
Thuy tinh thé va giac mac bé
cong anh sang qua muec sé lam
cho &nh hoi tu & phia trudc
vong mac, khién ngudi dé thdy
cac vat thé & xa rat mo.

90%

THIEU NIEN 16-18 TUOI
O MOT SO THANH PHO
Bl CAN THI

Loan thi

Loai loan thi phd bién nhét 1a do
giac mac hoac thuy tinh thé co
hinh dang giéng bong bdu duc hon
la béng tron. Biéu nay cé6 nghia la
chiéu ngang ctia hinh anh hoi tu
trén vong mac trong khi chiéu doc
lai héi tu & trude hoic sau vong mac
(hodc nguac lai). Tinh trang nay

c6 thé duoc diéu chinh bang cach
dung kinh gong, kinh ap trong hoic
phéu thuat laser.

Nhimg gi ban nhin thay
Nhing ngudi bj loan thi co thé thay
cac duong thadng dung hodc ndm
ngang bi nhdée nhung nhing thu
khac lai sac nét. Boi khi, ca hai truc
cung bi sai léch: mot truc co thé bi
vién thi, truc con lai thi bi can thi.

THI LUC KHONG HOI TU

KHOE MANH

HOITUDOC HOI TU NGANG
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Puc thuy tinh thé Nhitng van dé vé méat

Duc thily tinh thé 12 hien Sl
tugng thay tinh thé bi mo,
lam thi luc bj nhiéu va 1a
nguyén nhan gay ra mot
nua s6 truong hop mu 1da
trén toan thé gisi. Tinh
trang nay phd bién ¢ nhing
ngudi lon tubi nhung cang
c6 thé do cac yéu t6 moi
truong gay ra, vi du nhu tiép
XUc v6i tia cuc tim (UV) hoac
chédn thuong. Ngudi bénh co
thé duoc diéu tri bang phau
thuat, trong d¢ thuy tinh
thé dugc 14y ra va thay bang
mo6t thuy tinh thé nhan tao.

Thilucbimo %
Khi thay tinh thé bi
duc, mau sc bat dau
m& di va hinh anh trd
nhde do anh sang bi
phan tan.

Thi luc khée manh
Binh thudng, anh sang truyén
qua thay tinh thé trong sudt
cla mat mot cach dé dang va
ban sé thdy hinh anh s&c nét.

Bénh ting nhan ap

Binh thuong, dich du trong mat sé chay vao mau mot
cach vo hai. Bénh tang nhan &p xay ra khi cac 6ng
thoat dich bi téc gay tich tu dich trong méat. Nguyén
nhan gay tang nhan ap hién van chua duge hiéu day
du, mac du yéu t6 di truyén dugce cho 1a c6 anh hudng

Cac bai kiém tra thi luc cho phép cac bac si nhan
khoa kiém tra kha nang nhin xa gan va xem hai méat
cd hoat dong ddong déu khong, cac co méat céd khoe
khong. Ho cang kiém tra mat tu trong ra ngoai dé
phét hién cac bénh nhu tiéu dudng hay cac vén dé

mot phan. thi gidc nhu tang nhan &p hoac duc thiy tinh thé.
Dich mitbi Mot van dé thi giac khac co thé duoc phat hién
ket gita thity I& mU mau. Chimg mu mau xay ra khi cac té bao
tinh thé va hinh nén bi thiéu hoac bi 18i,
gidc mac tao ngudi bénh khéong cé du of
ap luc lén mét ba loai té bao hinh nén ‘ 0:0‘. ..‘ﬁ%‘
ma hau hét moi ngudi .!%‘03.0 o
dau cé. Khi do, ho 1&n s @ g0
l6n Mot sé& mau nhat 0'80.-- o
Ong thost dich bi tic dinh, phé bién nhat
la do va xanh |a.
Ap luc ting

Dich thua tich tu lai nhiéu
khién &p luc tang lén, co thé s o e
gay tén thuong day than kinh A AL 40 lf}_‘a}cftt;{' =
thi giac va ngan tin hiéu than yaco ng“;” ts‘ ey
kinh truyén Ién nao. Néu khong = b théy s6 nao ca.
duoc diéu tri kip thdi, hién tuong
nay c6 thé gay mu hoan toan.

Mot s8 ngudi thiy

Ap luc ting




Hoat dong cua tai

Tai cia chung ta c6 mot nhiém vu héoc bua 1a bién sé6ng 4m trong : : tﬁ;ﬁ:;?,;n;’.:yf;
khong khi thanh cac tin hiéu than kinh dé nao xit ly. Mét chuébi cac . gitt t*f;}si\biﬂi
budc da dugc tién hanh dé dam bao cang nhiéu thong tin dugc gitt SR s
lai cang t6t. Tai cting c6 thé khuéch dai nhttng tin hiéu yéu va xac '

dinh am thanh dén tu dau.

Nhan am thanh vao co thé

Khi séng am di chuyén ttt khong khi vao moi

truong chét 1éng trong co thé, chung sé phan xa -
mot ph&n nén con lai it nang lugng hon va nghe Xuong b“;xlh
nhe hon. Tai ctia chung ta ngan am thanh thoat x‘:glgt:::: ta‘;
ra bang cach gidm dén nang luong ctia séong st

di vao. Khi mang nhi rung lén, n6 ddy vao ba

xuong nho ddu tién goi 1a xuong con, theo do

cac xuong nay chuyén dong ddy vao cta sé

bau duc va tao ra song trong dich 6c¢ tai. Khi
am thanh di qua cac xuong con, n6 duge

chung khuéch dai lén 20-30 l4n. Rung déng truyén
tr mang nhi sang

xuong bua

Lam diu am thanh di vao

Séng am di chuyén theo éng tai va lam rung Mang nhi
mang nhi. Rung déng duoc truyén qua ba
xuong con. Nho cach xoay va tac dung don
bdy ctia chung ma do rung duoc khuéch
dai tung budc moét. Xuong con cudi cung
déy vao clra sé bau duc, 16i vao tai
trong, noi cac rung déng duoc
truyén qua dich &c tai.

£ Ctra s8 bau duc,
Xuong de truyén mét mang gidng
rung déng dén xuong nhu mang nhi
con cudi cling la
xuong ban dap Xuong ban dap

d4y dich trong
] TAI SAO g 8c tai qua cira s8
CHUNG TA KHONG bau dyc

Bl PIEC BOI CHINH
GIONG NOI CUA MiNH?

Méi khi chung ta ndi, tai cta
chung ta it nhay cdm hon nhd
nhidng co nhd xiu gitr chat cac
xuong con, lam gidm dé rung
cua chung. [t nang luong am
thanh duoc truyén vao 6c¢

tai hon va khéng gay
tén thuong mang
nhr.

Rung déng ctia
s6ng am di vao

8ng tai
Hinh dang ctia vanh
tai, hay loa tai, giéng
mét chiée ph&u himg
séng 4m vao 8ng tai
va mang manh méi
cho biét 4m thanh
phét ra tr phia truéc
hay phia sau
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P06 cao khac nhau ciia am thanh

Bén trong 6c tai 1a mang day dugce néi voi cac té bao long nhay
cam. Méi doan ciia mang day lai rung dong nhiéu nhat ¢ mot tan
s6 cu thé, khac nhau vé d6 cung. Do do, cac &m thanh khac nhau
sé lam vong cac té bao long khac nhau. B6 nao nhan biét dé cao

Day than

kmh thmh anh hudéng.

gidc gt tin

hiéu dién &

4t ox Am cao cé

= <
séng ngan,

Mang day tan sé cao
cimg rung

KENG

Hang t&€ bao
léng
Am thanh
truyén qua dich
trong &c tai

N6t cao
N&t cao duoc tao thanh bdi cac song
cdé tan sé cao. Chung kich hoat mang
day & gan géc, chd hep hon, cing hon,
Voi Eustache néi tai va rung déng nhanh hon.
v&i mili va miéng

Chuyén s6ng am thanh xung dién
Thoéng tin vé am thanh - bao gébm ca
cao d6, am sac, nhip diéu va cuong

do - duge chuyén thanh tin hieéu
dien gui téi nao dé phan tich.

THUAT NGU “6C Ngudi ta chua biét chinh
=5 xdc thong tin dugc ma héa

TAP (COCHLE,,A) nhu thé nao nhung diéu

CO NGUON GOC nay thuc hién dugc la

TU TIENG HY nho c4c té€ bao long Mép cta

T va day than kinh hae it

anssa, e
Céc soi ctia t€ bao léng

DANG CUON LAI uéfx cong do?grung

CO AN o déng clia mang day

TAM GIAC

Kich hoat cac day than kinh

cuia am thanh bang cach xac dinh vij trf cua cac té bao long bi

Phin mém déo
N hon ctia mang
Am tram cé d4y rung lén

tan s8 thap

Not tram
Séng dai hon, tan sé thdp hon di
chuyén vao sau hon trong éc tai va
lam mang day & dinh xoay &c, vén
meém va rong hon, rung lén.

T& bao
than kinh
duoc kich
hoat &8
gui tin
hiéu dén
nao

VI TRi
TRONG
6cTar

Khi cac soi nhay cam cua té bao long dao
déng do rung déong clia mang day, chung giai
phong cac chéat dan truyén than kinh, kich hoat
cac té bao than kinh nam & géc.




Nao nghe nhu
thé nao?

Khi cac tin hiéu t tai dugc truyén dén
nao, nao thyc hién nhtng xt ly phuc
tap dé trich xu4t thong tin. B6 ndo xac
dinh am thanh d¢ 1a gi, dén ti dau va
chung ta cdm thdy thé€ nao vé né. Nao
c6 thé tap trung vao mot am thanh
trén nén am thanh khac, tham chi c6
thé loai bé hoan toan nhing tiéng 6n
khoéng can thiét.

Xac dinh vi tri am thanh
Chung ta stt dung ba manh méi chinh dé xac dinh
vi trf phat ra am thanh: kiéu tan s6, cuong do va su
khac biét vé thai gian truyén dén méi tai. Chung
ta dua vao kiéu tan s6 dé biét am thanh & phia
truéce hay phia sau vi cdu tao cta tai giup ta biét am
thanh phat ra ttt phia truéc c6 mot kiéu tdn s6 khac
v6i chinh am thanh d6 khi phat ra ttt phia sau. Tuy
nhién, déi tai ctia chung ta khong giup dugc nhiéu
trong viéc xac dinh d6 cao ctia nguén am thanh.
Xac dinh vi trf trai va phai thi dé dang hon: am
thanh phat ra ¢ bén trai thi tai trai sé nghe duoc
r6 hon so vdi tai phai, dac biét 1a véi tadn s6 cao. N6
cing truyén dén tai trai sém hon vai phdn nghin
giay so voi tai phai. Cac biéu dé ben phai cho thdy
b6 nao st dung théng tin nay nhu thé nao.

Chinh séng

B6 nao cua chung ta cé thé “chinh séng” Q @ @

dé tap trung vao moét cuoéc tro chuyén
duy nhét gita tiéng 6n cua bita tiec bang l \ ‘
cach nhém cac &m thanh thanh cac luéng <,
riéng biét dua trén tadn s6, am sic hoic
nguén phat. Cé vé nhu ban khéng nghe l
= ) .
tén ban. B¢ 1a vi tai van guti tin hieu tu
cac cudc tro chuyén khac téi nao, chung
sé vugt qua b6 loc néu cé diéu gi d6 quan CHUNG TA CO THE CHON NGHE MQT CUQC HOI THOAI
trong xudt hién. TRONG MOT PAM PONG ON AO

.

thdy bat ky cudc tro chuyén nao khac
nhung ban sé biét néu ai d6 nhac dén



CACGIAC QUAN

Nao nghe nhu thé nao? 9 O / 9]-

NAO cO CACTE BAO
CHi PAP UNG VOI MOT
VAI TAN SO, GIONG
NHU CAC PHAN KHAC NHAU
DOAN MANG PAY CUA OC TAIO
TAI TRONG

T PSP I it v sl
vi tri ndo trong “hinh nén cho p};én tmg thin link
nhiéu” cling tao ra cde phdn e bigt 15 rét, do d6 dé
{mg than kinh gidng hét dang xéc dinh vi trf hon
nhau nén néo khéng thé ’ ’
phén biét dugc

NGUON
AM THANH

Tai sao &m nhac khién ching ta xtc
dong?

Am nhac c6 thé gay ra nhung phan ung .
cadm xuc manh meé, cho du d¢ la nhac 2
nén lam tang sy so hai trong mot b

phim kinh dj hay cadm giac ¢n lanh tao

ra béi moét giai diéu am dnh. Chung ta

biét co rat nhiéu vung nao lién quan

dén nhung cdm xuc dugc goi 1én; nhung J fj 3
chung ta khong biét tai sao hay bang

cach nao ma am nhac lai c6 thé tao ra

nhtng cdm xuc 4n tugng nhu vay noi

ngudi nghe, hoac tai sao cung mét bai hat

lai anh hudng dén mébi nguoi méi khac.

ﬁ-’ﬁ

NAO KHI
NGHE NHAC

TIM NGUON
AM THANH
Hinh nén nhiéu

Trong moét khu vuc hinh nén bén
ngoai mai tai, cac tin hiéu rat mo hd

~ . vachung ta kho co thé xac dinh vi tri
- ngudn am thanh. Nghiéng hoac xoay
dau co thé chuyén ngudn am thanh

ra khoi vung nhiéu nay va giup chung
ta dinh vi dé dang hon.

TAISAO
~ CHUNGTALA Li
BAT DONG KHI LANG
NGHE? ‘
Chung ta dé dang nghe ky
“hon khi nging nhimg hoat
dong khac vi didu nay giap
loai bd nhimg &m thanh
 do clrdéng cua chinh
- minhtaora.




. ~y <
Gi® thiang bang
nhiing chuyén déng
tuong tu véi chuyén

Ngoai chuc nang nghe, tai con c6 nhiém vu gitt thang s
bang va cho chung ta biét minh dang di chuyén vé
huéng nao va nhu thé nao. Bé 1am dugc diéu nay, tai st
dung hai nhém co quan & tai trong ndm & hai bén ddu.

O cudi mi 6ng bén

Xoay va di chuyén khuy'elr‘l lg‘mgt viing
gol la bong mang,

Bén trong méi tai cé ba 6ng chia chét long nam gan vuong roh chimoic tE bao

goéc véi nhau. Mot 6ng phan tng voi nhitng chuyén déong nhu 16ng rét nhay cam
lan vé phia trudc, 6ng thu hai véi hoat dong dang nhao 16n va
6ng thit ba cho viéc quay vong tron. Chuyén déng tuong déi
cua dich trong cac 6ng gitup bé nao nhan biét chung ta dang
di chuyén theo huéng nao. Khi quay lién tuc theo mét huéng
nhdét dinh, dich tai sé tich luy dong lugng (da). Khi da nay bang
v6i téc dd quay, no khong lam cong cac té bao long nita va ban
khéng con cdm thdy minh dang chuyén dong. Tuy nhién, sau
khi dung lai, chét dich trong tai van tiép tuc quay va cho ban
cam giac chéng mat nhu thé van dang chuyén dong.
6ng nay phét hién
céc chuyén déng
tién, lui

' TAISAO _
. RUQULAMDPAU *
OC CHUNG TA QUAY

CUONG?
Ruou tich tu nhanh chéng
trong cac dai & tai trong va

6ng nay phét
hién cac chuyén
ddng quay tron

lam chung néi lén trong céac hodc xoay dau
8ng tai. Khi ban nam xudng,
cac dai bj xao tron va nao
nghi r&ng ban dang Chét keo

quay.

Cac co quan cam nhan su
quay

Khi ban di chuyén, dich bén trong
céac éng tai cung di chuyén; nhung
do quan tinh, chung phai méat |
moét khoang thoi gian dé bat dau
chuyén déng. Biéu nay lam dich
chuyén moét khéi chat keo goi

la dai, khién cac té bao long bén
trong nd bi xdo dong va gui tin
hiéu dén nao. Khi dai bi cong theo
moét hudng, cac day than kinh sé
tang téc do truyen tin hiéu. Néu
noé cong theo hudng khac, tin hiéu S e
truyen di bi Uc ché; dieu nay sé cho  Tébao Tm}?“-eu du?c
nao biét hudng cta chuyén dong. léng NGHI gt dén ndo QUAY

Céc soi to trén t&
bao léng bi léch
huéng




CAC GIAC QUAN
Giu thang bang

Nhin thing

Nao lién tuc diéu chinh nhitng chuyén dong tinh vi
ma co bap thuc hién dé gitt co thé thang bidng. Thong
tin ddu vao tit mét va co bap dugc két hop véi nhiing
théng tin tu tai trong dé xac dinh vi tri ctia ban.

BO NAO CUA CAC DIEN VIEN
MUA BA LE DA THICH NGHI BE
VUOT QUA CAM GIAC CHONG
MAT SAU KHI QUAY TRON

Soan nang nhay
cam véi trong luc
va gia téc ngang

Cac co quan cam nhéan
trong luc

Cac té bao long trong soan nang
va cau nang nam trong mot 16p
keo, trén cung la mot cdu tric co
chutra cac vién khoang nho (soi
tai). Do trong lugng clia cdu truc
nay ma khi ta nghiéng dau, né

sé dich chuyén lam léch hudng
cac sai léng. Khi ta di chuyén cé
gia téc, mang phu soi tai nay mat
nhiéu thoi gian dé dich chuyén
hon vi né cé khéi luong 16n hon.
Néu khong co ddu hiéu nao khac
thi rat khé phan biét gita viéc
nghiéng dau va di chuyén cé gia
téc.

Tébiolong THANG DUNG

3 2
DAU THANG QUAY PHAI QUAY TRAI

Phan xa hiéu chinh

Mat tu dong hiéu chinh cac cir dong cla dau dé gitr
hinh anh trén véng mac duoc én dinh. Néu khéng

= : c6 phan xa nay, chung ta sé khéong thé doc vi chr sé
nhay loan Ién méi khi dau chung ta ctr dong.

néng bi trong
lue kéo xudng

Léng chéch huéng

9219

Trong luc va gia t6c

Bén canh ci dong quay, tai trong
cung cam nhan dugc su tang téc
theo phuong thang: lui va tién, lén
va xuéng. Chung ta co hai co quan
dé cAm nhan gia t6c: soan nang
nhay cam véi chuyén dong ngang
trong khi cdu nang phat hién gia
t6c thadng dung (chdng han nhu
chuyén dong ctia thang may). Ca
hai co quan cung cdm nhan dugc
huéng tuong déi ctia trong luc so
vo6i ddu, chdng han nhu khi ddu
nghiéng hay gitt thang.

Mang phti ning
chira séi tai

T& bao phat
tin hidéu

duoc gt

NGHIENG pAy dénnéo



Cac van dé vé thinh giac

Diéc hay cac vdn dé vé thinh giac rat phé bién nhung thudng cé
thé chtta tri dugec nhd nhing tién bo cong nghé. Hiu hét moi ngusi
déu méic phai moét dang suy gidm thinh giac nao d6 khi gia di do tén
thuong cac bo phan cua tai trong.

Nguyén nhan
Diéc bdm sinh thuong do cac dot
bién gen khién tai khong hoat
dong binh thuong. Cac van dé vé
thinh luc dugc trinh bay & day c6
thé xay ra do chdn thuong hoac
bénh tat trong su6t cudc doi.

Mang nhi bi
tén thuong sé&
di dén khéng truyén
mang nhi duoe rung
déng mét cach

binh thuéng Nhiém triing cé

thé gay tich tu
dich va lim &m

thanh bi nghén

Nhu thé€ nao 1a tiéng 6n qua 16n?

Thang do cusng do am dé-xi-ben (viét tat 1a dB) la mot ham logarit va am luong ci ting 6 dB thi ting v6i ndng
lugng am thanh tang gdp doéi. Tiéng 6n qua 16n c6 thé lam tén thuong cac t€ bao long; néu vuct mot muc tén
thuong nhét dinh, cac t& bao khong thé tu sta chita dugce ntta va chét. Néu s6 luong té bao long bi chét du lon,

ban c6 thé mat khd nang nghe mot s6 tan s6 nhat dinh.

Nguyén nhan gay tén thuong TE“G NE o1 T‘i’:gt?:é };mbf:v H(‘):Uriiac TIENG SUNG TIENG N&

Bat ky ti€ng 6n nao cb cudng do trén
85 dB cing c6 thé gay tén thuong,
tuy thudc vao thoi gian ban tiép xuc
va&i no.
DE-XI-BEN

1 phuit tiép xtic
tidp xige VOi mic fm 110 lién tuc &
am85dB |ygi mie 9B céthélam mirc 140
trong 8 , am100 héng thinh gide dB gay tén
5 g gio e thé  dB c6 thé thuong tic
PONG HO  NOI CHUONG TIENG AN lamhéng  Jam héng thi
TICHTAC THITHAM  DIEN THOAI GHI-TA thinh gide  thinh gide

Tiéng 8n

véi mie




CACGIA
Cacvéan dg vé tlﬁr?flugaxg 94 / (? 5

TU KHOANG 18 TUOI TRO T thong vbaks
il Pl, BAN BAT PAU MAT e i
- DAN KHA NANG NGHE it khonghi
NHUNG AM THANH TAN SO huhai
RAT CAO

Qq}

4,

S

Tén thuong day
than kinh thinh gidce
ngin céc tin hiéu
dén nio

Néu céc t&€ bao 1éng bi tén

thuong vinh vién, ngudi ta TA' SAO
c6 thé khéng con nghe thiy TIéNG ON LON LAM
mdt s& tan s8 nhit dinh BAN BI U TAI?

Ti€éng on 6N 1am cac té bao
I6ng dao déng qua manh dén
- nbi cac dau 16ng c6 thé bi gay,

khién chung tiép tuc gui tin
hiéu dén nao ngay ca khi
tiéng on da két thuc. Cac
dau léng c6 thé moc
trd lai trong vong
T& bao long khoe 24 gio.
manh ¢é 16ng dai

CAy 6c tai BOTHU

May tro thinh binh thuong chi khuéch dai BO PHAT — Bo phit gir tin higu dén by
am thanh nén khéng c6 tac dung véi nhing g thu gén phia trong hdp so
ngudi bi hong hoac thiéu t& bao long. Cdy 6c - '
tai dién tu dé thay thé chuc nang cta cac té : . Bothu g tin higu dién
bao long, bién déi rung dong ctia am thanh .,  dénbctai

tin hiéu than kinh ma nao c6 thé xu ly dugc. )) ) ) %
Dong dién di qua cac dién cuc trong 6c tai et "LC

dién tt cang manh thi am thanh dugc tao | Micréva ' ‘&
ra cang to; vi trf cua cac dién cuc dugce kich bo xtrly el Y e
hoat giup xac dinh cao do. thanh tigp

nhén séng

Hoat déng cua &c¢ tai dién tu dm thanh

Micré gén ngoai phat hién am thanh va guii chung
téi bo xUr ly. Sau do, tin hiéu di chuyén dén bo thu

dat bén trong théng qua bd phat trudce khi chuyén , ' &gne@chogt dong = '

thanh dong dién truyén vao chudi dién cuc trong , - lggénghni:g:titff::odi ,:
6¢ tai. Cac dau day than kinh nhan kich thich va gui . e d
tin hiéu dén nao; vay la am thanh duoc nghe thay. - gxée,‘ -




h b'é 2 h 2 Longmai :
Nhan biét mui huong . roevee e

Céc té bao cam giac trong mui phat hién cac hat trong khéng L?;nliiéfg f,?gf.gﬁ f;{‘ g 3 at_o e

khi va guti tin hiéu dén ndo, nhd vay ban c6 thé xac dinh chung
14 mui gi. Mui c6 thé khoi goi nhitng cdm xuc hodc ky niém
manh mé vi chung c6 nhing két néi vat ly véi trung tam cam
Xuc trong nao.

Khttu giac

B4t cu thut gl c6 mui déu gidi phong ra cac hat nho li

ti goi 1a phan tut mui vao khong khi. Khi ban hit vao,
nhttng phan tit nay di vao trong mai; tai day, mui duge
cac té bao than kinh chuyén biét phat hien. Khit muai la
phan ung tu dong khi mot luéng hoi di vao mui: cang
hit dugc nhiéu phan t mui thi ban cang dé xac dinh do
1a mui gi. Khutu giac va vi giac thuong déng thai hoat
doéng khi chung ta an vi cac phan tit mui ma thuc an
gidi phong ra sé bay vao phfa sau khoang mai.

CON NGUOI cO KHOANG
12 TRIEU TE BAO THU THE
VA CHUNG CO THE PHAT
HIEN 10.000 MUI KHAC
NHAU

Cac loai mui

Cac vat cé mui nhu banh mi méi nudng,
pho mat thdi va nhang thi bi chay deéu gidi
phéng cac phan ti mui. Loai phan ti phat ra
sé quyét dinh mui ma ban ngti thdy cang nhu
cudng do cuia mui dé vi chung ta nhay cam
hon véi moét sé phan tir mui nhat dinh.

Viéc hoan toan khong ngli duoc mui duoc goi la anosmia

TAI

(ching méat khau giac). Mot sé ngudi la do bdm sinh con SAO CHUNG,
mot sé ngudi khac méc phai tinh trang nay sau khi bi nhiém TA Bl CH_AY MAU
tring hoac chén thuong dau. Tinh trang nay cé thé cét MUI?

dut cac soi than kinh, lam giam sé lugng
tin hiéu than kinh truyén téi ndo. Ho
thuong cam thay it ngon miéng hon
va co nguy co bi tram cdm cao hon,
coléladonhing lién két clia mui voi
trung tdm cam xuc cla nao. Cam
giac co thé tu phuc hodi hoac duoc
diéu tri bang thudc hay phau thuat.
DPséi voi mot sé khac, viéc luyén tap
ngli mui cing co6 thé gitp hoi sinh cac
té bao thu thé khiu giac.

Mang mui trong khoang mui
rét mong va chia day nhing
mach mau nhd. Nhiing mach mau
nay r&t dé v, ngay cd viéc hit phai
khoéng khi qua khoé hoac thd hat ra
qua manh cang cé thé lam cho
|6p mang nay bij vé.




¥ 3 Héc mii
' Cac phan ta mui
di vao khoang mai khi
chung ta hit tho. Cac té
bao than kinh chuyén
biét, goi 1a cac thu thé
khau giac, ndm & vom
méi khoang va phat
hién cac phan ta mui.
‘Cac xoan mui méong
va cung toéa ra hoi &m
‘dé gir cho céac thu thé
‘khtu giac hoat dong
tét va khoée manh.

Thuyét khéa va chia

Mbi thu thé khttu giac ctia ban
phan ung véi mét nhém phan

Céc mach

méfl trong ti mui rieng, giéng nhu nhing
mii lam ﬁm chia khéa nh4t dinh khop vei
khéng khi cac 8 khoa nh4t dinh. Cac mui

hit véo khac nhau kich hoat cac kiéu

két hop thu thé khac nhau, do
do chung ta c6 thé nhan biét
nhiéu mui hon s6 lugng thu thé
ma minh cé. Hinh dang phan tu
mui hay yéu t6 nao khac quyét
dinh thu thé ma n6 gén vao van
dang duoc tranh luan.

T& bao thu thé khtu

gidc c6 thé nhan biét
‘ hai loai phén tir mui

Loai phén ti
. o A
mui dau tién

m Loai phén tr

mui thi hai

“Thu thé khiru giac
Cac phan ta mui trong
khoang mui tan vao moét

Di 3
ich nhay Loai thu thé chi
Phén t& mui tan trong - phan 1’rr§g véi
c6 thé gén vao dau cac té dich nhay mdt logi phén tir

I&p chdt nhay mong dé
bao thu thé khiu giac. mui nhét dinh




Trén dau luéi

Ludi c6 hang ngan thu thé héa hoc c6 kha nang phat
hién mét s6 thanh phan héa hoc chu yéu trong thuc
ph&m va phan loai chung vao mét trong ndm vi
chinh. Tuy nhién, khéng phai luéi ctia ai ciing giéng
nhau nén sé thich an uéng la khac nhau.

Cac thu thé vi giac

Luai cua chung ta duoc bao phu bdi vo s6 chéi (nu) vi gidc
chua cac thu thé vi giac phat hién cac chéat tao ra nam vi
co ban: chua, ddng, man, ngot va umami (ngot thit). Méi
thu thé chi phan ung véi moét vi va thu thé cua tat ca cac
vi nay nam trén khap bé mat lusi. Huong vi ctia thuc an

la mét cdm giac phuc tap hon, bao gébm huong va vi, dugc
cam nhan khi cac phan ti mui bay 1én ti phia sau ¢ hong
vao mui. Pay 1a ly do tai sao cac moén an lai tré nén nhat
nhéo khi ban bj ngat mui.

Nu (chéi) vi giac
Pau nu vi giac co mot 16
nam trén bé mat cla
gai ludi. L& nay cho
phép cac hat thic
an hoac do uéng
tiép xuc véi cac
té bao thuy thé

vi giadc. Cac té
bao nay gui tin
hiéu dén nado

khi phat hiénra
mot sé vi nhat
dinh. Nu vi giac
cing nam & cac
vung khéc trong
khoang miéng.

cam gidc

Mot sé ngudi cod nhiéu nu vi
gidc hon nhing ngudi khac.
Ho c6 thé phat hién cac chét
cod vi ddng ma ngudi khac
khong thé cdm nhan duoc va
thudng khong thich rau xanh
hay thuc phdm giau chat béo.
Nhang ngudi siéu vi giadc duoc
cho la chiém 25% dan sé.

Gai vi gidc day d3c hon

Gai vi gidc, ch8 nho lén 6 thé
nhin thdy duoce trén ludi, cé chira
cdc nu vi gide nhay véi vi chua,
déng, min, ngot hodc umami

Té& bao thu
thé vi gide

Té& bao nang d&
Day than kinh

NGOT THIT

TAISAOTRE
EM KHONG THICH
CA PHE?
Viéc tré em khoéng thich vi
déng c6 thé |a phan xa ban
nang nham bao vé con ngudi
trudc nguy co ngd doéc. Khi
trudng thanh, qua trai nghiém,
chung ta hoc dugc cach
thudng thuc vi ddng nhu
ca phé chang han. ’

VI CHUZ

(ngot thit)

NGOT



Thu thé mat
 Cac dau day than kinh
~ trén ludi phan ung véi

nhiét do lanh. Chéat
menthol trong bac ha
khién chung tré nén
nhay cam hon, vi thé
ban cam thady the mat
khi &n bac ha.
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U thé nhiet thOng

T TiAt 0o thise

an cho chung ta. Chét

capsaicin trong 6t kich
hoat nhing day than
kinh nay, khién b6 nao

nham I&n r&ng thic an =

lam chung ta
bi béng.

Thu thé xuc giac
Ludi cé chua cac thu
thé xuc giac giup phat
hién két cdu cua thuc
phdm va c6 thé gép
phan tao nén nhing
cam giac ma bot khi
cla cac loai do uéng
c6 ga mang lai.

Thu thé dau
C éc thu thé dau phat tin
hiéu ve nhiéu loai dau
khac nhau. M6t sé dap
ung véi nhiét dé nguy
hiém, trong khi rau cai
nguya va mu tat kich hoat
mot loai thu thé trén ludi
nhay cam vdi su ngua
va sung néng.




Nhiéu ngudi bi cat bd chi bi méc chiung
dau “chi d0”. B6 nao hiéu viéc khong cod
théng tin cdm giac tir chi da mét giéng
v&i cam giac cac co bi siét lai va chuot
rat (vop bé). Bang cach danh Iua bo
nao “nhin thdy” chi 40 bang mot hoép
guong, clr dong cua chi con lai co thé
giup giam dau.

Théng tin
thi gide tr

Cam

nhan
vi tri co thé

Lam thé nao ban biét dugc tay minh dang ¢ dau
néu ban khéng nhin vao né? PBéi khi dugc goi 1a
giac quan thu sau, chung ta c6 cac thu thé chuyeén
no6i cho bé nao biét vi tri ctia cac bo phan co thé
trong khéng gian. Chung ta cing cdm nhan dugc
ching 1a mét phin ctia minh.

Cac cam bién vi tri

Mot loat thu thé khac nhau gitup nao tinh
toan vi trf ctia co thé. Bé mot chi ctt dong,
khop phai thay déi vi tri. Co bép & hai bén
co hoac dan, thay déi chiéu dai hoic suc
cang. Cac gan néi co véi xuong dugce kéo
cang ra, da ¢ mot bén khop ctang bj cang
trong khi da & bén kia chung xuéng. Bang
cach két hop thong tin cua ting bo phan
nay, nao co thé xay dung mot buc tranh
kha chinh xac vé cit dong ctia co thé.

Thoi co phat hién nhimg thay

D4y than kinh gt tin hiéu

Thu thé cang
Cac co quan trong gan tinh
toan xem co cla ban dang
chiu bao nhiéu luc tac déng
bang cach theo déi sic cang
clia co (xem trang 56-57).

Co
Gén Golgi cdm nhan

R -
su thay déi ctia mire
cdng co

Thu thé dudi
Céac co quan cam giac
hinh thoi nam gitra cac
co phat hién su thay
ddi chiéu dai clia co,
cho nao biét co dang
co & muc nao.

d8i vé chidu dai cha co

dén ndo



Vo nédo
Tiéu ndo

Dudng
tiém thirc

Pudng y
thie

Xuong

Day than kinh xtc gidce
Thu thé khép

gilp xac dinh vi tri cua
khop. Chung hoat déng
tich cuc nhat khi khép md
hét cd, giup ngan ngla
ché&n thuong. Tuy nhién,
chung cing co thé dong
vai tré nhét dinh trong viéc
bdo hiéu vi tri kndp khi cir
doéng binh thuong.

Thu thé day ching

Day ching

Su cang da
Cac thu thé dac biét trong
da (xem trang 74-75) c6 thé
cam su cang. bieu nay giup
chung ta xac dinh duoc cu
doéng cula cac chi, dac biét
1a khi khép thay déi gobc mo
lam da & mot bén cang ra
va da & bén dm dién chung

Céc thu thé nam trong khop

CAC GIAC QUAN
Cam nhan vij tri co thé

100/101

Hop nhat

Nao két hgp thong tin ti cac cdm bién ndm trong va
quanh cac co cting nhu cac giac quan khac dé xac dinh tu
thé& ctia co thé. Cac yéu t6 c6 v thuc do vo nao kiém soat
va cho phép ban chay, nhay hay bat bong. Tiéu ndo nam
& day nao phu trach cac yéu t6 tiém thuc giup ban dung
thdng ma khong can suy nghi.

Cam giac co thé clia ban la clia riéng ban 1a mot cdm giac phuc
tap va linh hoat hon ban tudng. Ao gidc ban tay cao su minh hoa
dudi day tao ra cam giac ban tay gia thudc vé co thé ban. Mot
ky thuat tuong tu co thé gay ra nhing cdm giac ngoai-co-thé 14
strdung tai nghe thuc té do. Su linh hoat nay gilp chung ta vuot
gua tinh huéng mat di moét chi hoac khi st dung cac cong cu va
bd phan gid ma chung ta nghi la moét phan cla co thé.

1

Thi gidc tap trung
vao ban tay cao su

Ban tay cao su
va ban tay that
duoc kich thich

giéng nhau

Ban tay
cao su

-

T&m che

Nio chip nhan ban tay
cao su la mét phin cta
cothé
BAN TAY CAO SU DUOC CO} LA
MOT PHAN CUA CO THE

£ A £ e
THIET LAP KET NOI

NHUNG CAM BIEN
VI TRi CO THE
TRONG CO HAM
VA LUGI GIUP
BAN TAO RA

AM THANH
CHINH XAC

KHI NOI

(«

@




Giac quan tich hgp

N&o cdm nhan thé gidgi xung quanh bang cach két hgp théng

0
tin tu tat ca cac gidc quan. Nhung dang ngac nhién la déi khi e?'
cam nhan cua giac quan nay c6 thé lam thay déi cAm nhan
cua mot giac quan khac.

Tuong tac gitta cac giac quan
Cac giac quan dién gidi moi thu ban
trai nghiém dugc. Khi ban nhin thay
va nhat moét mon dé lén, ban sé cdm
nhan dugce hinh dang va két cdu cua
no. Ban tim noi am thanh hoadc mui
phat ra va “an bang méat” trudc khi
that su ném. Nao thuc hién nhing
xU ly phuc tap dé tich hop cac théng
tin nay mot cach chinh xac. Péi khi,
su két hop thong tin nay cé thé gay
ra nhung 4o giac da giac quan. Néu
théng tin tu cac gidc quan khac nhau
c6 vé mau thudn, nao sé uu tién mot
giac quan trong s6 do va tuy tung
truong hop ma diéu nay co thé httu
ich hoac gay hiéu nham.

'Am thanh gion

tan duoc bat 1én

trong lic mét
1guoi dang dn

Q - TRONG NHUNG MO
""" - TRUONG ON AO, BAN
= . - : . “POC MIENG”, DUNG
TAY U ~~ NHUNGGIMINH
Vi gidc va thinh gidc GUAN AT BUS. 8=
~ - POAN LOI MA MINH
Néu di he am thanh gion tan khi d ;
Y  KHONG NGHE RO
minh dang an khoai tay mai chién. Ap dung V4
khéo |éo digdu nay, cac nha san xuat tao ra g}}/f

nhang tui dung kéu loat soat dé khoai chx
cla ho co vé gion hon. ' -

-




CAC GIAC QUAN
Giac quan tich hgp

Khi duoc yéu cau dat tén cho
mot hinh dudi day 1a Bouba,
hinh con lai la Kiki, hau hét moi
ngudi goi hinh nhon la Kiki vi
am thanh ctia né cho cam giac
nhon; trong khi do6, ho thdy
am thanh Bouba mém mai
hop véi hinh cé nét tron. Cach
ghép nay tuong dong & nhiéu
nén van hda va ngon ngdr khac
nhau, cho thdy maéi lién hé gita
cam nhan vé am thanh va hinh
anh.




St dung giong néi

Chung ta c6 thé n6i chuyén la nhd mét mang luéi 8 Tooraam thanh

duong din than kinh phtc tap nhung linh hoat trong Khi ban thé ra, cac day thanh
: 3 . déi rung lén do dong khi théi qua
nao \{a su phéi hop thé chit ctia co thé. Giong noéi va ki ol S
am diéu dnh hudng dén cach phat am, tit d6 c6 thé rung quyét dinh dé cao clia am va do
: cac co trong thanh quéan kiém soat.
tl'.xem rat nhiéu y nghia cho ngay cad nhitng cau don Spaial i e e Sl
gidn nhat. khi manh hon.

1 Qua trinh suy nghi
DPau tién, ban phai quyét 5 e
dinh nhang tir ban muén noi. YungBrove & filio (161
Dbiéu nay kich hoat mét mang thiét 1ap nhiing l‘,’f
|udi cac ving trong ban cau can néi
nao trai, bao gdom ca vung
Broca, dé rut nhang tur dé ra
khoi bé nhé luu tri.

Day thanh d6i
rung tao ra &m

thanh

4 Khop néi
Mui, cd hong va miéng déng vai
trd cac bod coHng hudng; clir ddng cua moi
va ludi tao ra cac am thanh cu thé, bién
tiéng U do day thanh ddi tao ra thanh
giong ndi c6 thé nhan biét duoc.

Thanh quén

2 Hitvao
Phéi cuia ban cung cép
ludng khoéng khi lién tuc ma
ban can dé phat ra tiéng noi.
Khi hit vao, cac day thanh ddi
ma ra dé khong khi di qua, sau

d6 &p suét khong khi bt dau TAO RA AM
tang trong phél “EE”

TAORA AM TAORA AM
Ban néi nhu thé nao? “AR” e
Nao, phéi, miéng va mui déu cé vai trd quan trong trong viéc Tao ra nhimg am thanh khac nhau
noi, nhung thanh quan la quan trong nhét. Nam trong c6 Cung v&i moi va rang, ludi ctia ban cir dong
hong, phia trén khi quan, né chua hai tdm mang kéo cang tu dé dinh hinh cac am thanh ma day thanh doi
sau ra trudc. Pay 1a nhitng day thanh d6i, c4u truc tao ra &m tao ra. Thay d6i hinh dang cta ludi va miéng

sé tao ra cAc nguyén am nhu “aa” hoac “ee”;
moi lam gian doan dong khong khi dé tao ra
c4c phu &m, chang han nhu “p” va “b”.

thanh ctia nhiing tt ma ban da phac thao trong dau



Puodng di cla tiéng noéi
Cac vung trong nao duoc
két néi voi nhau bang day
than kinh. B6 day than

kinh uén cong ndi viing
Wernicke va Broca

gdbm cac té bao than

kinh phat tin hiéu

Vva&i téc do cao.

CACGIA
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Khi hat, ban van st dung mang ludi
co hoc va nhan thuac giéng nhu khi
néi nhung doi hoi phai kiém soat
nhigu hon. Ap sudt khong khi lon
hon va mét sé khoang - nhu xoang,
miéng, mui va cd hong - duoc su
dung lam vung cong hudng, tao ra
nhing am thanh phong phu hon.

CAcC KHOI-}N
CONG HUONG




Poc nét mat

Con ngudi 1a loai c6 tap tinh xa hoi, vi vay viéc nhan biét va hiéu nét
mat rat quan trong déi vdi su sinh tén. Chung ta da tién héa dé c6
thé lam t6t viéc dé tam dén cac khuon mat; tham chi déi khi con tu
hinh dung, “vé ra” chung, nhu trén mét nuéngbanhnunuang bi
chaychénghan.

T4m quan trong cua viéc hiéu nét mit

Tré so sinh da rat thich cac khuén mat va thé hién su thich thu quan
sat cac khuon mat hon moi thu khac. Khi 16n lén, ban khong chi
nhanh chéng tré thanh moét chuyén gia nhan dién cac khuén mat ma
con co6 thé doc nhiing biéu hién cua chung. Qua doé xac dinh nhing
ngudi sé giup hoac lam hai minh. Cac khuén mat co6 thé luu lai trong
bod nho cua ban trong mét khoang thoi gian dang ké, ngay ca khi
khong gap ngusi do suét nhiéu nam.

Vung khuén mat hinh
thoi

Khu vuc nay cla nao duoc
kich hoat khi ban nhin cac
khudén mat va nguodi ta cho
rang khu vuc nay chuyén biét
cho nhiém vu dé. Tuy nhién,
no cang hoat déng khi

ban thdy nhang vat quen
thudc: néu ban 13 moét

nghé st duong cam, n6

c6 thé kich hoat khi ban

thdy phim dan. Bay co6 phai

la khu vuc danh riéng cho
viéc nhan dién hay khéng van
dang duoc tranh luan.

Vi tri ctia viing khuén
mét hinh thoitréncd  NEo NHIN TU DUGT LEN
hai ban ciu ndo
Con ngudi cé xu huéng hinh (e o |

dung ra cac khuon mat trén
cac hinh vé va dia diém ngau
nhién: t 6 td6 dén banh mi kep
phdé mai nudéng va cac miéng
gd. biéu nay la do té tién cua
chung ta can nhan dién cac
khuodn mat dé co thé ton tai,
phat trién trong mot hé théng
phan cdp xa hoi phuc tap.




Cac co biéu cam

Khuén mat cua ban co6 cac co dé kéo da, thay déi hinh dang mat va vi trf méi, lam khuon mat tré nén rat
biéu cdm. Kha nang doc cac biéu cam nay trén cac khuén mat cho phép ban danh gia tam trang, v dinh
va ham y cua ngudi khac. Cac khuon mat cho chung ta biét khi nao c6 thé nhe va, khi nao nén dé ngusi
kia 8 mot minh hay khi nao nén an ui. Ndm dugc ngay ca cac ddu hieu nhoé nhat, vi du nhu cai nhiu may

CACGIAC QUAN
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hodc nhéch moi, c6 thé giup phan biét chinh xac su khac biét gitta cai cau may véi moét nu cusi mia.

Covong
mit thu
hep mit lai

éq,u NHIN
| DIEN HINH

KHI BI TUKY

Co chdm tran
khéng hoat déng
khi mim cudi

Nu cudi sdng
khodi c6 thé sir
dung dén co
vong mit

Conang
mdi trén

Co cudi kéo khée mbi
nhéch lén trén va
sang ngang

Nhing ngudi bi ching tu ky (xem trang
246) thuong khong tap trung vao mat

va miéng khi nhin vao mat ngudi khac.

Ho thay viéc giao tiép xa hoi kho hiéu va
c6 thé bd 16 nhing tin hiéu xa hoi quan
trong khi giao tiép. Tré nhdé tham chi cé
thé biéu hien anh mét khong tap trung
va cU thé phat trién tinh trang nay dén
khi 16n; vi vay day duoc coi la moét déu
hiéu canh bao sém cho ching tu ky.
Nguéi bi tu ky ¢6 hanh vi nhin khac

thudng

NGUOI BI
MU BAM
SINH CO
BIEU CAM
TUONG TU
VOI NGUOI

P

CO THI LUC BiNI-L
THUONS-E KHI THE
HIEN CAM XUC




Nhing diéu khéng noéi thanh lai

Ban giao ti€p khong chi bing 1oi n6i. Nét mat, giong diéu va
ctt chi c6 thé truyén dat mot lugng 16n thong tin; phai nhan
biét dugc ca nhitng tin hiéu nay ban méi thuc sut hiéu ai d6

mudn noi gi.

Giao tiép phi ngén ngit

Khi noi chuyén véi ai do, ban dang nhat nhanh cac tin hiéu tinh té tu
giong noi, khuon mat va co thé ho moét cach vo thuc. Dién gidi mot cach
chinh xac nhung tin hiéu nay la diéu rat quan trong, nhét 1a khi nhing
‘gl dugce noi ra dé gay hiéu nham. Hau hét cac tin hiéu nay cho phép ban
danh gia tam trang ctia moét ngudi hoac moét nhém ngudi, ttt d6 cé
nhung hanh dong thich hop trong cac tinh huéng xa hoi. Vi
dy, trong mot cudc hop tai co quan, viéc danh gia ngén
ngt co thé va tam trang ctia cac déng nghiép sé mang
lai cho ban loi thé néu ban dang cho thoi diém thich
hop dé dua ra mét y tudng 16n.

rao can

Quay lung
“Sa z,

vé phia

nhimg

ngudi khéc

Chan dat

i song song
THAI DO THAI DO
TIEUCYC TICHCUC

XAM PHAM
KHONG GIAN
RIENG TU CUA
NGUOI KHAC
CcO THE GAY
NEN SU SO

HAI, KiCH THICH
HOAC KHO CHIU

Ngén ngit co thé
Céc cu chi thuong cé y nghia
khong thua kém nhimng 16i ban
ndi ra. Nhin thang vao mét
ngudi doéi dién, lap lai nét mat v
dang diéu clia ngudi kia, va tié
xuc vat ly thudng duoc hiéu
nhing tin hiéu tich cuc.
tay, so vai va quay
ngudi khac co t
cadm giac tié



Ngat nghi
Ban c6 xu huéng ngac ngu
nhiéu hon khi néi ddi, vi viéc
nghi ra moét thi khéong co
that mat nhiéu thoi gian
hon la néi moét cach tu
nhién. Ngay ca khi ban ké
mot cau chuyén da xay
ra, nhung cdm xuc cla
ban déi vdéi su kién do la
khoéng that, ngap nging
van la mot ddu hiéu cho
thdy ban dang noi déi.

Ban tay run, gidt cé
thé 1a mét biéu hién
ctia viée néi déi

/

Cu dong tay
Nhing clr déng cua co thé khong do
y thirc diéu khién thudong la moét ddu
hiéu dang tin cay hon dé phat hién
noéi ddi. Khi néi déi, ban thuong van
tay, lam céac diéu bo hoac co nhing
con run, giat lo ladng.

CHUNG _

TA CO THE

PHAT HIEN MOI LOI
NOI DOI KHONG?

Khéng, méi ngudi cé moét
cach ndi déi rieng. Ngudi nay
c6 thé ngap ngimng, ngudi kia
cé thé giat ngon chan, trong
khi c& hai ddu hiéu nay c6 thé
mang y nghia nao dé thay
\v‘| khéng trung thyc.

Giat ngén
chan ciing
c6 thé 1a ddu
hiéu ctia su

déitra

CAC GIAC QUAN
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Biéu hién

thodng qua
1GIAY
Biéu hién thoang qua

(Vi biéu 1)

Nhing biéu hién chdp nhoang xuét

hién mot cach vo thuc trén nét mat

v&i ngudi ndi déi thudng thé hién

cam xuc ma ngudi dé dang cb che

gidu. Chung kéo dai dudi nia giay va
thudng bi ngudi binh thudng bd qua,
nhung co thé duoc ngudi da qua
dao tao phat hién dé dang.

Ngdén nglr co thé co suc
manh dén muc nd co thé
thay déi cach ban cam
nhan vé ban than. Viéc
thuc hién moét tu thé manh
mé chi trong 1 phut sé lam tang
luong testosterone & cd nam va
nd, dong thoi lam gidm ndong do
hooc mén cang thang cortisol.
biéu nay lam tang cédm giac
kiém soat, khad nang mao hiém
va phong doé cua ban

trong cac cudc phoéong
van viéc lam cang
duoc cai thién.
Nhu vay nghia la
cac clr dong cua
cothécothéanh
huéng dén cam
xUc va chdng minh
cau ngan nga “cu
gid vo cho dén khi
dieu do trd thanh
suthat” thuc sula
&1 khuyén tét!
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Tu khong khi dén mau
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Tai sao chung ta hit thég?

Oxy ma chung ta hit vao rat quan trong déi véi su sinh tén vi 6xy dugc sit dung ©
dé tao ra nang lugng. Ca4c mao mach, van chuyén 6xy dén 50 nghin ty té€ bao tao O
nén co thé. Méi ngudi chung ta stit dung khoang 550 lit 6xy méi ngay.

Maéu can kiét 6xy

O O o ©

Lam mau tré thanh

mau dé Oxy dé san sinh ning lugng
Céc té bao hdng cau Mau van chuyén 6xy dén tung té
chua day séc t6 (mét bao trong co thé. Cac té& bao stt dung
protein c6 mau) goi oxy trong moét phan ung hoa hoc
1& haemoglobin. Khi dé phan giai cac phan tit duong tu

L Oxy duoc hdp thu vao

= : thuc phdm dé tao ra nang luong.
: nm;lj’y g: t%a:ézfr' g:; Qua trinh nay goi 1a hé hédp té bao,
haemoglobin, 1am gia dién ra lién tuc trong khap co thé.

tang mau cua sac té, Cacbonic, mét san phdm phu cuia
khién mau cé mau do phan Ung nay, dugc chuyén vé phéi
: : tuoi. badng cac tinh mach va thoat ra
V" "\ Phaén tir 6xy gén véi ngoai khi chung ta thé ra.
nguyén tir st trong

haemoglobin

Hong ciu mét 5xy,
do d6 khéng con
mau 46 nita

Phan tir 6xy

T& bao hdng cau
giau 6xy

Céc t€ bao
clia co thé
nghéo 6xy
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)
~ da;
Trao déi khi :gf}:é 5 obi"g
Qxy k,h“éct‘ tan Cac mao mach néi cac dong
ct;énoo C?t iong mach r&t nhé (dong mach
céccsgn rggg) nhanh) vaéi tinh mach nhé (tinh
PPE ?c ndng mach nhanh). Thanh mao mach
d6 thép (trong rdt moéng, cho phép su trao ddi
céc té bao co Oxy va cacbonic dién ra. N6 du
thé). Tuong mong dé tiép can tat ca cdc mo
tu nhu vay, co thé, tir xuong dén da, nhung
cacbonic khuéch chi dd rong cho hdng cau. Hong )
tan ti nhang té cau tham chi phai bién ddi hinh e
bao co thé nay dang dé co thé lach qua mot sé
vao mau. mao mach. 0
SQ1TOC CON NGUOI - DAY A
hdng cau
MAO MACH - DAY 0,008 MM s
- J =
Mau mau xanh? =
Khi haemoglobin mang theo 6xy, né  [@
duogc goi la oxyhaemoglobin. Khi nd
. giai phéng 6xy vao cac mo co thé, )
" no tré thanh deoxyhaemoglobin v
© va chuyén thanh mau dé sdm, mau
- cua mau bij can kiét 6xy. Tinh mach
¢ nhin qua da cé mau xanh nhung mau
Khéng c6 phén tir khoéong cé mau nay. {x.‘
6xy nao gin véi ot
nguyén tir st trong
deoxyhaemoglobin

KHI NiN THO, BAN VAN /S
CcO PU OXY TRONG
MAU PE CO THE TiNH

TAO TRONG VAI PHUT

T& bao hdng cau
khéng c6 6xy




tht nhay va bi ép
cdc hat gdy kich !
thich bi bdn ra A
Hat hoi

Phan xa nay nham loai bo céac tdc nhan gay
kich thich khoi khoang mui va cé thé bi kich
hoat do cac hat chung ta hit vao, do nhiém
trung hoac di ung.

1 Cac tac
nhan
gay kich
thich xam nhap
vao phéi.
Chung ta sé ho khi
cac thu thé ho dac
biét trong I6p niém
mac cua dudng
hoé hdp bi cac hat,
cac hoéa chat hit
phai hoac chéat
nhay du thira
kich thich.
Céc ha
gay kich
. thich
(khsi, bui)

Ho va ét hoi

Cacthuthé
ho trong dudng -
ho hdp bicéc |
hatlakich |
thich

é'_\\
/.\—Séng am phét ra

Ngay

Mot phan dudng ho hdp trén ha xudéng khi chung ta
ngu sé gay ra hién tuong ngdy. Ludi nga vé phia sau
va ngac mém rung lén khi ban thé.

2 Hit thé
khoéng tu
nhién

N&o gui mét thong
diép than kinh ra lénh
cho phdi phai hit day
khong khi. Ngay lap
tuc ban sé hit moét hoi
that sau.

Khéng khi
hit vao

Phdindra

Hé ho hdp nhiéu khi hoat dong mot cach dot ngot ndm ngoai su ki€m soat cuia y thuec.
Nhttng phan xa nay loai bé cac hat vuéng trong dusng ho hép, biéu hién bang cac con
ho va hit hoi. Tuy nhién, muc dich ctia ndc cut va ngap van chua dugc xac dinh ro.
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Khéng khi bi téng
manh ra ngoai

Céc phan tir gay kich
thich bi giit trong

chét nhay va bay ra t8icd hong
khdi c6 hong
4 Khoéng khi
bi téng ra

Co nguc co manh va
cohoarh.dan ra. Cac
day thanh déi moTs

Khéng khi 3
tran ra ngoai

° o 1
dot ngét, con ho dot ®  Céctéicnhan
5 Ap suat . ngot xudt hien va day i ]
tang 5 cac tac nhan gay ki thich bi téng!
Day thanh di 1 thich ra ngoai. ra :
déng sap va co 5
hoanh bat dau dan
rakhién 4p sust . ) 3 l e
khong khi trong onguccolai
phéi tang lén. -

Day thanh | - Khéng khi tir
déi khép ~ phéitranra
chit c8 hong

Apsufttrong |
phéi ting din

folgetieo £
hoanh ;

] ,

Bang ngac nhién la cac chuyén gia
van chua biét tai sao chung tangap.
Khéng khi Vi ngap rat dé lay lan nén mot sé
hitvio £ St ot > nha khoa hoc cho réng trong lich
3 st tién hoa cla loai ngudi, ngudi ta
ngdp dé bao hiéu cho cac thanh
vién khac trong bay dan biét su
mét moi clia minh; ngap tham chi
cé thé gilp ddng bo thodi gian ngu

cla cac thanh vién
Sk trong mét nhém
nguai

Nip thanh quan
déng lai d6t ngdt

Nic cut phétra

boi khi, co hoanh co nhanh, lién tiép, Phéindra
ngoai y muén khién khéng khi tran

vao trong phéi. Mot miéng sun trong

c6 hong goi 1a ndp thanh quan dong Co
lai dot ng6t va phat ra tiéng dong. hoanh
Day 1a hién tuong néc cut va chung o
ta van chua biét tai sao n6 xay ra.

Miéng mé réng
khi ngdp khéng

lam tang luong
5xy nap vao co thé. u




Mau da nhiém

Dich ctia suséng
Ngoai cac té bao méau,
mau duoc tao ra chu
yéu tu huyét tuong,
mot chét long mau
vang rom chua
nudc, cac mudi
hoa tan, hodc
mon, chat
béo, dudng,
protein va
chét thai
tu cac
mo.

Tim va cac mach mau chia khoang 5 lit mau, phuong tién
van chuyén moi thit ma cac té bao can hoac taora, vi du
nhu 6xy, ho6c mén, vitamin va chét thai. Mau mang cac
chét dinh duéng tit thuc an dén gan dé xu ly, dua doc t6
dén gan dé thai doc, van chuyén chét thai va cac dich
thita vao than dé thai ra khai co thé.

Mau gém cac thanh phédn gi?

Mau gébm mot dich 1éng goi 1a huyét tuong, trong do

c6 hang ty héng cdu va bach céu troi ndi cung vdi tiéu
cau - cac manh té bao tham gia vao qua trinh déng mau.
Mau cung chua chat thai, chdt dinh dusng, cholesterol,
khang thé va cac tac nhan gay déng tu protein di
chuyén trong huyét tuong. Co thé than trong kiém soat
nhiét do, do axit va néng dé muéi trong mau vi néu
nhung yéu t6 nay bién déi qua nhiéu thi mau va té bao
co thé khong thé hoat dong binh thuong dugc.

Van chuyén 6xy
Hau hét 6xy dugc van chuyén trong cac té bao héng cdu. Mot lugng '

nho 6xy cung hoa tan trong huyét tuong. Sau khi héng cdu nhan
oxy tu phéi, n6 sé mat khoang 1 phut d€ hoan thanh mét chu trinh
guanh co thé. Trong chu trinh nay, 6xy khuéch tan vao cac mo va
cacbonic dugc hdp thu vao mau. Sau do, cac t€é bao mau da can kiét oxy
dugc dua tro lai phéi. Tai do, mau giai phong
cacbonic va bt ddu chu trinh tiép theo.

' MAU

, e Tuan hoan kép
BU’QC SAN Mau da can kiét oxy duoc
XUAT 6 PAU? bom ti phia bén phai cta

tim dén phdi. Mau giau oxy
tU phéi duoc bom tur bén
trai tim dén cac co quan
trong co thé.

Nghe c6 vé ky la nhung
that ra, mau dugc san sinh
tai tdy xuong trong xuong det

(Xxuong sudn, xuong Uc va

xuong ba vai); cé hang triéu

té& bao mau duoc san sinh it‘,’i Ryt St Ruing
5i giavl i va gidi phéng &
ramdigiay! vao méu K




Co thé€ cin gi?
Dé hoat dong t6t, tat ca cac té

TRAI TIM VA LA PHOI
Mau da nhiém
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bao séng trong co thé cadn dén A

nhiéu thu khac nhau. Mau RUOT

mang nhtng chit quan trong

nay, vi du nhu 6xy, muéi, nhien f’-—

lieu (6 dang duong glucose hay GAN

chdt béo) va cac don vi tao nén

protein (axit amin), dé cac té& bao

phat trién va stta chtta. Mau TOY XUONG

cung mang dén cac hooc moén

nhu adrenaline, 1a nhitng chat

anh hudng dén hoat dong cua

cac té bao. TUYEN THUONG
THAN

Co thé khéng cin gi?

Cac chat thai, vi du nhu axit
lactic, 1a sdn phdm phu cuia hoat
dong té bao binh thuong. Mau
nhanh chéng mang ch4t thai di
dé tranh su mét can bang. Mot
s6 chat thai co thé duoc dua dén
than dé thai ra ngoai qua nusc
tiéu hoac c6 thé dén gan dé bién
déi trd lai thanh mot chat nao do

THAN BAN<1 QUANG

Gan bién déi axit
lactic thanh glucose

= A
ca
Axit lactic tix cc co
bép vin déng theo
mé&u dén gan va gan

2«

str dung dxy dé “tai

GLUCOSE

ma cac té bao can. ché&” axit lactic thanh Dl’TQC DUA
glucose TRO LAI MAU
o <4

z a 2 a
M4u van chuyén 6xy dén
< . R
phan con lai clia co thé

Lic nay méu mang
cacbonic va di qua bén
phai tim dé d&n phdi

ceet s —

Ma&i té bao trong
co thé nhén 6xy
théng qua céc
mao mach li ti

>



Tim dap nhu
thé nao?

Tim 1a mot khéi co c6 kich thuéc khodang
moét ndm tay, co bop khoang 70 14n mot
phut. Hoat dong nay giip mau tudn hoan
khdp phéi va co thé, déng thei van chuyén
6xy va ch4t dinh duéng c4n thiét cho su
séng.

Chu ky tim

Tim 1a mét may bom bang co gbm hai ntia,
trai va phai. Méi ntia lai dugc chia thanh
hai ngan: mot tam nhi 6 trén va mét tam
that & dusi. Cac van tim ngan mau chay
nguoc dé mau dugce truyén di dang huéng.
M6t manh co tim dong vai tro may dan
nhip tu nhién ctia tim, san sinh tin hiéu
dién khién co tim co dan theo chu ky. Tim
co bop nhip nhang d€ bom mau tu bén
phai tim dén phéi va tu bén trai tim dén
phdn con lai ctia co thé.

Pién tam dé
Xung dién trong tim c6 thé duoc ghi lai bang céac
dién cuc dé tao ra dién tam do (ECG). Mbi nhip
tim tao ra moét vét dac trung trén man hinh dién

tam do. Hinh dang cua vét dé duogc tao thanh tu * Dongdiéndi
5 pha goi 1a P,Q,R,S va T; méi chix cai ky hiéu cho chuyén doc theo
mot giai doan cuy thé trong chu ky nhip tim. véach ngén gitta

P céc tdm thét

5

Tin hi¢u dién
di qua céc
véch ngin

tdm nhi
Tam nhi co

Maéu b1 d4dy vao tAm
that



CAI GI TAO
RA TIENG NHIP
TIM?

Tim c6 bdn van va sy ma,
doéng theo cap clia cac van
tim nay tao ra &m thanh
bup bup quen thuéc
, cla nhip tim.
Méu gidu dxy tr
phdidugcbom
téi phan con lai
ctia cothé

Mau tir bén phai
tim duoe bom
dén phéi

TE BAO COTIM
W
HOI PHUC DIEN

S

TRAI TIM VA LA PHOI
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Tim dap nhu thé nao?

Tin hiéu dién truyén di nhu
thé nao?

B6 phan dan nhip cta tim, nut
xoang nhi, 1a mot vung co ¢ phia
trén tam nhi phai. N6 khai tao mot
xung dién déu dan dugce truyén

di khap tim nhd cac soi than kinh
chuyeén biéet. Cac té bao co tim rat
thong thao viéc truyén tin hiéu
dién mot cach nhanh chong, vi thé
co tim co theo mot trinh tu nhat
dinh, ddu tien 1a ¢ hai tam nhi, tiép

theo 1a & hai tam that.
B¢ phén
din
= nhip tim
Cictébaochuyen i

tu nhién trong tim “khong
kin” va cho phép mét
dong ion (cac hat tich i
dién) di vao va dira. Bieu
nay tao ra mot xung dién
déu dan kich thich tim
dap. Cac té bao co tim cod
cac soi nhanh, cho phép
cac xung dién duoc lan
truyén nhanh chéng dén
cac té bao co lan can.

Céc té bao dan nhip tim (

VOI MOI NHIP TIM,
MOI TAM THAT

SE BOM Pl 70 ML
MAU, GAN BANG
1/5 MOT TUI MAU
HIEN TANG




Mau di chuyén nhu thé nao?

& Huéng mau chay
M4u di qua cac dong mach, mao mach va PIVAO
tinh mach. Péng mach cé cac thanh
co dan héi d€ phan bé déu ap luc
méi khi tim bom mau di. Tinh
mach c6 thanh mach méng hon
va c6 thé phinh ra dé ha huyét
ap. Néu huyét ap tang qua
cao, nguy co dau tim hoac
dét quy cang tang.

DAN
Thanh déng mach
danra -

Thanh déng
mach co

Mach m4au thu hep
dé han ché luu

Céac mao mach luong méu tai chd

nudi dudng thanh Lém i g
; 6p gitta (mang >
mach méu gitta mach) gdm Poéng mach "
cheicotion D?ng [naqh mang mau ra E(h(’)l tim.
Ly ong
két dan hdi ug Y, NQO& dNg M2

phdi. Thanh mach day, dan hoi cé
thé chiu duoc ap suét cao va md

réong hoac thu hep dé diéu hoa luu
luvong mau.

Lép ngoai
(80 ngoai mac)

Huyét ap

Cac dong mach ddy mau di cung luc véi nhip
tim, do do ap sudt bén trong chung ting va
giam theo hinh s6ng. Ap sudt dong mach lén

nhét 1a ngay sau khi tim co (huyét ap tam

thu) va thdp nhéat khi tim nghi gita cac nhip
(huyét ap tam truong). Huyét ap trong cac

mao mach thdp hon rat nhiéu do s6 luong

mao mach rét 16n nén chung phantan ap luc 120
trén pham vi rong. Khi mau dén tinh mach,
huyét ap dat muc téi thiéu.

Chi s6 huyét ap

Huyét ap duoc do bang don vi milimet thay
ngan (mmHg) va huyét ap trung binh dao
dong theo nhip trong khoang 120 va 80
mmHg. Mac du huyét 4p & mao mach va tinh
mach thap hon, nhung khéong bao gio dat dén
muc O mmHg. o

Déng mach phan thanh céc tiéu
déng mach hep hon.

=
o
(o]

Huyét 4p (mmHg)
o)
o
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Van mé \ RA Vong quanh co thé

Mau dugc tim ddy vao cac dong mach 0
l6n, theo d6 phan chia thanh cac tiéu
déng mach nho hon. Tt cac tiéu dong —
mach, mau di vao mét mang lusi mao

mach. Tai cac mao mach phéi, mau

thu thap 6xy va gidi phong khi

cacbonic. Tai cac mao mach

khac trén co thé, mau giai

phong 6xy va thu thap

cacbonic. Sau do, mau

chdy vao cac tiéu tinh

mach, cac tiéu tinh

mach nay lai hgp véi

nhau dé tao thanh

tinh mach 16n dua

Mau chay xudi

Méu khéng thé chay
Van déng,  nguoc trd lai

Lép cotron mau vé tim.
VAN DONG

Tinh mach Mang mb lién két Van

Tinh mach mang mau tré veé tim. Huyét

ap trong cac tinh mach rat thdp (5-8 Mao mach

mmHQg) va cac tinh mach dai & chan co
mot hé thdng van moét chiéu dé ngan thanh mot mang Ui
mau chay nguoc do trong luc. réng l6n 'phér-w nhanh

MAO MACH mot cach tinh vi dén tung
mo co thé. LEi vao mot sé
mao mach duoc bao vé bai
cac vong co (co that) cé thé

doéng phan mang ludi & do lai.

Cac mao mach tao Lép trong

Céc tiéu tinh mach
hop lai dé tao thanh
tinh mach lém hon

iéu tinh mach

Béng bom khi TAI SAO
Do huyét ap HUYET AP CAO LAI
Bé do huyét &p, bac sTbom phong CO HAI?

bang do huyét ap quan quanh
canh tay cua ban cho dén khi ap
luc du cao dé dung mau chay
trong dong mach lai. Sau d¢, ap
luc duoc gidm tu tt cho dén khi

Thang do

S Huyét ap cao gay tén thuong
huyét ap

16p trong (N6i Mo) dong
mach. Biéu nay co thé khai

mau cé thé chay qua dai quén, tao phat su tich tu mang bam
ra mot tiéng déong dac trung cho . 3
biét huyét ap tam thu. Khi ap luc & ChOl,eStel,:oL thuchdég Vg
dai quan tiép tuc giam, tiéng déng cung héa va thu hep
kia dot nhién dung lai & thai diém Bing do déng mach.

dong méau khoéong con bi han ché
na, luc do ta xac dinh duoc huyét
ap tam truong.

huyét 4p




V6 mach mau

Mach mau lan khdp cac mé ctia co thé. Thanh mach méng cho

phép 6xy va cac chat dinh dudng di qua nhung cting khién T.I".\ L%?g:ggg Y
chung dé bi va. Cac hé théng sita chita khi€én mau dong lai dé NGHEN MACH MAU TREN

CAC CHUYEN BAY DAI?

Mau c6 thé vé tinh bi dong bat
ngd trong mét mach mau khde
manh do luu théng cham, dac biét
la khi nguoi ta ngdi yén mot ché
suét nhiéu gid. Mot cuc mau

khac phuc bt ky tén thuong nao mét cach nhanh chéng; tuy
nhién, doi khi viéc d6ng mau ngoai mong mudn c6 thé gay
nghén mach.

Bam tim

Khi mot phén co thé chiu va dap, cac mach mau li ti c6 thé bj v va lam
ri mau vao cac mé xung quanh. Mét s6 ngudi, dac biet 1a nguai gia, dé doéng nhu vay, con goi la
bi badm tim hon nhiing nguai khac. Biéu nay déi khi lién quan dén cac - huyét khéi, cé thé gay
r6i loan dong mau hodac thiéu dusng chdt nhu vitamin K (cdn cho viéc ‘ tac tinh mach.

tao ra cac tac nhan déng mau) hoac vitamin C (cdn dé tap ra protein

collagen).

Ma4u ri ra thanh mang,
6 thé nhin thdy &16p
da phia trén

Mao mach bi v& khién
mau birira

Léng

/ Ri mau
/ Tuan hoan mau xay ra dudi ap
luc nén mau dé dang thoat ra
gua moét mach mau bj vo dé
vao cadc mod xung quanh. Cac
chat tiét ra sé kich hoat pha
upg dong mau va thi hut cac
té bao domdlgp (géi thye'bao).

DPoéng mau
Mach mau bj v6 phai dugc khép miéng lai nhanh chéng dé ngan ngita mat mau. Mot chuéi cac phan ung

phuc tap lam cho cac protein bat hoat tan vao mau dé hoat dong tré lai va bit kin vét thuong. Mach mau cé
thé co lai d€ 1am cham luu théng mau va gidm mat mau khoéi hé tudn hoan.

% Thanh mach Tiéu chu tap trung Tiéu ciu gin véi nhau
Tiéu ca bi v

vi tri hé bing cdc soi protein fibrin

1 Vét hé ban dau 2 Hinh thanh cuc mau déng 3 Gilr cuc mau déng
Viéc cac protein, nhu collagen trong Céc tiéu cau gan voi nhau va tiét ra Mot mang ludi cac soi fibrin dinh gan
thanh mach bi v&, 16 ra ngay lap tuc thu cac chét kich thich fibrin (mot protein  cac tiéu cau voi nhau. Hong cau bi gicr
hut cac manh té bao goi la tiéu cau. luu théong trong mau) két soi. lai trong mang ludi nay dé tao thanh
mot cuc mau dong.



Cac vét bam lanh lai nhu thé
nao?

Vét bam ban dau c6 mau tim, mau cla
cac té bao mau nghéo 6xy ma ta co
thé thdy ¢ dudi da. Cac dai thuc bao
tdi sir dung cac té bao hong cau bi vo
khi chung lam sach vung bi bam, truéc
tién 1a chuyén séc té dé clia mau thanh
mau xanh 14 cay, sau dé thanh cac séac
té vang.

Hbéng cau
giau éxy chtra
haemoglobin

. O Hdng cau
‘ nghéo éxy chtta

deoxyhaemoglobi

Dai thue bao
DAITHUCBAO

HAP THU TE BAO MAU

Manh t&€

bao chtta

haemoglobin

Sicts

xanh 14 cay
(biliverdin)

: DAI THUC BAO
lPHAN GIAI HREMOGLOBIN

Sdc té vang
(bilirubin)

DAI THUC BAOQ GIAI PHONG

siAc T6 VANG
Céc enzyme phd
v& va phéan giai
Thanh mach duge cuc mau déng
phuc hai

4 Hoa tan cuc mau déng

Céc té bao stra chra vét thuong cung
tiét ra cdc enzyme t t phan gidi cuc
mau déong gom tiéu cau va sai fibrin; qua
trinh nay duoc goi la “phan giai fibrin”.
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Suy tinh mach

Suy tinh mach 1a do con ngusi di bang hai
chan thay vi bAng bén chan nhu dong vat.
Cac van trong céac tinh mach dai 6 chan
giup mau chdy ngudc véi chiéu ctia Iuc hdp
dan. Trong tinh mach néng, cac van nay
co6 thé bi vo gay tu mau, phéng tinh mach.
Suy tinh mach c6 thé do di truyén va cing
c6 thé do ap luc gia tang trong khi mang
thai.

Méu bi ngan
dé khéng chay
nguoce lai

Van khée manh
Mot loat cac van
ngan mau chay
nguoc lai, vi thé
mau cé thé chay
nguoc |én doc theo
chan, chéng lai luc
hdp dan.

Van xoay nguoc vao

trong nén méu bi ro

theo huéng nguoc lai

Ap luc tang
Khi van tinh mach yéu,
luc hdp dan lam cho
mau chay nguoc lai va
tich tu trong tinh mach. P

Tinh mach

Ap luc gia tang lam cho B
tinh mach bi danra va Xoin,
x0an lai. phéng lén

Tac mach mau

Huyeét 4ap tang hoac muc dusng
huyét cao cham rai pha huy
thanh déng mach. Tiéu cau
gan vao cac vung bi thuong
tén dé khac phuc su c6. Néu
cholesterol trong mau c6 néng
do cao sé tham vao cac vung
bi tén thuong va tao ra mang
cholesterol 1am hep déng mach : e
va han ché Iuu théong mau. Néu MACH MAU BI TAC
cac dong mach cungcdpmau  Han ché luu luong mau
cho co tim bj anh hudng, nguoi  chat béo c6 thé tich tu & cac vang bi tén
ta c6 thé lén con dau tim. Néu thuong trong dong mach dé hinh thanh cac
luong mau lén nao bj gidm, trt ~ Mang bam. Nhang mang chat béo tich tu
nhd sé bi anh huéng. nay laAr’n cho déng ’mach bi bep va cung hon,
lam giam luong mau luu théong.

T& bao hdng cau Mang bém trén
e 9 thanh déng mach




Cac van dé tim mach

Tim 1a mét co quan t6i quan trong: néu
tim ngung bom mau, cic té bao sé khong
nhan dugc 6xy va chat dinh duéng can
thiét. Khong cé 6xy hoic glucose, cac
té€ bao ndo khong thé hoat déong va
ban sé bj b4t tinh.

Mach mau mong manh

Co tim cdn nhiéu 6xy hon bat ky co nao
khac trong co thé va tim co6 cac dong
mach vanh cung cdp 6xy cho riéng no6
vi tim khong thé hdp thu 6xy tit mau
trong cac buéng tim. Cac dong mach
vanh trai va phai tuong déi hep nén dé
bj cing va hep lai; qua trinh nay duogc
goi 1a xo vita dong mach va c6 thé de
doa dén tinh mang.

Luu théng mau bi
han ché
Chat béo tich tu trong
mau cé thé gay hep
doéng mach vanh (xem
trang 127).

sy

yurl.com/mag
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MOT NU CUOI
CO BANG MUOI
THANG THUGC BO?
Mot cach tuong déi thi
dung vay, nu cudi co thé
lam tang luu thong mau
va thu dan cac thanh
mach.

Co tim bi
tén thuong
Ngudn cung mau
kém ddng nghia
v&i viéc cac té bao co
tim khéng nhan du luong
oxy can thiét. Bieu nay dan dén
tinh trang tic nguc goi la ching
dau that nguc.

Giam nguén cung

éxy . . OmMprHomTS

Tim cé cac té bao co WM KHOFE GUON Cyy <IM HO :
tim chuyén biét gom ’o"‘ A% &h“ Ne 2 O 4'[7'0
céc soi nhanh dan . % [

(<}
truyén xung dién moét -
céch nhanh chéng.
Nhing thay déi dac

trung trén ECG (dién
tam do) giup céc bac si
chan doan dau nguc 1a
do cung cdp méau kém
(chimng dau that nguc)
hay do té bao co tim bj
hoai tl (dau tim).

E
|

dc soi téimau |
thiéu 6xy ¢

Céc soi co
mau dé tuoi va /
nhén &u éxy 4

hi con vai s¢i gt

mauddtuoi 4

g Day TIM

AU rET NG



Cac van dé vé nhip tim

Néu tim dap qua nhanh, qua cham
hoac khéng déu, do 1a hién tuong
r6i loan nhip tim hoac nhip tim bét
thuodng. Hau hét cac chung loan
nhip tim 1a v6 hai, chdng han nhip
tim dén tudi mdi 16n, cdm gidc nhu
xao xuyén hay 16 nhip tim. Rung
tam nhi 1a loai réi loan nhip tim
nghiém trong phé bién nhét, trong
do hai buéng trén cua tim (tam nhi)
dap khéng déu va nhanh. Biéu nay
c6 thé gay chong mat, kho ths va
meét moi, déng thai tang nguy co dot
quy. Mot s6 chung loan nhip tim
c6 thé diéu tri bang thuéc; s6 khac
cdn khtt rung tim dé tai thiét lap
va binh thudng hoa hoat dong dién
hoc ctia tim.

Nt xoang nhi tao
nhip tim déu din

Nhiéu dién

Viéc phdi hop nhip dap cua tim phu
thudc vao moét tin hiéu ré rang ma nut
xoang nhi truyén dén tam that. Néu
hoat dong dién hoc bat thudng xuéat
hién, nhip co cua tim bj xao trén va cé
thé tré nén that thudong.

TIM NGUOI

PAP HON 36 "
TRIEU LAN “’
MOT NAM,

KHOANG 2,8 TY

LAN TRONG cUOC POI

MOT NGUOI cO TUOI
THO TRUNG BINH

NHIP TIM BINH THUONG

TRAITIM VA LA PHOI

Cac van dé tim mach 128/129

Hoat dong dién hoc
cua tim

Hoat dong dién hoc bat

thudng phat sinh trong

hé théng dan dién cé

thé chan cac xung
dan nhip tim binh

thudng do nut xoang
nhi tao ra, ngan tin
hiéu truyén dén nut
tiép theo.

------------------------------

Nt xoang
nhi
Nut nhi
that

Hoat déng

dién hoc
b4t thuong

Hoat déng dién
hoc bat thudng ¢
thé phét sinh & mét
trong hai tdm nhi

Hoat dong dién hoc b4t thuong chin cac
xung dién

NHIP TIM BAT THUONG

Ngudi ta co thé diéu tri mot sé hién tuong réi loan
nhip tim de doa tinh mang bang cach khir rung tim.
Mot ludng dién duoc truyén dén nguc dé tai thiét lap
hoat dong dién tim va co tim binh thudng.

&

Viec khur rung tim chi co T4m 16t T&m lét
tdc dung néu tinh trang may khir méy khir
luc dé co nhip “gay séc”, rung tim rung tim

chdng han nhu rung tam
that. Khong thé khai dong
lai hoat dong cua tim néu
khong co hoat dong dién
(suy tim). Hoi suc tim phdi

ff;

cé thé kich hoat hoat dong MAY KHU,
dién hoc dé thi nghiém RUNG TIM AN
khirrung tim. VAO NGUC




Tap thé duc va cac han ché ciia né

Khi chay b6 hay chay nudc rut, mau duge bom vao co nhiéu hon, cung c4p cho ban
nguyen liéu thiét yéu dé tao ra nang lugng: khi 6xy. Hoi tho sau, déu dan b6 sung
6xy cho co va gop phan thiét 1ap nhip chay.

Ticuthusxy Chaybo hiCukhi
Khi tap thé duc vei nhip d6 via phai, co thé
phu thuéc vao Iuong 6xy ban hit vao va

du trit nang luong trong co. Oxy dét chay
glucose, mét loai dudng dugc du trit trong

co thé, dé sinh nang lugng. Cac té bao co

st dung nang luong dé co va giup co thé di
chuyén. Qua trinh nay 1a ho hdp hiéu khi va
12 hinh thuc tap luyén 6n dinh nh4t. Cac bai
tap hiéu khi bao gébm chay bo, dap xe, chéo
thuyén, boi 16i va khieu vi. ‘

Tang téc 6n

dinh : ksz‘ém téc doé

f\:whlp tgo tang Nhip thé nhanh
theo téc do. chéng tréd lai binh
; > thudng sau khi
uong axit

lactic ting 3

Hoi thé én dinh
Hit thd deu dan
cung cép luong
oxy 6n dinh va git
luong axit lactic
vua phai.
M axit lactic
nhanh chéng tré
lai binh thuéng

Chay boé
Chay véi téc doé cham giup ban luyén
tap trong khoang théi gian dai hon. Co
thé co thé sinh nang luong hiéu qua
hon rat nhiéu t luong glucose du trr.



TRAI TIM VA LA PHOI
: Tapthé, duc va cac han ché ctia no

Seenssasseenssnsineisie

Moi hé théng

T Chuén bi
cung hoat dong Ban chuan
Luong 6xy hit vao bj hit thd sau

khong theo kip téc
do tich tu axit lactic

t bap.
S

S

Chay nudc rut
N6 luc hét minh trong mét khoang
thoi gian ngén khién co thé ban tao
ra nang luong mét cach khong hieu
qua: né gidi phéng rat nhiéu axit
lactic, gay cdm giac “chay”.

Chay nudc rat yém khi

Khi tap luyén qua suc, co thé doi hoi
nhiéu nang lugng hon so v6i nhiing
gl luong 6xy hit vao cé thé sinh ra.
Tuy nhién, co c6 thé tiép tuc phan giai
glucose ma khéng can 6xy trong mot
qua trinh goi 1a hé hdp yém khi. Ho6
hdp yém khi rdt tuyét cho nhung lan
bung né nang lugng trong thoi gian
ngan nhung né tao axit lactic du thua
trong co va khong bén viing. Khi
do, co thé cdn 6xy khong phai dé
dét chay glucose ma dé bién déi
axit lactic da tich tu lai thanh
glucose, nhién liéu tao nang
luong trong tuong lai. Biéu
nay dugc goi la tra ng cho
mon 6xy ma co thé da
vay va khién ban hut
hoi trong moét khoang
it b thoi gian sau khi

e chay nudc rut
CAPPUCCINO

cusng do cao.
EBOOK
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Pat dén gi6i han

Axit lactic tich tu trong co thé 1a ly
do khién ban cam thdy mét moi khi
luyén tap. Axit lactic can thiép vao
Su co cd (xem trang 57), dan dén suy
kiet vé mat thé Iuc. Co thé can oxy
dé loai bo axit lactic, do 1a 1y do tai
sao ban hit thé rat nhanh va manh
sau khi tap thé duc. Axit lactic tich
tu trong khi tap luyén hiéu khi
cung nhu yém khi, nhung xay ra
nhanh hon & bai tap yém khi. Té
bao nao chi cé thé d6t chay nhién
liéu 1a glucose; khi co bap luyéen tap
lam can kiét nguén cung glucose

c6 sdn trong co thé, tinh trang met
moi vé tinh than cing sé xay ra.

ANH HUONG CUA AXIT LACTIC LEN co
Co khéng thé co r.ctm

Myosin

Udéng nudc trong khi tap thé duc
giup diéu hoda nhiét do co thé
théng qua viéc dé mo hoi va dao
thai axit lactic. Nudc trong huyét
tuong thoat ra qua mo hoi, do ddé
mau cla ban dac hon va tim phai
hoat dong vat va hon mai co thé
bom mau di khdp co thé. biéu
nay dugc goi la hién tuong “troi
mach” va dé la moét ly do tai sao
ban khong thé ho hép hidu khi va
chay bé mai mai.

P4

2 &£
DU NUSC: 75% __ GIOTHAN MAT
NUOC AN TOAN: 70%




Sin chac

va manh khoée hon

Bai tap khién tim ban dap nhanh, phéi thé manh va sau goi la
bai tap tim mach; chung giup tim khée manh hon va tang stc
bén. Trai lai, bai tap budc co phdi co lap di lap lai goi la bai

tap khang luc; ching gitp xay dung va tang cuong co

bap cua ban.

Bai tap tim mach

Khi thuc hién c4ac bai tap tim
mach, chdng han nhu chay bo,
boi 16i, dap xe hay di b6 nhanh
ban dang luyén tap cho heé tim
mach ctia minh. Nhip tim tang
lén, tim dap nhanh hon dé bom
duogc nhiéu mau di khap co thé
hon, dac biét 1a dén cac co nguc,
noi anh hudng dén do sau cuaa
hoi tha. Khi nhu-cdu 6xy cua co
thé tang len, t6c do thé va do
sau cua hoi thé cang tang lén
tuong ung. Mau cang bao hoa
oxy thi cang c6 kha nang cung
cdp nang luong can thiét cho
co thé.

Luong khéng
khi con trong
phdi sau khi
hit su

Hoi thé siu st dung ca viing
mau d6 va xanh da troi

Co béc thang
co dé nang
1dng nguc lén)

Thé tich phéi

gidm do co co

va xuong suon
ghiéng

Co nguc
Céc co & cé, thanh
nguc, bung va lung
phdi hop dé tang
hoac gidm kich thudc
cla lbng nguc, theo
do thé tich khong khi
phdi hit vao va thé ra
tanglén.

Colién suon
ngoai co, kéo
xXuong suon
nghiéng lén

Cothing
bung kéo
xuong léng
nguc xudng
Dung tich phdi
Thé tich luu thong la thé
tich khéng khi tran vao
phdi trong mét hoi thé thu
dan. Néu ban cé gang tho
hét khi ra khoi phdi, van co
mot luong khong khi ma
ban khéng thé ra duoc goi
la thé tich khi can. Dung
tich séng ctia phdi, 1a hoi
thd sau nhat ma ban thuc
hién khi tap luyén, bang
thé tich phéi trir di thé tich
khi can.

Thé tich phdi
tdng do xuong
sudn nghiéng lén

HIT VAO



LOAI
BAI TAP
NAO POT CHAY
NHIEU MO HON?

DBiéu nay phu thudc vao
ting cé nhan, tuy nhién su
két hop ca bai tap tim mach
va bai tap khang luc sé giup

gidm ma& nhiéu hon la chi
tap moét trong hai bai
tap nay.

Tu thé canh cung

Yoga la moét phuong phap tét

gilp co phat trién mot cach
bén ving. Tu thé canh cung
ép co thang bung co va hoi
rach moét chat. Lap di lap lai

mot nhip tap nhu vay sé khai
doéng qua trinh phat trién co.

TRAITIM VA LA PHOI
San chéc va manh khoée hon

Bai tap khéng Iyc

Bai tap trong lugng giup xay dung co bép; va khiéu v, thé duc
dung cu, yoga cung vay, chung déu la cac hinh thuc tap luyen
khang Iuc. M6t nhip tap (rep) 1a moét dong tac hoan chinh. Mot
hiép 1a mét nhom cac nhip tap néi ti€p dé mot co hoac nhiéu
ca co, dudi ldp di lap lai. Ban c6 thé chon phat trién mét nhom
co bang cach thuc hién c6 chon loc nhip tap trong mot khoang
thei gian. Cac nhip tap ban du suc thuc hién trong méi hiep
cang it thi bai tap do cang nang.

122/ 133

Nhan t& bao iach co Te bao vé tinh
SOOI CO TRU'éC SOI CO SAU KHI SOI CO LUC
KHI TAP LUYEN "TAP LUYEN NGHi NGOI
Qua trinh phat trién co
Tap luyén gay rach co va cac
té bao vé tinh sé stra chra X A
nhang vi tri nay. Méi soi co 5 -
la mot té bao don Ié nhung =A SOICODAYVOI &
chuiing c6 nhigu nhan va co thé 2 NHIEU NHAN e

2 = e ool MegS (o} M
két hop voi cac té bao vé tinh o° -

dé lam tang sé luong nhan
va phat trién. Trong thoi gian
nghi tap luyén, cac sgi co co
nhung git lai cac nhan tir cac

-

té bao vé tinh va nhanh chéng SOQI CO SAU NHIEU
phuc hoi kich thudc khi tap THANG KHONG TAP
luyén tré lai. LUYEN

Cuong do tap co thé duoc thé hiéen
qua phan tram nhip tim téi da. Khi
chay b, tim dang hoat déng khoang
50% tiém nang cua né. Nhing van
dong vién da dat dén dinh cao thé
luc cé thé hoat dong tim véi cudng
do téi da la 100%. Mot huan luyén
vién thé duc c6 thé dua ra cho ban
chi s6 nhip tim can dat khi luyén tap
(tuy theo tudi) trong khi van dat
duoc cac muc tiéu veé thé luc.

100, .
o t6i da

[+
(=]
L

[o2]
o

——

Phin trim nhip tim t8i da
N
o

N

HOOC MON KiCH THICH
PHAT TRIEN CO PUOC GIAI
PHONG TRONG KHI NGU




Téi da hoa thé luc ctia ban

Tap thé duc la cin thiét d€ duy tri suc khoe, con tap luyén déu
dan c6 thé tang cuong thé Iuc néi chung. Co thé sé thich ung
véi cac ché do tap luyeén khic nghiét: co bap tré nén day hon,
hoi thd sdu hon va trang thai tinh than dugc cai thién.

Lgi ich cua tap thé duc déu dan

Néu tap thé duc thuong xuyén, ban sé thdy nhiing
chuyén bién ro rét tren khép co thé. Ngusi trudéng thanh
chi can 30 phut tap thé duc nhanh hdu hét cac ngay
trong tuan trong khi tré em cén it nhat 60 phut chay
nhay méi ngay. Van dong rat quan trong déi voi viéc cai
thién cac co quan va co bép ctia ban. N6 Iuc tap luyén déu
dan sé khién cac hé co quan trong

co thé hoat dong hiéu qua hon

o) Tap thé duc
vaphat huy hét khd nang. &4?’ géi%p i #guc
& khoe hon, cho

Jo) pheép phéindto
C"Q : h' ahon. Vithé luong
=L khong khi ma phéi

-

e —  c6 thé chura duoc
tang lén; nhip thé
clng tang lén,
dan dén luong
oxy hap thu khi
tap luyén cing
nhunghingoi £
deutang. &

D4 sau ctia hoi thé
tang lén ciing véi viée
tap luyén.




TRAI TIM VA LA PHOI

T6i da hoa thé luc cua ban ]-\7)4 / 13 5
Vuon t6i gii han t6i da
Trong mét chuong trinh tap luyén, véi hau hét 0
moi ngudi, ban dau, né luc sé git hai duge nhing
loi ich to l6n: thé luc ctia ban ting lén ro rét so _
voi khi chua tap luyén. Nhiing cai thién sau do6
ngay cang kho dat dugc hon khi ban dén tiép
can céc gidi han sinh Iy cua ban than, phu thuoc
vao do tudi, gidi tinh va cac yéu t6 di truyén
khac. Ban dat dugc muc t6i da nhanh hon khi
tuan thu moét chuong trinh tap luyéen cudng
do6 cao hon. Cac van dong vien gidi kham pha
nhing giéi han ctia ban than ho va tim kiém co
hoi ddy cac gisi han do di xa hon.

Thé lye

Cé&c van dong vién coé nhip tim thdp khi nghi
ngoi la do viéc tap luyén da tang cudng suc
manh co tim cua ho. So véi nhing ngudi
khong tap luyén, cadc con co bop tim cua
van dong vién khde hon, mau duoc phan
phdi hiéu qua hon vaéi ting nhip tim. Mot
van doéng vién chuyén nghiép co thé coé
nhip tim nghi rat thdp, khoang 30-40 lan
moi phut.

Nhip tim
Nhip tim chdm

S

VAN PONG VIEN

NGUOI KHONG )
TAP LUYEN CHUYEN NGHIEP







TIEU HOA

VA BAI TIET




» CHUYEN "N
_GISEXAYRA '\
NEU CO THE KHONG ¥
NHAN PUQC NHUNG
CHAT CAN THIET?

Céac hé co quan trong co thé sé
khong hoat dong binh thudng
va mac cac bénh do thiéu chét.
Viduy, néu khong cé du chat
khoang trong ché do an,
xuong sé khong phat trién
dung cach.

Thic dn cta co thé

Co thé co thé tu san xu4dt nhiéu ch4t thiét yéu nhung
rat nhiéu nguyén liéu chung ta can phai nap vao co thé
bang cach an uéng. Nang lugng cdn cho moi hoat dong
cua co thé hoan toan dén tit thuc phdm. Khi duéng
chat dugc hdp thu vao mau, chiing dugc
van chuyén dén cac bo phan ctua co
thé va thuc hién vé s6 nhiém vu
khac nhau tai do.

Th co thé cin

Co thé can sau loai duong chat
thiét yéu tu ché dé an uéng dé
c6 thé hoat dong binh thuong:
chat béo, protein, carbohydrate,
vitamin, khoang chéat va nudc.
Ba loai sau cung du nho dé co
thé hédp thu truc ti€p qua niem
mac ruét; chat béo, protein va
carbohydrate cdn ducc phan
giadi thanh nhtng hat nho hon,
tuong ung la duong, axit amin
va axit béo, trudce khi duoc hdp
thu.




TIEU HOA VA BAI TIET
Thtc an cua co thé ]-38 / 139
Xay dmg nén dOi mét ......................... 4ecs0sssssncsssssessnenss essscecsesssssscssscssanse
Mobi mo trong co thé dugc xay dung va duy tri nho cac

duong chat hdp thu tu thuc phdm. Vi dy, cac mo6 ciia méat GAN Cp THE
dugc tao thanh tit cac axit amin va axit béo, dugc cung cap DUTRU D,,U
nang luong ti cac loai duong. Cac mang va khoang mét VITAMIN A BE s s
chua day dich long, vitamin va khoang chéat can thiét dé SUDUNG TRONG
chuyén anh sang thanh xung dién - co sd cua thi giac. 2 NAM
Nang luong

Do6i méat ndi lien véi
ndo va cung giéng
nhu nao, mat can
cac loai duong ma
co thé bién déi tur
carbohydrate dé lay
nang luong.

Thuc an caa
thi giac
Giong nhu moi co quan
trong co thé, mat su
dung tat ca sau dudng
chat thiét yéu dé xay
dung cau truc va cho
phép mat gui thong
tin hinh anh dén
nao.

2 N

B,

=

=

T \\\\"\\\\\&§

Tébao
héng cau
F Cactébao
?ﬁiﬁé%ﬁ hodng cau cung
c8p Oxy cho cac
mo clamat. Cac
té bao nay can protein
haemoglobin va chat *
khoang la sat dé van f ;
. chuyénéxy, £

S

Cau truc modé
Long mi duoc tao
thanh tu mot protein
goi la keratin, cau

tao tir cac axit amin.
Cac mo6 khac cia mat
duoc tao thanh tu
mot protein khac la
collagen.
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TIEU HOA VA BAI TIET

Qua trinh tieu hoa dién ra nhu thé nao?
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Phan tich vi khuin

Hon 100 nghin ty 1gi khudn, virus va ndm c6 lgi séng trong duéng
tiéu héa. Pugc goi chung 1a vi sinh vat dusng ruét, chung cung c4p
cac dudng chdt, giup co thé tiéu héa va chéng
lai cac vi sinh vat c6 hai (xem trang 172-173).

Nuét vi sinh vat
Chung ta nhan dugc nhitng vi sinh vat d4u tien
ngay tu luc chao doi va méi ngay lai cé thém nhiéu
vi khudn xam nhap vao co thé. Chung di vao qua
mui va miéng réi dén da day, noi da s6 chung khong
thé cu ngu lau dai vi moi trusng qua axit. Ruét
non cung vay, qua axit, nhung nhiéu vi sinh vat
van c6 thé s6ng sot du lau dé duge dua dén
két trang. O day, chung c6 vai tro rat quan
trong trong qua trinh tiéu hoa.

Lactobacillus 1a nhimg vi
khuén da day phd bién thuéng
duoc dung trong céc loai thude

robiotic. Chiing chdng lai céc
vi khudn gay tidu chay.

Helicobacter pylorila
vi khuén gy hai, gay
loét khi lam t8 trong

90% SO LUONG TE ntr thine da diy
BAO TRONG CO

THE CHUNG TA LA 70% 56 visinh
CUA VI KHUAN vit dudng

rudt séng
trong rudt gia

Thudc khang sinh tiéu diét Vl.kh.ugngfy
- ha ha o hai xdm nhép
oac lam cham su phéat trién i

clia vi khudn, nhung chung
khong thé phan biét vi khudn
c6 hai va vi khudn co loi. Két
qud 1a cac vi sinh vat co loi
trong rudt clng bi tiéu diét khi
chung ta uéng khang sinh. Su
da dang cua vi khudn dudng
rudt bat dau gidam ngay khi dot
khang sinh bat dau va dat muc 7
téi thiéu sau khoang 11 ngay.

Bire tudong
céc vi khudn

cloi X+

Cé&c quan thé vi sinh vat nhanh
chéng phuc hdi sau dot dieu
tri, nhung viéc lam dung thudc
khéang sinh gay ra tén thuong
vinh vién cho chung.

n

Céc chit ‘Q
dovikhudn <
céloitiétra -
dé dénh dudi
nhiing ké xam
hai

Chung séng
Nhiéu vi khudn xam nhap vao co thé cé
hai nhung hau hét vi khudn dudng ruét
bao vé chung ta chéng lai nhirng ké thu
siéu nhé bang cach chiém ché (16t thanh
rudt) va gidi phéng cac chéat diét vi
khudn c6 hai.




Tus NI 148 /149

Tiéu héa nhitng gi ching ta khéng tiéu héa dugc

Cac vi khuén trong két trang st dung carbohydrate chung ta
khong thé tieu hoa dé 14y nang lugng. Chung lén men chét xo nhu
cellulose, giup chung ta hdp thu cac chdt khoang nhu canxi va sat

Qua trinh Ién men cua cac vi
sinh vat dudng rudt tao ra mot

dé san xu4t vitamin, cing nhiéu lgi fch khac d6i véi co thé. Ban ié(}:oai khl Léhéc. BiFEL tt;ao He
than cac vi sinh vat cting tiét ra mot s6 vitamin thiét yéu, vi du nhu A, SRESEIT LT AR
PR hydro sulphit. V&i sé luong 16n thi

5 - Céc khi sinhra chung co thé gay day bung va o
RUOT GIA trongquitrinh | i Cac thuc pham tao nhieu khi
“'. o 2} én men nhat |a cac loai dau, ngod va bong

e T cai xanh; nhung hanh tay, sta va
cac chat lam ngot nhan tao la
nhang nguyén nhan thudng
gap hon ca.

Vi khu#n tiéu héa
carbohydrate

Carbohydrate

v
[

|
A

. .
, . &
9 - oy
: ' . Céc chét dinh dudng
B ) : . duoe rudt gia hdp thu
. o = :
iy -
.
: 5 b i Bitc tuomg loi khudn
1 raf
L ]
. & t .
‘A, Vitamin K rit quan
: trong trong viée
déng mau

" PROBIOTIC ™
LA Gi?
" Probiotic tréi nguoc véi
I thuéc khang sinh. Chung la
nhing vi khudn séng duoc nap
vao co thé - trong stra chua
hoac thudc vién - dé ciing

Axit axetic rat
quan trong d&i véi
strc khoe ctia co

Hép thu vao méu

Axit butyric tao Axit propionic Vitamin B gitip c?j’gémvfl] IL(Ithéi :lgté?!ndg :\u ot
nang luong cho gitip cdc mé phan chiing ta chuyén ! a ung
céc t& bao rudt g véi insulin héa thyc phdm khang sinh hoac do
thanh ning lugng bénh tat.
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Hoat dong cua gan

Khi cac dudng chét di vao mau qua miéng, da day va ruét, chung dugc
dua thdng dén gan. Tai day, chung dugc du trd, phan giadi hodc chuyén
héa thanh mét chdt méi. Vao mét thoi diém bat ky, gan gitt khoang 10%

Iugng mau ctia toan co thé.

Tiéu thuy gan

Gan dugc tao ra ttt hang nghin nha
may tf hon goi la tiéu thuy. Méi tiéu
thuy lai chttia hang nghin b6 xu

ly hoa hoc dugc goi 1a té bao gan.
Chung dam duong tat ca cong viéc
cuia gan du cung dugc cac té bao
Kupffer va cac té bao hinh sao trg
giup. Méi tiéu thuy c6 sau canh, mébi
goc ¢6 hai mach dan mau chay vao
va moét 6ng ddn mat chdy ra, 6 trung
tam la mét tinh mach ddn mau di ra.

Tiéu thily gan
bé dsi

Mot diém khac thudong
& gan la nd cé hai
ngudn cung cdp mau.
Giéng nhu moi co quan
khac trong co thé, gan
nhan mau giau oOxy tu
tim dé cung cép nang
luong, nhung nd doéng
thdi nhan mau tu ruodt
dé lam sach, luu trr va
xUly.

Pi vao va di ra khéi gan
Mau di vao gan tl hai huéng, sau
dé di ra khoi gan qua tinh mach
gan va mat di ra qua éng dan
mat.

<+- =3 Mau tir rut
Mau tir tim
Méu dén tim

.= Mat dén tii mat

Chat dinh dud
vao

Maéi goc tiéu thiy nhan mau giau
dinh dudng ti mét nhanh cua tinh
mach clra xudt phat ti ruét goi la
nhanh tinh mach ctra gan. N6 ciing
nhan duoc mau giau oxy ti mot
nhanh clia déng mach gan xuét

phéat tu tim, duoc goi la nhanh
doéng mach gan.

/




3 Cacchatdinhdudng dira
Sau khi duoc xt ly, mau dé vé
tinh mach trung tdm va ra khoi gan. Tu
do, mau di chuyén dén tim, phdi, trd lai
tim va cudi cung dén than, noi cac chat
doc duoc thai ra cung voi nudc tiéu.

. re & A .- E o -- < .
> & & e ey 60
= e ‘T 5 - 3 -
| Céc té bao gan
- _ . xépthanh hang
Céc nhanh va cot
T& bao = :
tinh mach
sao du trit cira chay Céc nhénh d6ng mach gan
vitamin A khip tiéu xen k& trong tiéu thuy
thuly

B T T T e R R R )
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Hoat déng cua gan
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T& bao Kupffer
loai bé vi khuén,
manh té bao va
céc té€ bao hdng
cau cfl

GAN HOAT
PONG NHANH
DEN MUC NAO?

Gan loc khoang 1,4 lit
mau mabi phut. N6
clng san xuét téi
111t mat mai
ngay.

C4c kénh siéu
nhé mang mét
vao 8ng d&n mat

Xt ly cac chat dinh
dudng

Céac té bao gan hoat dong lién
tuc dé luu tri, chuyén hoa va tai
tao cac chéat dinh dudng. Chung
cung lién tuc tao ra mat, moét
chéat giup phan giai chat béo
(xem trang 144-145), va gui mat
dén tui mat dé du tra.

2



y 4 ? = GAN i’
Chitic nang cua gan CONLAM G
NUA?
N& tao ra cac protein
doébng mau, gilp nging
Co6 1¢, cach hiéu dung nhat vé gan 1a coi chay mau khi bi thuong.
% K 1o $60ha Bk Nh{ng ngudi cé gan khéong
no6 nhu mét nha may xu ly véi ba phan khde manh thusng dé bi
xudng chinh: ché bién, san xuit va du chay mau.

tri. Nguyén liéu tho ciia gan 1a cac chat
dinh dudng da dugc mau hédp thu trong
qua trinh tiéu héa, nhung viéc mau di
dén phan xudng nao lai phu thuéc vao
cac uu tién cua co thé.

‘Gan danh phén lon thei gian

Khong gidng nhu cac co quan khéc
hinh thanh mé seo tai cac vi tri gap
chan thuong, gan tao ra cac té bao
hoan toan mdai khi can. Biéu nay that
may man vi gan lién tuc bi nhirng chéat
doc hai, thiéu lanh manh tdn cong.
Nhing chat nay - bao gdm mot sé loai
thudc hop phap - thudng gay hai cho
gan nhung gan tu vé bang cach tu tai
tao. Bang kinh ngac 1a gan co thé mat
di 75% khéi lugng ma van co thé tai
sinh hoan toan, tat ca chi dién ra trong
vai tuan.




BON XSS mat. . TIEU HOA VA BAI TIET
Gan lién tuc san xuat Chuc nang cua gan 156 / 157
va gli dén tai mat dé PR AU e e e R Sl N
du tr&. Mat duoc tao ra tu
haemoglobin, san phdm San xuat
@ duoc giai phong trong hoéc mén
qua trinh phan giai cac té / Gan tiét ra it nhat ba
pao hong cau gia. loai hooc mon (IGF-1,
thrombopoietin va hepcidin)
va la mét bo phan chu chét
trong hé noi tiét. Cac hodc
mon cua gan kich thich
su phat trién cla té bao,
khuyén khich san xuét tay
xuong va ho tro kiém
soat huyét ap.

San xuit

Gan la moét trung tam san xuét
chinh, bién cac duéng chat don
gidn thanh cac “su gid” hoa

hoc (ho6c mon), thanh phan
cua mo co thé (protein) va moét
dich tieu hoa quan trong (mat).
Vi hoat déng lién tuc nén gan
cung tao ra moét san phdm

quy gia khac: mét lugng nhiét
khéng 16.

Téng hop
protein
Gan san xuat nhiéu
protein dé dua vao
mau, dac biét khi
mot sé axit amin
(cac khdi kién tao
protein) bi thiéu
hut trong ché dé an

GQNTHUCHGN
TON@CONG
KHOANG 500

Gan co thé tich tra
luong vitamin A,
thiét yéu cho hé 3 -
mién dich, dd dung CHUC NANG
Mot luong lon cac chat du tri cho 2 nam. Vitamin HOA HOC

. - ; : B12, D, E va K cing
nam & gan, chu yéu la cac vitamin,

! duocdutraddésa
chét khoang va glycogen (dang dung khi can thiét. —
du trtt cua glucose). Biéu nay cho

phép co thé séng s6t ma khong

Du trit

Gan la co quan duy nhat trong

Cér_l thuc an 'trong nhiéu ngaY va g Chét khoang co thé co thé tu tai tao. Tuy
nhiéu tudn lién tuc, déng thoi : Hai khoang chét nhién, viec lien tuc tiép xuc véi
dam bao rang b4t ky thiéu hut quan trong duocdy - céac tac nhan gay hai nhu ruou,
duong chét nao trong ché do 4 trir & gan la sat (gidp . thudc hay virus co thé gay tén
an cung co thé duge bu dap £ mang oxy di khap co thé) | thuong gan. Diéu nay xay ra khi

va dong (giup hé mién
dich khée manh). Bong
cung dugc dung dé
tao ra hong cau.

gan bi ngap trong cac chat déc
va khéong co co hoi dé tai tao.
Trong trang thai cang thang

nhanh chéng.

Glycogen nhu vay, gan sé bi seo, mét
~'Nang luong duoc - tinh trang duoc
du trir dudi dang goi la xo gan. Mot
glycogen trong gan. nguyén nhan phd
Khi co thé hét nang bién cla xo gan
luong (xem trang 158- la uéng qué nhiéu
159), gan chuyénndé | ruou.

thanh glucose va giai’
phéng vao mau.
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Can bang nang lugng

Ha4u hét cac té bao cua co thé st dung glucose hoic axit
béo dé ldy nang lugng. D€ duy tri nguén cung cdp thuong
xuyeén cac chit nay, co thé luan phién gitta hdp thu nang
luong (bang cach an) va gidi phéng nang lugng (sau hoat
dong nay, chung ta lai cdm thdy d6i). Trong nhing diéu
kién ly tudng, chu ky nay lap lai sau vai gio.

Nap nhién liéu

Glucose va axit béo di vao co thé thong qua thuc @

an. Khi lugng glucose trong mau tang, tuyén tuy Phan ti glucose E

tiét ra ho6c mén insulin bao cho céac té bao cg, . - A
5 it b Céc axit béo duge dut: y

mad va gan hdp thy, du trt glgcose va axit béo o 1Ak tE bAs 3% £

lam nang luong cho tuong lai. 3 Glucose du thua

duoc du trir lai

Hau hét cac axit béo duoc tri

trong cac té baso monhula @

cac ho chira nang luong. Té B

bao m& ciing hdp thu glucose A

du thra va chuyén héa thanh

V6 s8 phan tir
dudng béo higu
luong dudng méu
cao sau bita &n

® A
e  ®

® t&% &
axit béo ‘

cac phan tir axit béo. Glucose du :
thira chuén — 9 &
bi duoe trit A
trong mot t&
2 Codét chay bao nly

glucose

Cang nhu cac té bao
khac, té bao co chuyén
hoéa glucose thanh nang
luong dé co co. Chung
clng hdp thu céac axit
béo roi dét chay khi
luong glucose thép.

dudng

Glucose duge mot t&
bao co hdp thu

Axit béo duoe

Chi khi an thidc an nhiéu
dudng hoac carbohydrate.
Nhang thuc phdm nay chia

glucose, chét bao hiéu cho co
thé du tra chét dinh duéng,

\ Vathélaban sétang can. /
\ b

,Mq mét té€ bao co
COLAM " hépthy
CHO BAN BEO A g
KHONG? Tin hiéu “Hap

1 thu!” duoc gui di
Sau bra an, tuyén tuy phat
hién luong dudng trong ma
cao nén giai phong insulin
luu théng trong mau. Viéc
nay giup cac té bao cua co
thé sén sang nhan cac duén
chét. Bung dau trong sé nay
la glucose, chdt ma moi té
bao déu dung dé 18y nang
luong.

TUYEN TUY



Nang luong cla thuc phdm duoc do
bang don vi calo. Mot miéng bit tét chia
khoang 500 calo, tuong duong véi moét
9di lon khoai tay chién hoac 10 qua téo.
M6t ngudi & trang thai nghi ngoi can
khoang 1.800 calo mé&i ngay dé duy tri
can nang; nhiéu hoac it nang luong hon
sé |lam can nang thay déi.

CAN NANG PUQC DUY TRI

TANG CAN
CALONAPVAO  CALO TIEU THU




CALO

CO HAI
B Y dudng KHONG?
Calo Ia lugng nang luong
Céac loai thutc phdm c6 thé cung c4dp cung moét lugng calo, co thé thu duoc tir viéc &n

loai thuc phdm cé chira né, vi
vay calo khéng cé hai, chung
ta can nang lugng dé séng!
Tuy nhién, néu ban nap qua

nhiéu calo, cothésédy |
tr& phan du thira dudi

nhung nguén géc ctia lugng calo do6 - 1a tit ch4t béo, protein
hay carbohydrate - s& quyét dinh cach co thé sit dung chung.
Mot s6 thuc phdm cung cdp moét nguén nang lugng én dinh,
mot s6 loai khac lai khién ho6c mon tang gidm chéng mait.

Khi insulin ndn na trong mau dang ma.

Cac thuc phdm nhanh chéng chuyén héa thanh dusng

lam cho dudng huyét tang vot (xem trang 158). Insulin Tang va giam

tang dot bién lam muc glucose gidm manh. Luong dudng Binh va day cua luong é Glucose

sut gidm khién chung ta mét moéi va them an nhiéu duong | 9lucose cung su tang va

3 : : . : gidm ndng do insulin trong ;
hon; trong khi d6 insulin van con trong mau ngan chung o theo @8] Bhes:alé é Insulin

ta d6t chay chat beo. an trong mot budi sang.
An sang luc 8 gio 5 An nhe luc 10 gi& % An trua luc 1
Mot bua sang giau 30 phut gio chiéu
carbohydrate, c6 thé 1a Khi luong glucose trong DBén gid an trua, a
banh mi nuéng hoac ngu mau giam va lugng insulin con luong dudng laicham &
céc, cung cép rat nhidu duong va U lai Uc ché sy giai phong axit day,duddchingtaan ==
insulin tang lén. “Con 10" dudng béo, chung ta bat dau thdy mét motbuatruacdluong
nay cé thé duoc day moi va mudn an moét bia nhe. Mot carbohydrate cao. Va ~
cao hon na nhd nudc s6 loai banh quy c6 duong sé lai chu trinh cur tiép tuc nhu =
trai cay hoac duong . lam tang luong glucose trong vay, ca muc glucose va
trong ca phé. mau, theo dé tang ca insulin. insulin d&u vuot qua

gidi han lanh manh.

v/ \/ ST\ J ¢

8 gid 10 gi® 30 phiit 1gid chigdu

A—Hép thu axit béo

Axit béo du tri

Tang can

Bédy duong nhanh chong din dén tang
can; tinh trang thua can co thé tac dong
nghiém trong dén suc khoe, bao gébm
nhay cam vdi insulin, khang insulin, tiéu
duong loai 2 (xem trang 201), benh tim,
mot s6 loai ung thu va dot quy. Bé tranh
béo phi, diéu quan trong la gitt insulin & e bl et s
muc thdp va moét cach dé lam diéu do la 5 hon khi chang tich lay
thong qua ché do6 an it carbohydrate. nhidu chat béo hon.

Nhan t& bao

Du trir chat béo

Khi tich tr&r chat béo,
chung ta khong tang sé
luong té bao mo trong
co thé. Van cac té bao



e 160/ lél

Ché€ d6 an it carbohydrate
Mot cach phd bién, nhung ctang
gay nhiéu tranh cai, giup chung ta
thoat khoéi by duong 1a han ché
carbohydrate, nhttng chét sé duoc

Pé cat bd carbohydrate, moét
s6 ngudi khuyén khich ché do
an |18y calo tu protein va chéat

?feoo 'rig? C?éa 22 aEacnhiaC?hatEﬁ phan gié.i thanh cac logi dudng va du NGAY NAYg NGUOI
skl s trit dusi dang mo. Khi lam nhu vay, TA CHO RANG
giai doan dé luyén cho 2 : = 2
co thé lam quen vai viec ot | SEIEEEREEIEIECINER DUING CO Kia
sgzycgrs éhbyedcg/tae E Opnbu s giac them an dUQng va tang tich NANG GAY NGHlEN
trtt chat béo. Gitt luong duong CAO HON CA
va insulin ¢ muc lanh COCAIN
manh cho phép co thé
14y nang lugng ttt mo

thay vi duong.

TEBROoCcO  TEBAONAO

Thé ketone duoc sir dung

dé cung cp ning luong
Axit béo duoc duing lam cho t&€ bao ndo
ngudn nidng luong trong
té bao co :
: Thé ketone duoe gidi
Axit béo duoc giai = e—-———phong vao méu

phéng vao méu ——‘—A

TE BAO MO

Axit béo du trix Thé ketone duoc sin xuit

ti cc axit béo trong gan

Giai phéng axit béo San xuéat thé ketone

Khi luong glucose trong mau duoc Khong giéng cac mo khac, nao khong thé

duy tri @ muc lanh manh, muc insulin |8y nang luong tir axit béo. Vi vay, khi luong
van thép. Bidu nay cho phép gidi glucose trong mau thap, gan bat dau chuyén
phong axit béo tu cac té bao mg, mot cac axit béo thanh céac thé ketone dé cung cap

qua trinh vén bi insulin tc ché. nang luong cho té bao n&o.



Hai ché d6 an phé bién nh4t hién
nay khong hé tinh toan calo. Ché
do an thoi b6 P4 huéng dén cach
dan uéng cua té tién, loai bd cac thuc
phdm ché bién sau ngay nay. Trong
khi d6, ché do nhin an ngit quang
lai két hop ca tiéc tuing va nhin doi,
chi han ché thai diém &n thay vi cac
mon an.

Quay lai véi nhitng diéu cin ban

Ly thuyét dang sau ché& do 4n thoi D6 P4 1a
co thé chung ta chua tién hoa dé tieu thu
cac thuc phdm ché bién sdn nhiéu dusng
va carbohydrate tran lan trong cac siéu thij
ngay nay. Ché do an nay khuyén khich cac
thuc phdm duogc cho 1a da c¢ sin tu thoi té
tién chung ta san bat hai lugm, trusce ca khi
noéng nghiép ra doi 10.000 nam trudc; du
vay, 161 séng nay khong bao gém viéc quay
trd lai séng trong cac hang dong. Nhung
ngudi vén da quen véi ngudn canxi tu cac
san phdm tt stta can phai tim thuc phdm
thay thé giau canxi néu khéng muén co
nguy co thiéu canxi.

Tiéc tung hay nhin d6i?

Thuc phdm tir san

bat va hai lugm

Thuc phdm toan phan |
nhu trai cay, rau ct va
cac loai hat la moét phan
trong ché do an kiéu
nguyén thay. Ché dé nay
khuyén khich an protein
chét lugng cao, bao gdm
tring, cad hoang da va thit
cla doéng vat duoc cho
an co, vén duogc coi la
co6 gia tri dinh duéng
cao hon loai duoc
nudi bang hat céc.

Nhin an ngit quiang

Y tudng ctia phuong phap nhin an ngit quang la co
nhtng khodng nghi déu dan gitta cac bua 4n; trong
thai gian do, co thé 14y toan bo nang luong ti me du
tra, nhung khong qua lau dén muc co thé phai phan
giai protein tu co dé ldy nang luong. C6 hai phuong
phap nhin an ngét quang chinh 1a 16:8 va 5:2.

Phuong phap 16:8 P \——-l ;
Nhing ngudi theo ché do & i 180 Ao THUBAY 3 E}g&y

nay an trong khoang thaoi
gian 8 gid médi ngay (vi du

tutrua dén 8 gio téi) vanhin 18 6
an trong 16 gio con lai. May .
thay, phan lén khoang thoi 16 < 8 .
gian nay la danh dé ngu nén Ph}ro‘ng‘ phap s',z b

; 5 S aw Ché dé nay han ché luong nang luong nap & muc 500 calo
phuong phap nay kha dé 14 10 = o Lt i
bUAT RG] 12 (tuong duong mét blra &an) mdi ngay trong hai ngay méi

tuan. Ban co thé an bao nhiéu tuy thich (mét cach hop 1y)

Chu thich An Nhin #n trong nam ngay con lai.



Thuc pham nudi
tréng va ché bién
Puong, thuc phdm da qua
ché bién, cac hat céc, cac
loai dau, ruou va sadn phadm

tu sta bi loai trir khodi ché do
an udéng kiéu nguyén thay vi
chung la sédn phdm clia néng
nghiép va coéng nghiép. Tuy
nhién, nhiéu ngudi van an
mot sé sdn phdm tur sta vi
ho da phat trién kha nang
dung nap sta, khéng
gidng nhu té tién cua
chung ta (xem trang.«
164-165).

®essccccccse secccnse ssescsscs sesssscce secsccce ®ecesssssnse seccescene

HIEN NAY, MOT PHAN BA
SG NGUOI TRUONG THANH
TREN THE GIOI CO KHA
NANG TONG HOP ENZYME

™

TIEU HOA VA BAI TIET
Tiéc tung hay nhin doi?
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TIEU HOA PUONG
TRONG SUA

Chi s6 dudng huyét

Chi s6 duong huyét (GI) 1a thuse do téc do tang
luong glucose trong mau cua cac thyc phdm
chua carbohydrate. Gia trj GI cua thuc phdm
cang thdp thi thuc phdm d¢ cang it anh hudng
dén luong glucose trong mau. Ché do an uéng
kiéu nguyeén thuy c6 mot diém hap dan 1a no
tap trung vao cac thuc phdm co6 GI thép.

Glucose trong méu ting

\E va gidm rit manh
2
o Glucose trong mau ting
§ d&u din nhung vin &
g mite thdp
&
=
Gid 1 2
- Lugng glucose trong mau

~ Thuc &n c6 GI cao lam lugng glucose trong mau tang
nhanh va ctng gidm rat nhanh, khién chung ta mau cam
thdy d6i. Thuc an c6 GI thdp khién luong glucose trong
mau tang dan dan nén chung ta cdm th&y no lau hon.

Dét chay chat béo tyu
nhién

Tap thé duc khi co thé dang
dét chay chat béo mot cach
tu nhién c6 thé tang hiéu

qua tap luyén ctia ban. Vi duy,
chay b trudc bta an sang
tan dung viéc co thé ban vén
dang d6t chay chéat béo sau
khi nhin an su6t dem. Nguoc
lai, chay vao buéi téi cé nhiéu
khd nang dung nang lugng tu
glucose trong mau ma thuc
an trong ngay cung cdp. Vi ly
do nay, tap thé duc buéi sang
noéi chung giup gidm can hieu
qua hon.

| ;l:)ANG THAI TRQNG
- THAI
 NHIN Cé bang chung cho thdy nhin an giup

CHAT BEO

Budi tdi

Co thé c6 thé su
dung nang luong
tu glucose tu ba
an trong khoang

3-5 gio.

AN cai thién suc khoe cluia nao. Cu thé,
nhin &n ngat quang gay ap luc nhe cho
cac té bao than kinh, giéng nhu viéc
tap thé duc gay cang thang cho céc
co. Sy cang thang nay kich thich giai
phong cac chét giup phat trién va duy
tri té bao than kinh.

- ~

Budi sang

Khi glucose da
duogc st dung hét,
co thé bat dau
dét chay luong
chédtbéodutra. N\

T& bao
than kinh




Cac van dé vé tiéu héa

Cac van dé tieu héa c6 thé 1a cam giac kho chju tam thei sau khi an hoac cting c6 thé
12 nhitng réi loan dai ddng suét doi. Trong hdu hét cac trudng hop, viéc diéu tri chi don
gian la tranh cac thyc phdm gay ra cac triéu ching dé.

Khéng dung nap lactose

Nhiéu ngudi truéng thanh thiéu
lactase, loai enzyme phan giai
duong lactose c6 trong stta. Moi em
bé khoe manh déu c6 enzyme nay, ;
nhung hau hét chung ta nging san 1 Ry,
xudt no sau khi cai stta. Chi khodng £
35% dan s6 thé gidi co gen dot bién
cho phép co thé san xudt lactase
ngay ca khi da truéng thanh.

Lactose Enzyme lactase 2 Lactase tiéu héa

lactose
Lactase phan giai lactose
thanh hai loai dudng nhd hon la
galactose va glucose.

Glucose

1 Lactose
trong ruét

Al
CcO THE

DUNG NAP non Galactose
LACTOSE? Khi cac té bao &
- niém mac ruét non &
Dan cu & cac nudc cé lich i dirdrg lactose, 3 ::E:::‘gs -

s chan nuéi dong vat 18y
stra lau doi thudng thich
nghi véi viéc uéng sta khi
truéng thanh. Hau hét
cac nudc nay déu &
chau Au.

chung bat dau taora va glucose
enzyme lactase dé Sau 896, hai phan t
tieéu hoa. Ao ;
dudng nhd hon nay
duoc rudt non hdp
Lén men do vi thu vao mau.
khudn

Vi khudn séng trong rudt

gia (xem trang 148-149)

|én men lactose, tao ra khi
RGi loan tiéu héa va axit.
Khi sinh ra trong
qua trinh I1én men gay day
hoi va kho chiu; axit rat
nudoc vao rudt dan dén
tiéu chay.

Khi va axit do vi khuén
sinh ra

E3

Lactose chua
duge tiéu héa di
vao rudt gia

Lactose chua duoc
tiéu hoéa

Néu khong co lactase, lactose
khong thé hdp thu & rudt non ma
Vikhuinlén sé di vao ruét gia.

men lactose



LR Y

Héi chiing ruét kich thich (IBS)
IBS la mét tinh trang lau dai c6 thé gay co that da day, day hdi,
tieu chay va tao bon. Nguei ta chua hiéu ro vé né nhung dusng

nhu cang thdng, 16i s6ng khéng phut hop va moét s6 loai thuc
phdm nhét dinh c6 thé khién IBS khai phat.

Mot cach dé co thé tranh
duogc cac véan de tiéu hoa la
nén. Khi chdng ta an phai tha
gl db cé doc hoac hu thdi, da
day, co hoanh va cac co bung
déu co, ép thic an trd lai thuc
quan va thoat ra ngoai qua
miéng.

Carbohydrate

Axit va khi

RUQT NON

1 Lén men do vi khuan 2
Carbohydrate duoc hdp thu
kém co thé lam tang luong nudce
trong dudng ruét. Khi di vao ruét
gia, chung duoc céac vi khudn lén
men, tao ra axit va khi.

TIEU HOA VA BAI TIET
Cac van dé vé tieu hoa
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Vi khuin

Co thit

RUQT GIA

Co that ruét

IBS gay co that ruot, tuc la
c6 thé ngan chét thai va khi di qua.
Ngoai ra, nd cé thé lam cho chét
thai di chuyén quéa nhanh, gidm tai
hdp thu nudc va gay tiéu chay.

R R B O B R B T B e O e e T i S W BN

Khéng dung nap gluten

Nhiéu ngusi bi dau bung, mét mai,
dau d4u, tham chi te chan tay khi
an gluten, mot loai protein c6 trong
cac hat c6c nhu lua mi, lua mach
va lta mi den. Nhung triéu ching
nay la ddu hiéu cua cac réi loan
khac nhau liéen quan dén gluten,
bao gém tit nhay cdm véi gluten
dén bénh celiac.

Rudt non truée khi

Ruét non

bénh celiac

BANH MI DEN

BIA

PASTA

Nhay cam véi gluten

Hon mé, mét mai tinh than, chudt rut va tiéu chay la
tat ca cac triéu ching clia nhay cam vai gluten. Tinh
trang nay chi c6 thé chira khoi bang cach tranh tat
cd cac san phdm chua gluten, bao gdom banh mi den,
bia va pasta. Nhay cam véi gluten khéong gay hai cho
ruét nhu bénh celiac.

mic bénh celiac —

sau khi mic

4
(@]

Bénh celiac
Bénh celiac la mot réi loan di truyén nghiém trong
khién hé mién dich tyu tdn cong chinh né khi gap
gluten. Phan ing mién dich nay gay tén thuong
niém mac ruét non, do dé uc ché hép thu cac dudng
chéat. Néu khéong dugc kiém soat, né co thé pha huy
hoan toan I6ép nhung mao trén thanh ruét non.










Khicothélachiéntruong 77 7-
Co thé con ngudi bi vo s6 ké xam lugc tdn cong mdi ngay. B6i vdi chung, 7 7 7 7

do 1a mot noi ly tudng dé an & va sinh san. Chéng lai chung 1a luc luong
phong veé ctia co thé. B4t ky vi sinh vat c6 hai hay mdm bénh nao vugt 7
qua cAc rao can vong ngoai cing gap phai sy d6i phé nhanh chéng ngay E? 7
tai vi tri nhiém trung. Néu cach nay khong hiéu qua, mét nhém phong vé 7 ?
thu hai sé dugc kich hoat. AR E?

Protein bo thé

Co t6i 30 protein khac nhau IUL;l 7
Nhitng ké xam lugc thong trong mau, tang cudong dap %
Vi khudn va virus 1a nhung Ung mién dich bang cach danh déu

Aguyen nhan chinh g8y bén & ;?fﬁz;ga;h:gh:Qh%anygbf.“':;e el

nguoi. Ky sinh trung, ndm va déc

t6 cang co6 thé kich hoat hé mién %

dich. T4t ca cac vi sinh vat nay lien % ! g I E ‘
Té bao duéi gai
Nhing thuc bao nay (té bao an vi sinh

tuc thich nghi va tién héa dé tim
vat) xam nhap vao mam bénh va rat

ra nhing cach mdi tranh bi
quan trong trong viéc thuc ddy cac té
il | E bao B va T hoat déng.

hé mién dich phat hién va
tiéu diet.
Cac té bao biéu mo 1a hang rao vat
ly chinh ctia co thé dé chéng lai cac
tac nhan gay bénh. Cac té bao sap
xép sit nhau dé ngan bt cu thu ‘

Nam vy
Hau hét cac loai ndm ... P
khong nguy hiém, ¢ =g
nhung mét sé co /‘
gay hai cho suc khoe. ;

Ky sinh trung éi!

Séng trén da hoac trong co
thé chung co thé mangcac QR
mam bénh khac vao vat chﬂ.\

Vi khuén

Cac sinh vat don bao nho
xiu nay di vao co thé qua
dudng an udéng, hit thd hoac
qua cac vét ho trén da.

Virus

Virus can cac té bao séng
khac dé nhan lén va co thé
nam im khong hoat dong
trong cac té bao cua vat
chd trong mét thoi gian dai.

gl muén tham nhap. Chung cang
tiét ra cac chét 1éng lam rao can

Docté chéng lai cac mam bénh.

Nhing chat v |
nay cé kha Biéu mé

nang gay Cé4c dich Idng nhu chét nhay, Cac té bao biéu mo tao nén da va
bénh hoac nudéc mat, dau, nudc bot va axit cac mang bao phu tat ca cac phan
gay chét da day co thé co lap cac mam h& cla co thé, chadng han nhu miéng,
NQuai. bénh hoac pha vé chung bang madi, thuc quan va bang quang.

cac enzyme.
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C4c tac nhan gay bénh vuot qua 16p rao can seé phai dsi
mat voi mét phan ung tuc thoi duoc goi 1a hé mién dich
bdm sinh. Pay 1a mot nhom cac té bao va protein dap
ung tin hiéu canh bao tu cac té bao bj tén thuong hoac
bi nhiém trung. Mot s6 té bao xac dinh muc tieu va
danh ddu céc sinh vat xam nhap dé tiéu diét, trong khi
mot s6 khac (thuc bao) &n cac tac nhan gay benh do.

] Bach cau hat

oo e narner | Dol quan ien e
Xam nhap va tiet r ac C av
thanh té‘k))ao clia vi KAUSH. . Néu phan ung tuyén ddu khong kiém soat duge tinh

trang nhiém trung trong vong 12 gis, he théng mién
dich thich tng sé bt ddu hanh dong. He théng nay
ghi nhd cac phoi nhiém truse d6 d6i véi ma&m benh dé
khdi chay moét phan tng cu thé, c6 muc tieu.

Pai thuc bao

Tén cua chung cé nghia la ’ ] TébaoB
“té bao an lén” va doé chinh 4 Pay 1a mot loai t& bao
la chuc nang cla chung: dac biét o6 thé Sepcors
bao boc va nhan chim céac { s IQyén dé tao ra
tadc nhan gay bénh cung té b, & e khéng thé p'hén
bao chét, dong thai thong ' . i i sur hidr giér
bao cho céc té bao khac - . e
cua moét mam bénh
trong hé mién dich khi co - 4 .

LIS cu thé. Chung co6
van de xay ra. . . < thé nhan lén nhanh
? chéng dé tang cuong

han ung.
Khéng thé RIS
Khang thé |a cac protein hinh chr Y do céac té bao
B tao ra. Chung dinh vao bé& mat cta nhang ké xam
nhap va danh déu chung dé thuc bao tiéu diét.

Duéng bao
Cac dudng bao phat tin hiéu bao
déng bang héa hoc dé canh bao cac
té bao mién dich khac vé ké xam luoc.

Chung cung chiu trach nhiém cho
hau hét cac phan ung di ing va viem.

I Té bao NK (té bao tiéu

TébaoT |
Day cung la moét loai té bao cé thé dao |
tao, truc tiép tdn cong cac té bao bi
ma tan cong cac té bao da bi nbiém bénh hoac ung thu va canh bao
nhiém, khién chung trai qua ' dé cac thuc pé9 an cac tac nhén gé,y
qué tri’nh chét rung té bao bfénh. Mot sé té bao T copg kich thich
(xem trang 15). i té bao B tao ra khang thé.

diét tu nhién)
Té bao NK khéng truc tiép tan
coéng cac tac nhan gay bénh




Ban hay thu?

He mién dich phai phan biét gitta cAic mam bénh c6 hai xam nhap véi
cac té bao cua chinh co thé va cac vi khuén c6 1gi; n6i cach khac, chung
phai phan biét dugc ban va thu. Co thé cut cac té€ bao mién dich manh
nh4t 1a cac té€ bao B va T lam nhiém vu ki€ém tra an toan dé€ ngan cac té
bao la tdn céng chung ta.

Piém khéi dau
Catébao B (taora

Cua minh va khéng phai cia minh khang thé tieu diet té

bao la, xem trang 178-
Moi té bao trong co thé dugc bao boc trong cac nhém 179) va té bao T (truc

phan tit dic trung cho méi ca thé. Chuc nang chinh tiép tiéu diét keé xam
cua cac phan tit nay 1a hién thi cac manh protein nhap, xem trang 180-

: . 181) déu phat trién tu
do co thé va vi khudn than thién tao ra dé hé théng

: . p o = cac té bao géc trong
mién dich nhan ra chung 1a “cia minh”. ty XUong.

Khéng nguyén cé t Tfly‘xuang
Khang nguyén, riéng  hinh dangla. Moi vl Iﬁ ‘baho B
biét ctia m3i ngudi, bao khéng nguyén déu ruong thanh va

duoc thir nghiém
trong tuy xuong. Té
bao nao lién két vai
protein “ctia minh”
trong tuy déu bi

bat hoat va tiéu diét
theo qua trinh chét
rung té bao (xem

pht1 than t&€ bao nay c6 mét hinh dang
déc trung goi la
epitope (quyét dinh
khéng nguyén)

. 2 7 P
TE BAO CPA TEBAOLA
COTHE

i s e W trang 15).
Ch&p nhan té bao cua banh dau té bao la XUONG
minh Céc té bao la mang theo ‘ ,
T4t ca té bao clia co thé dau cac protein danh déu Thu thé té bao B
mang cac protein danh dau r|ér]g, 'do déllf"(?h'hoat
“cla minh” trén bé mat, goi la phan ung mien dich.
khang nguyén, cho phép chung Ngay ca cac protein ban £ BAO B
séng hoa hop voi cac té bao an vao cung c6 thé duoc

khac. Néu hé théng mién dich ~ nhan dinh la ngoai lai, tru ks
ma&t kha nang nhér? biét cac dgu Phichung da duoc he Te, ba? B, g
hieu “ctia minh”, chung ta sé tiéu hda chia nho trudce . Néu mot t}? bEjO B
radercac banh i Fisn; do. vuot qua duoc bai kiém tra
' ' nhan dang té bao co thé nay,
xuong vao hé bach huyét.
Nguoi ta phai kiém tra kha ?jrf’g'as ;%tgfpnga'cuﬁf;jy
hang t}"’”? thich t}ruoc _kh' mang céac té bao mién dich
cay ghép ndi tang;rneu. khoéng di khap co thé.
du phu hop, hé mién dich cua R P e
ngudi nhan tang co thé tan CHI 2% SO TE BAO T VUOT QUA
cong mo duoc hién tang va . DUOC POT HUAN LUYEN; S6
e RN\ CON LAI B| LOAI BO Vi CHUNG
nhan tang co thé phai dung Sl A s
thuéc Uc ché mién dich dé CO THE TAN CONG CHIiNH CO
| giam thiéu bién ching nay. THE CHUNG TA!




Tuyén Uc
Té bao T di chuyén dén
tuyén ic (mot tuyén bach huyét
chuyeén biét nam & trudc tim) va
trudng thanh tai dé. Cac thu thé
»elia chung dugc kiém tra dé dam
) hang khong tao cac lién két
Gi protein clia co thé.

Khi t€ bao T va t& bao B ctia he mién
dich hinh thanh, chung tao ra cacthu
thé ngdu nhién trén bé mat. Qua trinh
nay la ngdu nhién nén cac thu thé nay
co6 kha ning sé lien két chatchevoi
cac khang nguyén “ciia minh” hodc co
loi. Do d6, cac té bao nay phai trai qua
kiém tra khat khe truoc khi dugc dua
vao co thé. Nhung té bao lien két vei cac
protein ctia cothé sebjloaibs.

Céc hach bch huyét hinh dgu, nkm nhitu
 &néch va héng, 1a noi dytriv t€ bao B, t6

TébaoT

Té bao T trudng
thanh duoc gidi phéng
vao mach bach huyét
va mau. Té bao T dieu
chinh la mét phan
nhém lam nhiém vu
kiém tra ky hon kha
nang phan biét té bao
co thé cla cac té bao
T khéc.

Tébao T ‘

Tébao B

mién dich khac
Piém dén
Néu nhing ké xam nhap xuat hién trong hé tuan
hoan cla co thé, chung chac chan phai di qua cac
hach bach huyét, noi cac té bao B va té bao T dang
chd doi. Cac té bao sé duogc kich hoat khi chung
gap moét khang nguyén ngoai lai phu hop véi cac
thu thé clia chung.

KHOE MANH VA CAN D01
Ban hay thu?

----------------------------------------------------------------------------
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Kha nang tuong thich

Céac bai kiém tra kha niang

tuong thich xem xét nguy co

hé mién dich ctia ngudi nhan
tang tdn cong mo dugc hién

tang. Cac té bao héng cdu mang
thém cac protein danh d4du co thé
goi la cac nhém mau. Hai loai nhém
mau, nhém ABO va nhém Rhesus,
kich hoat phan ung mién dich d6i
v6i mau hién tang thudéc mot nhém
khac. Vidy, ngusi c6 nhém mau O sé
khdi dong su dap ung véi mau tit bat
ky nhom nao khac vi chung mang ca
khang thé khang A va khang B.

Nhém mau A

Cac té bao hdong cau
mang khang nguyén A
trén bé mat va huyét
tuong chua cac khang thé
chéng lai khang nguyén B.

Khéng thé
khéng B

Khang nguyén A

Nhém mauB

Céc té bao hdong cau

mang khang nguyén B

trén bé mat va huyét

tuong cé chua khang thé

chéng lai khang nguyén A.
Khéng nguyén B

Khéng thé khéng A$

Nhém mau AB
Cé4c té bao hdng cau
mang ca hai khang
nguyén A va B trén bé
mat cua chung, nhung
khoéng cé khang thé trong
huyét tuong.

Khéng nguyén B

Khang nguyén A

Khéng thé ! N

khéng A

Nhém mau O

Cac té bao hdng cau khong
mang khang nguyén A hay
B trén bé mat nhung huyét
tuong mang ca hai loai
khang thé.

Khéng thé khang
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Vi sinh vat va chung ta
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Han ché thiét hai ~ MSI GIoT MAU
375.000 TE BAO

Khi mét rao can vat ly nhu da bi tén thuong, hé mién dich nhanh MIEN DICH

chéng hoat dong dé stta chita va bao vé co thé khéi bj nhiém trung.
Cac té bao mién dich tai ché hanh dong dé chéng lai nhitng ké xam
nhap ddu tién va kéu goi quan ti€p vién chuyén biét hon néu chung

van khong thé d6i pho dugc. n

Ving da tré nén do
va sung néng

Vi khuén

Bao déng
Céc té bao bi vét thuong gay hu
hai tiét ra cac chat goi la cytokine kich
thich mét loat thay déi trong cac té bao {
va mach mau gan dé. Luu lugng mau di
qua khu vuc nay tang lén, lam cho
va sung.

>
Cytokine — &
> 4

‘ Bach cu hat

Dai thuc bao
#n vi khuén

_ bat ky vi khudn nao da xam nhap vao
khu vuc do va lam sach céac té bao chéte

%
%

) Tdncoéng .
Mach méu Dai thuc bao vabach cau hat bi N4 A\ )
thu hut vé phia vét thuong, nhdn chim e A

Vi khuén

Dudng bao
T& bao mién

dich chuiqua /
nhimg ké héd

" Histamineduoc ©  Huyéttuongri
gidi phéng vao .~ khéi mao mach va
mao mach . lam cho khu vue
i nay sung lén




KHOE MANH VA CAN POI
Han ché thiét hai

-------------------------------------

Huy déng luc lugng

Mot s6 té bao mién dich, chdng han nhu dai thuc bao, dusng bao va
bach cdu hat, s6ng trong 16p ha bi. Néu da bj rach, cac dusng bao sé
xdac dinh té bao bi thuong va giai phéng histamine 1am cho cac mach
mau gan do sung lén. Biéu nay lam tang luu lugng mau va dua cac
t€ bao mién dich khac nhanh chong dén khu vuc bj thuong, khién
vét thuong c6 cam giac nong hon. Su hinh thanh mu 1a d4u hiéu cho
thay vi khudn da xam nhap vao vét thuong (mu hinh thanh do cac
té bao mién dich da chét tich tu lai).

5 Doiduphong
Céc té bao T duoc huy dong
dén vi tri vét thuong va tiét ra cac
chat vua tiéu diét vi khudn, via thuc
déy céac dai thuc bao an chung.

Khéng thé
4 Lirdoan khang thé
Néu co thé can théem hé

trg dé chéng lai nhiém trung,
cac té bao B sé di chuyén dén vi
i nhiém trung va béat dau san
Y xudt khang thé gan véi cac tac
nhan gay bénh, danh dau chung
dé tiéu diét.

Té bao B
L "
P Nt

.......................................
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TAI SAO
VET THUONG
LAU LANH HON KHI
CHUNG TA GIA PI?

Céac mach mau c6 thé dé tén
thuong hon khi ban gia di,
khién viéc truyen cac té bao
mién dich dén vét thuong

~ trd nén khoé khan hon.

Néu vét thuong trén da khong
lanh lai hoac khéng dap ung voi
cach diéu tri thong thudong, doi
c6 thé la mot giadi phap. Nhiang du
trang rudi nhoé xinh nay dac biét
chinh xac khi tiéu héa céac té bao
chét va dé lai cac té bao khoe
manh. Khi an, doi tiét ra cac chét
khang khudn bao vé ban than
nhung cing cé tac dung diét
khudn, ké ca nhang loai vi khuén
khang khang sinh. Nhing chéat
tiét nay cang giup Uc ché phan
Ung viém & vét thuong, gép phan
vao qua trinh chra lanh.




Vi khuén

Vi khuén 1a nhang sinh vat rét nho,
thudng la vo hai nhung doéi khi co thé
gay bénh. Vi khuan la nguyén nhan gay
ra moét sé bénh nghiém trong trén toan
cau nhu lao va viém phdéi.

Virus la nhing sinh vat nhdé nhéat va don
gian nhat, cdu tao chi gom vat liéu di
truyén (ADN hoac ARN) boc trong vo
protein. Khéong gidng cac tac nhan gay

bénh khac, virus can cac té bao cua vat
& séng va sinh san.
> )
Roi 5 Capsul

protein)

LYSSAVIRUS
SALMONELLA VIBRIO

ADENOVIRUS (bénh dai)
(ngd ddc thyc phim) (dich ta)

(viém amidan, viém két mac)
TREPONEMA STREPTOCOCCUS

VIRUS HERPES
s . : (viém phéi, viém phé LENTIVIRUS i % g
ghé céc, giang mai) (HIV/AIDS) (viém gan B, herpes méi)

Protein bé mat




Pong vat nguyén sinh , ¥
Chung ta cung bj tén cong béi cac sinh vat , Nam
nho xiu va cac sinh vat don bao goi la dong ~ N&m luon co trén da va trong co thé,
vat nguyén sinh séng trén da hoac bén trong nhung doi khi cac loai gay bénh chiém
co thé. Mot s6 loai cé thé thdy bang mat uu thé va gay ra cac bénh nhu nam ban
thuong, vi du nhu giun; moét sé khac phai chan hoac ndm candida.

uan sat bang kinh hién vi, vi du nhu Giardia,
sinh vat don bao gay tiéu chay.

Hai roi COCCIDIOIDE CRYPTOCOCCUS
(s6t thung liing) (nhiém n&m phdi hoic

mang ndo)

(bsnl}ﬁl:‘]? fﬁ,) Bao tir dét : : (W} ':
GIUN TRON -
(giun chi, giun kim) Nhan t& bao Théan bao t&

TRICHOMONAS
iém niéu dao, viém am g
ASPERGILLUS
(nhi&m trung phéi)




Do tim su c6

Néu tinh trang nhiém trung tré nén nghiém trong vugt muc
hé mién dich ban ddu c6 thé gidi quyét, moét co ché thu hai, dic
hiéu hon sé dugc kich hoat. Cac té€ bao B hoc cach nhan biét cac
vi sinh vat c6 hai da t4dn cong co thé truéc ddy. Sau d6, chung
tao ra khang thé bao quanh mam bénh va danh ddu chung dé

cac t€ bao mién dich khac tiéu diét.

Dai thue Dai thue bao dua céc
bao &n vi khéng nguyén lén
sinh vat mang ngoai ctia né dé
- béo cho t& bao B va t&

bao T trg giip

Vi sinh vat ¢6
khéng nguyén la

1 Té& bao trinh dién khang
nguyén

Khi mét dai thuc bao tiéu hdéa mot
vi sinh vat gay bénh, né pha vé déi
tuong va dua cac khang nguyén cua
déi tuong (protein bé mat) lén thanh
té bao. Khi do, né duoc goi la mot té
bao trinh dién khang nguyén.

Kich hoat khang thé

Céac té bao B la mét loai té bao bach cdu lién tuc
tudn tra khap cac mach mau hodc ndm chd trong
cac hach bach huyét (xem trang 170-171). Khi gap
moét khang nguyén ma né nhan dang dugc, té bao
B seé tu sao chép dé nhan ban. Biéu nay chi xay ra
khi c6 mat moét t& bao khac cia hé mién dich, té&
bao T trg gitp, nhan ra va cting gan vao khang
nguyén do. Té bao T tro giup kich hoat t& bao B tu
sao chép va gidi phong khang thé.

Vi sinh vat bi tiéu
héa va phan thanh
nhidu manh

MOT TE BAO B DPON LE
cO THE cO PEN 100.000
KHANG THE TREN MAT
NGOAI CUA NO

Té&bao T tro gitip
kich thich t€ bao B
bing céich tiét ra
ot s8 chat

T& bao B nhén d6i dé

tao ra hai loai ban sao:

té bao B ghi nhéva VN
tuong bao

2 Duatay giup do
Té bao B bat dau s&n sang khi lién két vai mot
khang nguyén; chi dén khi té bao T tro gitp nhan ra
va lién két v&i cung khang nguyén do thi té bao B mai
duoc kich hoat hoan toan. Té bao T tro giup sé tiét ra
cac chét nhac té bao B tao ra khang thé.

Xét nghiém mau cho thdy muc dé globulin mién
dich (mét tén khac cla khang thé) xuat hién khi
c6 nhiém trung. IgM 1a mét khang thé 16n ma co
thé tao ra khi cé ddu hiéu nhiém trung dau tiéen
nhung né nhanh chéng bién mét. 1I9G 1a mot
khang thé dac hiéu hon va tdn tai lau hon duoc
tao ra trong lan nhiém trang thu hai. Chi sé IgM
cao cho thdy ban dang bi nhiém trung, trong khi
IgG cao chi c6 nghia la ban da nhiém mot mam
bénh nao doé trong qué khr.

Phirc hop IgM cé
s&n lugng khang
thé nhidu hon 5 lan
so voi IgG dé dsi
phé véi cdc maAm
bénh

IgG
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Gom chung lai
Khang thé co thé gom cac

vi sinh vat lai thanh cum dé

giam sé luong cac don vi _

truyén nhiém can xu ly.

lai khdng nguyén da
bié&t dé chuén bi cho
cdc cudc xAm nhép
tuong lai =

T& bao B ghi nhé luu / \
Cum vi khuén

Miéng ngon

Vi sinh vat da duoc boc
mot |6p khang thé sé thu
hut va khuyén khich dai
thuc bao dén an chung.

Vi sinh vat da
duoe boc J

Khéng noi nuong tua
Khang thé ngan chan céac vi
sinh vat bam vao cac té bao
khac dé chung khéong thé
xam nhap va nhan lén duoc.
Tao ra khang thé

Cac té bao B nhan ban chinh no. Mot sé ban 4 Trung hda mam bénh
sao tréd thanh céac té bao ghi nhé nhung hau hét tré Cac khang thé gan véi cac vi sinh vat xam
thanh tuong bao, té bao sé tao ra cac khang thé dac nhap, trung hda chung va danh ddu chung dé cac té
hiéu cho cac khang nguyén cua ké xam nhap. Nhang bao mién dich khac tiéu diét.

khang thé nay sau dé duoc gidi phédng vao mau.

Ngudi me
nhém mau Rh-

Thai nhi Rh+
thi hai

Thai nhi Rh+
dau tién

Khéng thé
khéng Rh+
duge tao ra

Khéng thé ctia me
tdn cong t&€ bao
mau clia thai nhi

T& bao méu Rh+
LAN MANG THAI DAU TIEN GIUA CAC LAN MANG THAI LAN MANG THAI THU HAI

Cacem bé Rhesus Thién duong khéng may an toan

Tac nhan Rhesus (Rh) 1a mot protein trén bé mat ctia cac té bao Khang thé duoc tao ra dé chéng lai loai
héng cdu; nhung nguoi co no dugc goi 1a Rh+. Khi co thé (khéng bd mau ctia em bé bj tron 1an véi mau
c6 Rh) ti€p xtc véi mau cuia thai nhi Rh+ (tu gen Rh+ ctia cha) clia me trong qua trinh sinh n& sé nhac
trong qua trinh sinh nd, co thé me tao ra khang thé chéng lai loai he théng mién dich cua me tan cong
mau nay. Nhiing khang thé nay c6 thé tdn cong phéi thai mang thai nhi mang nhém mau Rh+ tiép theo.

: ; " Piéu nay la do khang thé clia me thuc
nhom mau Rh+ sau nay; tuy nhieén, viéc tiém khang thé khang ra c6 thé truyen qua nhau thai vao mau

Rh+ tut s6m trong thai ky c6 thé lam gidm nguy co nay. cuaem bé.



Poi quan sat thu

Hé mién dich c6 thé bom mot s6 té€ bao T vao co thé va tdn cong “mot choi mot” vei
mam bénh. Chung sin tim té€ bao bi nhiém bénh hoic bit thuong dé tieu diét.

— TE BAO T DIEU
S CHINH RAT
Té bao T la mot loai t€ bao bach cdu quan trong trong viéc QUAN TRONG
d6i pho véi nhiém trung. Luu théng trong mau va mang TRONG Vl-E C

bach huyét, té bao T tim ki€ém cac khang nguyén la trén bé
mat cac té bao co thé. Nhing protein dic trung nay cho biét N . X
té bao da bj vi sinh vat xam chiém chua hoac né c6 dang ‘e BENH TUMIEN
phat trién mot dang bat thuong nguy hiém khong. Té bao

T cung diéu khién hoat déng cua cac té bao mién dich khac B
va chi dinh cho té bao B tao ra khang thé. Té& bao T da kich hoat

Dai thue bao
trinh khang
nguyén cho mét
tébao T

Vi sinh vat la ¢6 khdng nguyén

Vi sinh vat bi
tiéu héa e 2
Kich hoattébao T
Pai thuc bao nhdn chim mét tac nhan gay
bénh va phan giai no. Sau do, nd gan cac phan cua
mam bénh (khdng nguyén) |én mat ngoai ciia mang

1

Pai thue bao &n vi khuin

v&i khang nguyén dé va duoc kich hoat.

Khéng ché€ bénh ung thu NG PHAy .
Liéu phap mién dich 1a mot ‘1"6 %Q
cach diéu tri giup hé mién
dich chéng lai ung thu. Co
nhiéu cach thuc hién lieu
phéap nay va tat ca déu lam
cho hé mién dich dé dang
nhan dién cac té€ bao ung thu
hon hoac tang cusng hé mién
dich bang cach cho té& bao
hay cytokine nhan lén trong
phong thi nghiém trudc khi
tiém vao co thé nguoi benh.

Véc-xin ung thu 1 Khéng cé méi de doa

2 Xac dinh ké thu

NGAN NGUA CAC

té bao. Khi té bao T nhan ra khang nguyén, né lién két

EM v s
L TEM VA
& X

Vac-xin la mét trong nhing Ung thu la su phan chia 5

liéu phap mién dich dang duoc khong duoc kiém soéat cla cac té nguyéfi%,ff;i%;’-ﬂ?éﬂ%?,ir;% ﬁﬂf}ﬂg ctng
phat trién. Ching chi dan dé he bao bt thuong. He mién dich c6 thé g3 ginh ra cac khang nguyén cla riéng minh
mién dich chi nham vao cac té khong nhan ranhang té baondy 18 vac-xin duoc thiét ké dé phu hop véi hinh
bao ung thu. bat thuong vi chung chinh la cac té

dang clia khang nguyén ung thu.
bao clia co thé. ang g nguy g
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Té& bao T sat thi gidi phéng cytokine

T&bao T réi di dé tim —
kiém muyc tiéu khac

2 Té bao T hoat déng
Khi céc té bao T da duoc kich hoat,
chung bat dau nhan ban. Nhing ban sao

nay sau doé trd thanh mot trong .,.-""""\
bén loai té bao khac nhau .*" Sat thu
trong gia dinh té bao T. %

.

La cobap cua gia
dinh té bao T, chung
chu dong tim kiém
va tiéu diét cac té
bao bi nhiém bénh.

Tro giup

Té bao nay thuc déy

cac té bao B va cac té

bao T khac hoat dong.

Chung cung thuc day

cac té bao mién dich

khac an cac tac nhan

xam nhap.

Piéu chinh TE BAO

Cac té bao nay ldm diu  NHIEM BENH

hé mién dich va cuc ky

quan trong daéi voi viéc

nhan biét nhang vi khuén

than thien. it oontedni 8 TE BAO
: ; 3 € bao T sat thu VO RA

Ghi nhé Té& bao T sat tht nhan ra va g&n véi

moét khdng nguyén & bé mat té bao bi nhiém

bénh. Té bao T nay tiét ra cdc chdt md cac

|6 trén mang té bao bi nhiém, lam cho né va

ra va bj.cac dai thuc bao tiéu hoa.

Céc té nao nay ghi
nh& nhang vi sinh
vat da tdn cong co
thé trudce day.

Té& bao T giai
phéng céc
cytokine

DEM SO TE

4 BAOTLAGI?
Pay la chisé cho biétsé °
lugng té bao T luu thong

trong mau. S6 té bao T cao

hon hoac thédp hon binh

thudng déu co thé la ddu

hiéu ctia bénh.

T& bao ung
thu v& tan

3 Duoc huan luyén dé tiéu diét 4 Tan céng muc tiéu

Vac-xin hudn luyén cac té bao T dé . Luc nay, cac té bao T co thé nhdm
chung nhan biét va lién két vai cac khang dung va tdn cong cac té bao ung thu,
nguyén ma cac té bao ung thu trong co ddng thoi phan biét chung véi cac té bao

thé co. khoée manh cung loai.




————r

Cam lanh va cam cam

Ban bj cdm lanh hét 14n nay dén 14n khac vi sau méi 14n
virus nay déu bién déi va hé mién dich khéng nhan ra nia.
Thoéng thudng, cac triéu ching ban gap phai la phan ting cta
hé mién dich véi virus chit khong phai do

virus truc ti€p gay ra.

Cam lanh hay cdm cam?

Cam lanh va cadm cum c6
nhiéu triéu chung tuong tu
nhau khién chung ta kho
phan biet. C6 nhiéu loai
virus gay cam lanh théng
thuong va co6 3 loai virus
gay cam cum. Néi chung,
cac triéu chung cua cam
lanh nhe hon nhiéu so
V@i cac triéu chung ciia cam
cum.

Virus xam nhap vao té bao
nhu thé nao?

Virus cdn xam nhéap vao cac té
bao khde manh dé nhan len.
Virus danh lua cac té bao tao

ra cac ban sao cua né. Nhan té
bao la noi luu tria chi dan tao ra
protein cuia co thé. Virus co6 thé
chiém 14y té bao va khién chung
tao ra cac protein cua virus nay
thay vi cac protein binh thusng
cua co thé. Mot khi da nhan len,
virus sé xam nhap céc té bao
khac trong co thé va tiép tuc
chu trinh nay. Qua trinh nay
giéng nhau ¢ ca cAm lanh thong
thuong va cam.

Virus d
* . -

Nhan
t€ bao

T&bao

1 Virus tugénvao té
© bao cuacothéva
bi né nudt tron.

2 Cac chat trong té
~ bao bat dau loai
bd 16p vd ngoai protein

cla virus.

Axit nucleic di

vao nhan t& bao nhan 188

4 Tébaosaochép

~ axit nucleic cla
virus vi nham dé |a
ADN cua co thé.

cla minh va chuyén sang

Virus da duoc

Céc té bao bd qua nhu
cau san xuat cac chat

tao cac axit nucleic virus mai

Axit nucleic
(ADN ho&c ARN)

(= Axit nucleic tu

"2 virus duoc giai
phong va san sang nhan
lén.

@

T& bao bi
phé hay

‘@ Virus duoc giai

5 phoéng tur té bao chu.
Diéu nay co thé pha hly te
bao va virus tiép tuc xam

clng la cac ban sao cla virus. nhap vao cac té bao khac.



Thay d38i tam
trang c6 thé do
khé chiu khi bi s8

miii va thiéu ngti

Viém xoang kich thich viéc
san xu&t chat nhay trong
khoang miii. Ch4t nhay
tdng lén tao thanh mét rao
cdn ngin céc t& bao virus
xA4m nhép

Viée giai phéng histamine
gay hit hoi, gitp loai bd
cdc t& bao virus ra khéi
miii. Tuy nhién, diéu nay
ciing 6 thé 1am virus lay
lan

Tang than nhiétla mét cach
chéng nhiém trung khac
cla hé mién dich. Hé théng
dieéu hoa than nhiét duoc
tai thiét lap & muic cao hon
nham tang téc cac phan
Ung mién dich can

thiét dé chdéng

nhiém  trang.

Sét nhe khong

dang lo ngai

nhung can

theo déi cac

con sot kéo dai.




Tiém chung

Mot trong nhitng cach hiéu qua nh4t dé ngan ngita su lay lan ctia bénh truyén nhiém la “lap
trinh” cho hé mién dich théng qua tiém chung. V4c-xin luyén cho hé mién dich t4n cong
nhanh va hiéu qua d6i véi moét tac nhan gay bénh.

Mién dich cong déng

Tiém chung phan 16n dan s6 (khodng 80%) c6 thé giup
tang cudng mién dich cho ca nhing ngusi chua duge Ghi chi
chung ngta. Khi bénh lay sang nhitng ngudsi da tiém

chung, hé mién dich da dugc “hudn luyén”’ cua ho sé tieu
diét mam bénh, ngan khéng cho bénh lan réng hon. Biéu

nay c6 thé bao vé nhting nguoi khong thé tiem chuing do

tubi tac hodc bénh tat. Viec tiém chung rong rai co thé

. Khéng tiém ching  Duogc tiém Khéng tiém
loai bd hoan toan moét s6 bénh, vi du nhu bénh dau mua. nbung vin khie * chingvakhbe  ching bfbénh
manh manh va truyén bénh

An toan la trén hét
Cac bénh truyén nhiém co thé
duoc khéng ché néu co du sé

nguoi dugc tiém ching. Tiém @ F @ @ @ @
chung clng giup ich cho nhing
nguoi cé thé trang yéu vén dé
" TT@*@* ".9 @@T@@@
KHONG AI PUQC
TIEM CHUNG

BENH TRUYEN NHIEM LAY
LAN CHO CA CONG PONG
Viéc sir dung véac-xin hién van

f
!
3 A

gay tranh cai. Néi lo ngai ve
cac tac dung phu tiém an khién
moét sé bac cha me tur chdi cho
con tiém chung va diéu nay da
dan dén viéc bung phéat cac
bénh cé thé phong ngtra duoc
nhu s&i va ho ga. Néu chi mot

phan nhdé dan sé duoc tiém

A &£ N A S & A
ching, khad nang mién dich MOT O NGUOT BUQC BENH TRUYEN NHIEM LAY LAN
cong ddng sé that bai. TIEM CHUNG CHO MQT PHAN CONG DONG

./
/

BAAALAL  BAbAAL
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L | HAU HET DAN $0 pUQC SULAY LAN cua BENH TRUYEN
TIEM CHUNG NHIEM PUQC KIEM SOAT




Cac loai vac-xin

Maéi loai vac-xin dugc phat trién cho
mot tdc nhan gay bénh cu thé va co

tac dung khdi dong hé mién dich.

Mot phién ban v6 hai cia mam bénh

sé dugc tiém vao co thé dé hé mién

dich ghi nhé néu bi mam bénh thuc

su tdn cong. Biéu nay co thé khong

dé dang vi vac-xin c6 thé khong tao
ra dap ung mién dich. Ngoai ra, moét

s6 bénh tién trién qua nhanh, bo
nho cua hé mién dich khéng dap
ung kip thoi, vi vay can tiém chung
nhéc lai dé nhac nho hé mién dich.

Vi sinh vat cé lién quan
Mam bénh ctia mot loai khac
nhung it triéu ching hoac khong
co trieu ching ¢ nguoi doi khi duoc
srdung. Vi du, vac-xin lao duoc
san xudt t mot loai vi khuan lay

nhiém cho gia suc. s

/

ADN

ADN tu mam bénh duoc dua vao
co thé, cac té bao cua co thé hap
thu cac ADN nay va bat dau tao
cac protein t& mam bénh, do do
kich hoat phan tng mién dich.
Puoc sir dung trong vac-xin viém
nao Nhat Ban.

esssesesscs ssccccsssesecccosessnase

KHOE MANH VA CAN POI

Tiém chung 184/185

$9082200000885069050002008833680500808088

‘TAI SAO TIEM
VAC-XIN LAM BAN
CAM THAY MET?
Tiém chuing kich thich phan
Ung mién dich, diéu nay cé
thé gay ra mot sé triéu ching
& mo6t sé ngudi; nhung diéu
do cé nghia la vac-xin
dang lam dung viéc.

&

Bat hoat
Mam bénh bi tiéu diét bang cach su
dung nhiét, blc xa hoac hoa chét.
Cé&ch nay duoc dung dé tao céac loai
vac-xin cum, ta va dich hach.

Con séng nhung khéng
nguy hiém
Cac mam bénh van séng nhung
cac bo phan gay hai bi loai bo
hoac vo hiéu héa. Dung cho
o vacxin sdi, rubella va quai bi.

Cac manh cia mam bénh
Cac manh clia mam bénh, vi du
nhu cac protein trén bé mat té bao,
duoc st dung thay vi dung toan bdé
mam bénh. Buoc dung cho vac-xin
viém gan B va virus HPV & ngudi.

Ché ngu doc té
Céc chét doc, do mam bénh tiét ra
gay cac triéu ching bénh, sé bi bat
hoat bang cach st dung nhiét, bic
xa hoac héa chat. Buoc st dung
cho vac-xin uén van va bach hau.




Cac van dé vé mién dich

Dbéi khi hé mién dich phan ing qua manh ma t4n céng vao
nhing thi vé hai, tham chi tdn céng ca cac t€ bao ctia co thé.
Di ing no6i chung, viém mui di ing, hen suyén va eczema déu
do hé mién dich qua nhay cdm gay ra. Ngoai ra, hé mién dich
cung c6 thé phan ttng khéng du manh, din dén co thé dé bj

nhiém bénh.

DI UNG THYC
PHAM CO PHAI LA
PHAN UNG MIEN DICH?

Cé. Tuong tu nhu viém mui
di Ung, di ing véi mot sé thuc
phdm nhét dinh gay ra phan
Ung viém t miéng dén ruot.
Cac trudng hop nghiém

trong c6 thé dan dén

séc phan vé.

Mién dich qua tai .
Hau hét cac vadn dé mién dich la su
két hop cuia cac yéu t6 di truyén va
moi trudng. Cac diéu kien mién dich
thuong dugc kich hoat bang viéc tiép
XUc vo6i cac yéu t6 moi truosng nhu
phén hoa, thuc phdm hoic chat gay
kich ung trén da hoic trong khong
khi; trong khi d6, mot s6 nguoi dé
mac phai cac tinh trang nay hon

do dic diém di truyén. Ngay ca cac
bénh tu mién (hé mién dich t&n céng
‘nhadm” cac mo6 khoe manh cua co
thé), nhu viem khop dang thép, co
thé bi cac chét kich ung gay viem 6
nhung noi khac trong co thé 1am cho
nghiém trong hon. Nguoi c6 hé mién
dich qua nhay cam co thé gip nhiéu
bénh cung luc, vi du ngusi bj hen
suyén cung dé bi di ung.

Pai thuc bao

Dabi khi hé mién dich thuc hién
moét cude tdn codng hoang
loan khi gap phai mét di ing
nguyén nhu vét ong dét hoac
mot loai hat nao doé. Cac triéu
! ching bao gdbm ngla mét
hoac da mat, tiép theo la sung
| tdy & mat, néi mé day nhanh
chéng, khé nudt va khéd tha.
bay la moét truong hop khén
cdp can duoc i
tiem adrenaline
giup co cac
mach mau dé
gidm sung va
dan cac co xung
qguanh dudng
tho.

Sun bi mén

\

Viém khép dang thap

Néu hé mién dich tén cong cac té
bao xung quanh khép, gay ra phan
Ung viém, co thé cé thé mac mot
bénh tu mién goi la viém khép dang
thdp. Cac khdp sung, viém va rat
dau. Cudi cung, khédp va cac mo
xung quanh bi tén thuong vinh vién. -

T&bao B

Eczema >
Nguyén nhan gay bénh eczemavanchua

ré rang nhung ngudi ta cho la do su truyén

thOng tin sai léch gitra hé mién dich va da. Co

&hé chét gay kich ung (di ing nguyen) trén

da kich thich hé mién dich ph[adudl khaoi

dong phén ung wém g@ys&ng tdy va do.



Soe > . KHOE MANH VA CAN P01 /
Dj "mg va ',OI s§ng hlé_n d,al % Céc van dé vé mién dich 186 // 187
Ngay cang cé nhiéu ngudi & cac nudc phat ¥r

trién bi dj ing va ty 1&é méac bénh cing tang
lén ké tur Thé chién thu 2. Nhing nguyén
nhan cu thé cda hién tuong nay van con
dang tranh cai nhung ngudi ta nhat tri rang
nhiéu kha nang la do hé mién dich it-dtoc
tiép xuc véi cac vi sinh vat kbhcon nho.

................................................

Di tmg nguyén
/ Viém miii di ing
Nhiéu ngudi bi di ing

v&i phdn hoa hoac

bui, con goi la viem

mai di ung. Khi cac

- di Ung nguyén gan

&i cac mang té bao

mién dich ngay dudi

biéu mo clia méat va

- mui, n6 kich thich

© cac té bao nay giai
phéng histamine, gay
ra phan ung viém bao
gom ngua, chay nudéc
mat va héat hoi.

Bidumsb -
Duéng bao tiét ra

histamine
Niém mac
phé quan
Dj émg Phé& quan sung
nguyén

Cytokine do
té€ bao mién
dich tiét ra

gdysung 4

b __ Cytokine

Pudmg ho hp
bi ngh&a

T&bao
mién dich

P4

g
R,

Khi hé mién dich ctia mot ngudi suy yéu hoac mat
di, ho duoc cho la bi suy gidm mién dich. Biéu nay
c6 thé xay ra do di tat di truyén, do nhiém HIV
AIDS, mét sé loai ung thu va bénh man tinh nhat
dinh, hau gué cua hoa tri hoac phai dung thudc
Uc ché mién dich sau khi ghép tang. Nhing ngudi
bi suy gidm mién dich tham chi phai tranh nhing
nhiém tring don gian nhu cam lanh vi ho khong =
thé chéng lai bénh mot cach hiéu qua. Ngay ca  MOI NGUY
vac-xin cing co nguy co gay nhiém trung. SINH HOC
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Ho6c mon hoat dong

Hoo6c mén 1a cac phan tit 1am “lién lac vién” gitta cac cd quan
va cac mo ctia co thé. Chung dugc gidi phong vao mau nén
dugc chuyén di khip co thé; nhung chﬁng
chi tac dong dén cac té bao c6 thu
thé tiép nhan va méi ho6c mbn
lai c6 thu thé rieng. Mot s6
thu thé troi néi trong té
bao ch4t cua té bao dich,
nhtng thu thé khac xép
3 mang té€ bao.

Cip thy thé*hgéc
mén trong nhan t&
bao, noi chiing kich
hoat mét gen dé tao
ra mét protein cu thé.

Pi thing dén hat nhan
Mot s6 hooc moén c6 thé di thdng
qua mang ngoai cua té bao dich.
Céc thu thé ctia cac ho6c moén nay
nam doi trong té bao chat. Khi da
di qua mang té bao, hooc mén se
lien két voi thu thé va chung cung
nhau di vao nhan té bao. Tai day,
cdp hoéc moén-thu thé bam vao
ADN va kich hoat mot gen nhat
dinh.

Kich hoat ho6c mén Do mau kich hoat

Céc tuyén noi tiét tiét ra hoc moén dé dap ung Mot s6 hooe mon duoc

; gidi phéng khi céc té bao
lai mot s6 dang kich hoat. Nhitng kich hoat G gise phst hidn ra sy

Kich thich
tr méu

nay co thé chia lam ba loai: thay déi trong déi trong mau hoac cac
mau, tin hiéu than kinh hoac chi dan tu cac dich co thé khac. Viduy,
ho6c moén khac. Tuy nhién, ban than nhitng tuyén can giap giai phong
kich hoat nay thudng 1a phan ung ctia co thé hooe mon PTH dé dap lai

nong dé canxi trong mau

truoc nhung théng diép tit thé gisi bén ngoai. thiip (xarm frang 194-195).

V1 duy, khi troi téi, hooc mén melatonin dugc
giai phong dé giup chung ta chim vao gidc nga ’Giéih phéng
(xem trang 198-199). hoéc mén PTH



HOOC mon :éﬁ:‘dgng nhﬁ?}glrtg)c? 192 / ]-93
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¥ LIEU PHAP 3
HOOC MON LA Gi?

Hoéc mon cé thé duoc st
dung dé kich hoat nhing
thay déi trong toan bé co
thé. Vi dy, ngudi ta cé thé tac
doéng vao hoéc mon gidi tinh
dé thay déi mot ngudi theo
gid¢i tinh ma ho tu dinh
danh.

M3t protein théng tin thit hai
duoge tao ra do glucagon kich
hoat. Nhiém vy ctia glucagon la
kich thich gan tao ra glucose

Mot nhom hodc mon khac khong thé di
qua mang té bao ma lién két véi cac thu
thé trén bé mat. Biéu nay kich thich té&
bao tao ra mot protein “lién lac vién thu
hai”, ti€p tuc tao ra cac thay déi khac trong
tébao.

E3/GROWS MEKNLEVENAM.

Do than kinh kich hoat Kich thich tir day Do cac ho6c mén khac
Nhigu tuyén noi tiét duoc than kinh kich hoat
kich hoat bdi cac xung Hodc moén cing cé thé
than kinh. Vi dy, khi chung duoc gidi phéng dé dap lai 2
ta trai qua cang thang vé Adrenaline 5¢ hgoc qum Ehéc, Vipdq, DUOID
thé chat, moét xung duoc ving dudi ddi tao ra mot
gui theo cac day than kinh hodc moén di xudng tuyén
dén tuyén thuong than, yén va nh&c no giai phéng
khién né tiét ra hodc mon hodéc mén tha hai, hodc
adrenaline (xem trang 240- .. moén tang trudng, nham
240). i pr e R kich thich su tang truéng
TUYEN THUONG THAN vatrao déichdt.  Hgose mén

tdng trudng

Hodée mén
kich thich

YEN
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Luong canxi trong /

Can bang
ndi moi

Hoo6c mon dugce gidi phong dé dap lai
cac thong tin truyén di trong co thé. Mo

hinh théng tin-phan héi nay dugc goi 1a 2 . g
mot vong phan héi va n6 dién ra tuong g“*& y ; Luong i
tu nhu bo diéu chinh nhiét giup duy tri ) &»""f . canxithdgp %

g AL Tuyén can gidp & %
nhiét d¢ trong nha. O‘ L) e el o gl

2 Xuong giai phéng canxi

N
5 _Q canxi trong mau
g thap lien gidi phong
5

PTH kich thich cac té bao R .« 3 hodc mon tuyén
chuyen biét trong xuong té bao . can giap (PTH).
hay xuong pha vé mo xuong va giai _® g
phdéng canxi vao mau. Y6

3 Than kich hoat vitamin D
PTH cang kich thich than tai

Téng lu‘{ng canxi hap thu canxi va taoramot loai , * ,%
trong mau enzyme hoat héa vitaminD.  ,«* by
. ® : nj.\"” ®

4 Ruét hap thu canxi
Vitamin D da hoat hda di vao rudt, tai
day no kich thich su hinh thanh cac protein lién
két vai canxi. Nhing protein nay gilup rudt hap
thu canxi c6 trong thuc an.

Can bing canxi

Canxi la chat khoang déi dao nhét trong co

thé, rat quan trong voi hau hét cac qua trinh
sinh ly, bao gébm su hinh thanh xuong va rang.
Do do, viéc gitt lugng canxi trong mau & trong
mot khodng nhét dinh 1a rdt quan trong; luong
canxi qua nhiéu hay qua it déu co thé gay ra cac
van dé nghiém trong. Ho6c mén gép phan gitt
théng s6 nay trong tam kiém soat.
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Luong canxi trong
mau cao

CALCITONIN LAM GIAM

Diéu hoa lwong canxi

® PTH (hosc mén) THAT THOAT XUONG,

f g:ln:i:ionin (hoéc mén) Vi VAY Né DUQC DUNG

8 Vitsmin 2 ) CHO NHUNG NGUOI BI
LOANG XUONG

1 Luong canxi cao.

Tuyén gidp phat ,' .

hién luong canxi trongméau = 2,
cao lién tao ra hodc moén e = RO & :
calcitonin; ddng thoi tuyén B té‘ 'A?C‘ 2 Xyong f"‘-’ t’ru Canx X
can giap nging san xuat PTH. * B, 'Q,Qb-,_ ; Cacté bao huy xuong khong
‘o o con duoc PTH kich thich dé pha vo
Y g ®,  xuong nira. Calcitonin kich thich cac
B § *. tébao khac trong xuong, goi la té bao
- « tao xuong, tao md xuong bang cach s

‘dung canxi t& mau.

\ 4
B

2

;

Giam luong canxi
trong mau

3 Than_déo thai
canxi

Calcitonin cang uc ché hdp %
thu canxi tai than, vi vay canxi ﬁ
du thura bat dau duoc dao thai &
qua nudc tiéu (xem trang 150-
151). PTH gidm cdng ngan viéc 3
hoat héa vitamin D trong than, £ ‘@
do dé luong canxi bi khéng
ché.

4 Rudét ngung hap thu
canxi
Néu khong cé vitamin D hoat hoa, lugng protein
lién két v&i canxi sé it hon, theo dé luong canxi
duoc hdp thu tai rudt sé giam.




Thay d6i ciia ho6c mén

Hoéc mén thudng bi d6 16i gay ra cac hanh vi ctia chung ta khi co
thé trai qua thay d6i dang ké, vi du nhu tam trang that thuong ¢ tudi
thanh nién. Tuy nhién, hanh vi hing ngay ctia chung ta cing c6 thé
anh huéng dén ho6c mén trong co thé, tit d6 tac dong nghiém trong
dén suc khoe.

Tuyén yén giai =

phéng ACTH, et Lo au
kich thich tuyén .' Nhang ngudi it van déng co
thuong than gidi,  ,°

it kha nang déi phé véi cang
thang hon. Biéu nay cé thé do

phéng cortisol

nao dé xa di luong cortisol va
cac hodc moén cang thang cap
tinh khac duoc sinh ra nham uc

=" éng hién dai.
Hiit thude anh . song hien dai

“—— hudng dén chtic
nang cuia tit ca
céc tuyén ndi tiét

Tuyén tuy tiét ra
mét lugng insulin
doi dao

i

Luong insulin cao
it van dong dan dén
luong insulin cao, co
thé du trir chét béo
nhiéu hon 1a dét chay
chung.

Nhiing Iua chon khéng lanh manh
Lua chon thuc an kém duong chét va cuéc séng
it van dong gay ra nhung thay déi ho6c mon lam

ho khong c6 hoat dong thé chat

ché nhitng cang thang clia cudc

£ ¥ = 5 3 %
Ho6c mén va su cang
thang
Co6 ba hodc moén quan
trong trong moét chudi
hanh vi dan dén tinh trang
khoéng hoat dong, lo au va
cang thang kéo dai.

» Cortisol

. _9 Insulin
. é Melatonin

Mat ngu va mét maéi

Viéc tiép xuc véi cac man hinh
phat sang nhu tivi va dién thoai
vao ban dém sé ngan can viec
san xudt melatonin. Biéu nay co
thé anh hudng dén chét luong
gidc ngl va kha nang kiém soat
than nhiét, huyét ap va luong

. glucose clia co thé.
~ Kha nang mién dich suy yéu

Ché d6 an nghéo nan va it tap thé
duc c6 thé dan dén luong cortisol
cao. Hodc moén nay rat htu ich
trong viéc giam viém, nhung trong
thoi gian dai, né c6 thé
uc ché hé mién dich,
lam gidm kha nang
chéng nhiém trung
clia co thé.

kéo dai 16i s6ng khong lanh manh d6. Co thé kéem
hoat dong sé san xudt cac hooc mon “hanh phuc” it
hon, dan dén nhting lva chon thuc phdm kém khon
ngoan, anh huéng dén cac hoéc mon diéu hoa lugng
dudng trong mau, gay tang can va lusi van dong.

OM AP GIA| PHONG HOOC MON
OXYTOCIN GIUP PIEU HOA HUYET
AP, DO PO LAM GIAM NGUY CO
MAC BENH TIM MACH
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L6i s6ng lanh manh

Tap thé duc thusng xuyeén la mot trong nhting cach hiéu qua
nhdt kich hoat cac thay déi hooc mén dé dan téi moét tam tri
va co thé khoe manh hon. Mét s6 hooc mon giup chung ta
san sang cho hoat déng thé chat bang cach diéu hoa than
nhiét, duy tri can bang nudc va thich nghi véi nhu cdu 6xy
tang lén - cung dugc goi la cac ho6c mén “hanh phuc’, gitp
cai thién dang ké tam trang.

Tuyén yén tiét ra hoéc mén
tdng trudng trong va sau khi
tap thé duc

Mat doé xuong
Testosterone va hodc moén
tang trudng duoc gidi phong
trong qua trinh tap thé duc &
cd nam va n(. Testosterone
giup thuc ddy ham mudn tinh
duc cing nhu céi thién mat do
xuong. Hoéc mén tang truéng
cang khuyén khich viéc tao
xuong va tiép tuc hoat dong
vao ban dém sau khi tap
luyén xong, khuyén
khich co thé phuc
hoi va duy tri hoat

doéng chung.
\v%ﬁ:;

Hoéc mén va suc
khée
Co6 ba hodc moén
giup cai thién surc, e
khoe va trang thai < A
tinh than cda chung Luqng ]nsullp lanh m?nh
ta Insulin bi Uc ché trong quéa trinh
v tap thé duc budc cac té bao cla
Hodemdnting | - ing ta d6t chay chat béo dé
|&y nang luong thay vi glucose.
Luong insulin van bj tc ché
trong moét thai gian dai sau khi
tap luyén, nghia la chung ta van
dét chay chat béo ngay ca khi

Testosterone
gidi phéng
trong khi tap

thé duc

Luong m&
t8i thidu

e

. »,

nghi ngoi.
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Tap thé duc lam tang viéc gidi phéng
cac chat dan truyén than kinh, su
gid hda hoc cua hé than kinh. Chung
truyén tin hiéu tai mdi ndi gitra cac té
bao than kinh, goi la khép than kinh.
Sy gia tang nay thuc day

viéc sia chlra va duy tri
hoat déng clia ndo. Mot sé
chat dan truyén than kinh
nhu dopamine clng tao
ra cdm giadc hanh

phic cho con
nguoi.
T& bao than kinh

dang truyeén tin hiéu
Phan tir chat dan
truyén than kinh
duge gidi phéng
T& bao than kinh
nhan tin hiéu
KHOP THAN KINH
GIUA HAI TE BAO
THAN KINH

Hé cophiat —F &=
trién t6t nho
hoéc mén
tdng trudng va
testosterone

Khéi co

Testosterone kich thich
viéc tao khéi co nac va
tang cudng trao ddi chat
nodi chung. Ho6c mdn tang
trudng thuc day su phat
trién clia mo co va giup co
thé dét chay chét béo.




(]
Nhip séng hang ngay
Co thé c6 mot hé théng theo doi thai gian tich hop giup diéu
chinh nhip sinh hoc hing ngay ctia chung ta, d4c biét 1a hoat
dong an va ngu. C6t 16i caa hé théng nay 1a viec chuyén héa hoa
hoc ctia ho6c mén serotonin giup co thé tinh tdo thanh ho6c mén

3 Cac hoéc mén déi
Cac ho6c moén doi tang
va gidm nhiéu lan trong ngay.

melatonin gay buén ngu dién ra trong khoang 24 gie.

Chu trinh hing ngay

Nhiéu ho6c mén trdi qua nhitng dao dong nhip nhang

mdi ngay. Chung x4y ra doc lap véi bat ky tac dong
bén ngoai nao. Ngay cd khi 6 trong mot can phong téi
khong c6 ctia s6, serotonin trong co thé van tang dot
bién vao buéi sang dé thiuc day. Tuy nhién, nhing
nhip diéu nay khéng hoan toan c¢6 dinh ma lién tuc
dugc diéu chinh va c6 thé thay déi hoan toan khi
chung ta chuyén dén mot mui gio khac.

S R D P R R R R T S R R SR R R e .
Péng hé sinh hoc

Co thé chung ta hoat dong theo mét chu ky hooéc
mon khodng 24 gio, goi 1a “nhip sinh hoc”. Cac qua
trinh sinh hoc diéu khién chu ky nay goi la déng
hé sinh hoc va né¢ giup diéu chinh t4t ca nhip sinh
hoc cua co thé. M6t trong nhing banh rang chinh
trong déng hé nay la mét vung rdt nhoé trong nao
goi la nhan trén giao thoa (SCN). Nam r4t gan cac
day than kinh thj giac, SCN stt dung luong anh
sang di vao mat dé hiéu chinh déng hé sinh hoc.

Pdéng hé trong co thé

SCN diéu khién su chuyén déi héa hoc hai chidu
gitra serotonin, hodc moén khién chung ta tinh téo,
va melatonin, hodc mén khién chung ta budn ngu.

Céc tia sdng c6 cudong

d6 khéac nhau

CANG THANG
CO THE KHIEN
CHUNG TA BI 6M
KHONG?

Cac ho6c moén cang thang giup
chung ta déi phé véi nhing cédng
thang cép tinh (chién d&u hay chay

trén); nhung chidng cing phan
nao anh hudng dén mot sé hé co
quan khac, dac biét 1a hé mién
dich. Do d6, cang thadng

man tinh co6 thé dan
dén bénh tat.

Céc tin hiéu
ién tdc ddng
lén nhéan trén
giao thoa

serotonin
Anh sang kich thich
nhan trén giao thoa
chuyén déi melatonin
thanh serotonin, mét

scn)

Luong hoéc mén ghrelin gay
cam giac thém an tang lén trong
thoi gian nhin doi sé khién co thé
cam thady doéi hon vao budi sang.
Hodc mén leptin tc ché cam

giac them an va béao hiéu khi ban
da an no. '
2 ,
Hoéc mén trc ché cang
thang cortisol

Khi ngay méi bat dau, co
thé chung ta san xudt hooc
moén cortisol gitp co thé
duong dau véi cang thang
b&ng cach tang luong
dudng trong mau va khai
doéng qua trinh trao déi chat.

Ho6c mén
tinh tao

hodéc moén gidp nao
va co thé hoat dong
(dac biét 1a rudt).

SCN ra lénh &2 tiét
melatonin hodc

~/._serotonin, ty vao théi
' n trong ngay
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May bay dua chung ta dén nhing
mui gid khac nhanh hon téc do diéeu
chinh ctia co thé. Co thé can thai
gian dé tai thiét lap ddong hod sinh
hoc theo thoi gian maéi. Chu ky hoat
doéng ciia mot sé hodc mon linh hoat
hon so véi nhiing hoéc mén khac,
vi du nhu hodc mon cortisol cé thé
mat 5-10 ngay dé thich nghi. Trong
[c nhip sinh hoc duoc diéu chinh, co
thé cam thady doi va budn ngu & cac
thoi diém odi oam, hién

tuong nay goi la “léch At M
mui gid”. Cac nhan
vién lam viéc theo ca
thudong xuyén phai
trai qua tinh trang nay
va ngudi ta van chua
hiéu day du cac hau qua
|au dai lién quan dén suic
khoe cua no.

P1 BO NHANH VAO GIO
AN TRUA LAM TANG
LUONG HOOC MON
SEROTONIN




Bénh tiéu duong

Insulin 14 chia khéa md& cac té bao co va té bao ma dé
chung ti€p nhan glucose ma co thé cdn dé tao ning
lugng. Néu khoéng c6 insulin, glucose sé nam lai trong
mau va cac té bao khong nhan dugc nang lugng cdn
thiét, do d6 ddn dén nhitng hau qua nghiém trong cho
suc khoe. Khi insulin khéng hoat déng binh thuong, co
thé sé mac bénh tiéu dudng loai 1 hoic loai 2, cin bénh
dang anh hudng dén 382 triéu ngudi trén toan thé gisi.

T& bao co khép lai do thiéu Glucose khong thé
insulin ‘ [ di vao céc té€ bao co

Chi ¢6 glucose ma khéng cé
insulin trong mau

Glucose khéng thé di vao té bao

Néu khéng cé insulin, glucose khong thé di vao cac té
bao cla co thé. Thay vao do, glucose tich tu trong mau va co
thé sé cd gang loai bo né bang cac cach khac, vi du nhu di tiéu.
Tiéu dudng loai 1
DPéi voi bénh tiéu dusng loai 1, hé mién dich tdn cong

Thuc phdm cé dudng va carbohydrate
lam chéat béo tich tu trong céac té bao
cla co thé va can thiép vao hoat dong
ctiainsulin. Do vay, co thé cang co nhiéu
chét béo, nguy co méac bénh tiéu duong
loai 2 cang cao. Mét ché doé an lanh
manh, can bang khong chi giam nguy
CO nay ma con rat quan trong trong
viec kiém soat bénh mot khi da mac.
Nhin chung, cadc ché dé an danh cho
ngudi tiéu dudng déu nham dén viéc gitr
dudng huyét cang gan muc binh thuong
cang tét, tranh cac thuc phdm gay tang
va gidm glucose dot ngét. Bieu nay ciing
giup ich trong viéc
tinh toan lieu luong
insulin, moét phan cua
viéc diéu tri bénh tiéu
dudng.

Phén tir %

glucose

1 Glucose tang dan
Trong qua trinh tiéu hoa,
glucose duoc gidi phéng vao
mau. Nong do glucose tang
kich hoat cac co ché giam
luong glucose xudéng, bao gom
cd viéc tuyén tuy tiét ra insulin
(xem trang 158-159).

&

cac té bao san xudt insulin cua tuyén tuy lam cho
tuyén tuy khong thé san xuét ra insulin. Cac triéu
ching xudt hién trong vai tudn nhung c6 thé dao
ngugc khi dugc diéu tri bang insulin. Ngudi ta c6 thé
méc tiéu duong loai 1 & moi lua tudi nhung hau hét
bénh dugc chdn doan trudce tubi 40, dic biet 1a khi con
nho. Tiéu dudng loai 1 chiém 10% c4c truong hop méc
bénh tiéu duong.

2 Khéng cé insulin

Tuy nhién, déi v&i bénh
tiéu duodng loai 1, cac té bao
san xudt insulin clia tuyén tuy
da bi chinh cac té bao mién
dich ctia co thé pha huy. Két
qua la khéng cé insulin duoc
giadi phong dé khang lai luong
glucose tang cao.
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Ludn cam thdy khat, d6i va
mét moi

Thi lue gidm do tich tu

glucose trong thity tinh thé -
Hoi thé héi do ketone bi d6t chéay

thay vi glucose (xem trang 161)

Cac triéu ching cia bénh tiéu dudng

Cac triéu chung ctia bénh tiéu duong loai 1 va loai
2 la gi6bng nhau. Glucose ma than khong thé dao
thai bat d4u tich tu trong co thé, do d6 co thé c6
gang loai bo n6: khat nudce hon, lugng nude nap
vao va lugng nudc tiéu déu tang. Trong khi do, cac
té& bao ctia co thé bi doi glucose khién toan bo co
thé tré nén meét moi. Co thé dét chét béo thay vi
glucose dédn dén gidm can.

Thé gép do thiéu ning luong
idm cén

Budn ndn va i mira
Di tiu thudng xuyén

Phén tir insulin

Phan t insulin mé& t&€ bao co

nap glucose

Glucose khong vao
= duogc té bao
Do chét béo tich tu trong té
bao, insulin khéong thé ma 16i
Vao cac té bao cua co thé.
Céc té bao nay sau dé bj doi
glucose nén chung bao
hiéu cho gan giai phéng
ra nhiéu glucose hon,
lam cho luong dudng
trong mau tang hon nira. Tébao co

Glucose di vao
mau

Trong qua trinh tiéu hoa,
glucose di vao mau nhu

binh thudng.
) A A A A A Du tljugwmsllmn :
A A Co thé giadi phong ngay
A A cangnhigu insulin dé dap Ung vdi
A muc dudng huyét tang. Diéu nay
A A co thé lam cho tuyén tuy suy yéu
A A Ti€ud 1 2 va cudi cung ngung hoat déng.
iéu duong loai
A A D6i voi benh tiéu dudng loai 2, co thé khong san xu4t du

Phén tir insulin insulin hoac insulin hoat déng khong hieu qua. Nhitng ngusi
béo phl thudng mac dang tiéu dudng nay hon nhung n6
cing xay ra ¢ nhing nguoi cé thé trong binh thuong. Cac

'“5“"?‘ ti"‘?'t ra triéu chung xu4t hién d4n dan, tuy nhién moét s6 ngusi c6
e rr‘faht' gg:tgmigse thé khéng co triéu chung gi ca. Trén thuc t€, ngudi ta cho
MfATe thAL. tySn by tist r'?mg khoang 175 triéu ngudi trén thé gici dar}g séng voi bgnh
et tiéu duong loai 2 ma chua dugc chdn doan. Tiéu dusng loai 2

chiém 90% tat ca cac truong hop mac bénh tiéu duong.









Sinh san

Cac gen thuc ddy ban sinh san dé chung ti€p tuc dugc nhan lén trong
cac thé hé ké tiép. N6i theo thuyét tién hoa, day 1a ly do tai sao chung
ta quan hé tinh duc. Hang triéu tinh trung canh tranh v6i nhau dé
tim dén mot tring va bit ddu qua trinh tao ra moét ca thé méi.

: cho tinh tring

Pua tinh trung va tring dén véi nhau e
: Tuyén tién liét bé

Muc dich chinh cta quan hé tinh duc 1a dua gen ctia ngu¢i nam sung dich 16ng vao

va ngudi ntt dén voi nhau. Nguoi nam dua hang triéu goi gen & tinh triing dé san
dang tinh trung vao nguoi nit dé né luc thu tinh cho mot trong xuét tinh dich
nhuing trung ctia c6 dy. Néu thanh céng, gen ctia nam va ntt hoa Tuyén hanh-niéu dao trung
trén véi nhau, tao ra mot su két hop gen mdéi, doc dao & con cai. hoda tinh axit clia nudc tiéu

Pé dat dugc diéu nay, ca hai ngudi cdn c6 cadm hung tinh duc trong niéu dao dé ngan ngira
v6i nhau, theo d6 gay ra moét s6 thay déi vé thé chat. tdc hai lén tinh triing
Co quan sinh duc & ca hai ngudi déu to lén do luu
lugng mau tang, duong vat cuong cung va am
dao tiét ra dich boi tron dé hé tro duong vat di
vao trong am dao.

TAI SAO
PHU NU PAT CUC
KHOAI?

Cé&c dau day than kinh nhay
cam trong am vat gui tin hiéu

MO MILILIT TINH DICH

THUONG CHUA.4°'3°° khodi cdm dén nao, khién cho Tinh tring di
TRIEU TINH TRUNG am dao co Chét quanh duong chuyén qua
vat, dé dam bao viéc ngudi duong "‘?’i"ﬁ’;‘g
nam xudt nhidu tinh trang e o
nhét co6 thé.
Duong vat chira 2 hang mo xép y D3 h
giéng nhu bot bién duoc goi 1a T?nh “}a"h <?°n9 ?nghmag
hang duong vat. Khi cac dong ng&n méu chdy di e i
mach nhd & géc duong vat dan,
hoac mo rong, mau chay vao
duong vat va cac hang duong
vat md rong dé hinh thanh céac Tinh triing
hinh tru cung. Do do, cac tinh truéng thanh
mach nhd bi nén lai dé mau trofg mAo
khong thé chay di va duong vat tinh hoan
cuong cung. Sau khi xuat tinh,
ap luc gidm va tinh mach md i )
tré lai, cho phép mau chay diva MEM  Cpno o CUONG
duong vat mém lai. e
\ J
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Trong khi quan hé tinh duc, duong vat cuong cing dugc dua vao am dao.
Duong vat xudt tinh dich khi dat cuc khoai va tinh trung b4t d4u hanh trinh di
tim tring. Hang triéu tinh trung cé duéi chuyén dong nhu nhitng cai roi bai tu _
am dao, qua ¢6 tit cung vao tit cung. Tinh trung duoc dua vao trong theo dong
chdt nhdy do cac té bao giéng nhu sgi 16ng bao phti 6ng dan tring chuyén dong
tao thanh. Chi c6 khodng 150 tinh trung tim dugc dudng dén cac 6ng dan tring
phia trén, noi su thu tinh thuong xdy ra. S6 tinh trung con lai tréi ra khéi am
dao mot cach tu nhién.

~”
Tinh trung thudng gip trimg & day, O-NG

6ng A tinh A phia trén 8ng din trimg trén o‘?-‘\

tinh triing tir tinh G Q,UANG. ‘1"a

hoan dén duong - P o
oy
2
(0]

Tinh trung di vao
tlr cung

C8 tlr cung

Duong vat xuét tinh vao
am dao

Biu chira ca hai tinh
hoan n¥m ngoai co
thé vi s&n xuét tinh
tring doi héi nhiét Tring (coOn goi la noan) la té bao

d6 méat hon I6n nhat trong co thé ngudi va coé

thé nhin thdy bang mat thuong. No

dugc bao vé bdi moét 16p vod day,

trong sudt. Té bao tinh trung 1a moét ¢
trong nhang loai té bao nhé nhat  gich
trong co thé, trung binh dai khodng  THUGC B 2
0,05 mm, nhung phan I6n la chigu  THUC Gép 100 lan

E dai duoi. ’ —— 0,05 mm

Gidp
100 lan




Kinh nguyét

Hang thang, co thé phu nit lai chudn bi cho kha nang mang thai. Pugc c4t gitt trong buéng
tring, nia triéu triung khéng hoat déng dang cha dén lugt rung. Khi mic ho6c mén dat dén
dinh diém, mot tring roi ra khoéi buéng tring, sdn sang thu tinh. Cac mé day trong niém
mac tl cung cting sdn sang dén nhan néu tring dugc thu tinh.

Chu ky kinh nguyét

Chu ky kinh nguyét do tuyén yén trong ndo kiém soat. Tu tudi day thi, tuyén yén KINH %

sé tao ra hooc moén kich thich nang trung (FSH) thuc ddy san xudt hooc mon GO
oestrogen va progesterone trong buéng tring. Tuyén yeén tiét ra FSH ' ‘123,
hang thang, cung véi ho6c mén tao hoang thé (LH), kich hoat chu ky

kinh nguyét. M6t trung truéng thanh duy nhét duoc gidi phong tu

buéng tring. Lép niém mac ti cung, mang trong da con, day lén va Ky kinh

sau nay sé bong ra. Néu trung dugc thu tinh va bam vao niém mac ~ Ngay dau tien cua mdi
tl cung, chu ky kinh nguyeét sé ngung lai. V& sau, khi s6 tring chu ky kinh duoc tinh la

khong hoat dong trong buéng triing dat dén muc khéng thé san . ll\légfax é] Caﬁ aduagcrggikr% gktijg?
xudt di hodc moén dé diéu khién chu k¥ kinh nguyét ntta thi thoi — ,

nhung chu ky kinh nguyét
ky man kinh bat ddu va chu k¥ kinh nguyét két thuc. ' tir 21 dén 35 ngay duoc coi \9

I la binh thuong. Ky kinh dai
Cac co trong niém mac tu

cung co lai moét cach tu nhién “I“

trong ky kinh nguyét, lam co
cac tiéu dong mach dé han

trung binh 28 ngay. .~ 10

R (NG
ché chay mau. Néu cac con UNG TRUN
ch\ung_ gay ap “{C |?” cae day 4c co trén thanh tir cung Oestrogen dugc tao ra boi cac té bao
than kinh gan do va gay dau. co lai, giy dau trong nang bao quanh mot tring truong
A\ </ thanh nam trong budng tring. Nong doé

oestrogen dat dinh sé lam luong FSH va LH

1 Ra mau kinh nguyét do tuyén yén giai phong ra tang

Néu tring da thu tinh khéong
bam vao niém mac tlr cung, muc
progesterone giam sé lam giam luong

mau cung cdp dén dé, khién lop ngoai 2 Niém macday lén jy
niém mac tir cung bi bong ra & dang mau Trong 2 tuan dau cta ‘e 4
kinh. Bieu nay la ddu hiéu cho biét viéc chu ky kinh nguyét, muic &)

mang thai da khong xay ra. oestrogen tang déu dan lam 00
cho niém mac ti cung day lén. |

. Chay mau tir &m dao
. do 13p nicm mac o Luong hoéc mén FSH va LH tang

/ gurig bong ra‘ nhe, kich thich sdn xuét oestrogen va
® FSH VA LH progesterone
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Trimg di chuyén

Cac nang so qua 8ng din trimg,
cap phat trién  noiné c6 thé duge
. e Cac khoang chua day thuy tinh, va di vao
ang truéng % 1 TRONG dich Idng hinh thanh tir cung
thanh | 2 ﬂgDAN memm  tr0ng nang chiém uu thé
Nang phat trién dén Ke) va tring bén trong tiép

khoang 2-3 cm va co thé
lam phinh bé mat budng
tring. (o)

o tuc phat trién, sdn sang
cho su rung tring.

Khoang chét léng

Cac nang
I6n dan
M6t nang tréi hon phat
trién manh mé. Cac nang
yéu thé khac ngiing phéat
trién.

Trimg giai phéng tr

ByA
On,
budng trimg - o

Nang v&

Rung trimg
Hodéc mdén FSH va
LH ttrtuyén yén tang

vot gay ra hién tuong z 5

rung trung. Nang bi v, H!nh thanh < .
giadi phéng tring qua _cac nang trung ;&
thanh budng tring vao nguyén thuy e

FSH kich thich su tang
trudng ctia mot sé nang
khéng hoat dong trong
budng tring va tat ca cac
nang nay sé bat dau giai

Ang dan trang.

£\

Diém ctia cdc md Thoai héa

Mo seo

hinh ngén tay (con Céac nang réng dé e phong oestrogen.
goi la tua voi) gitp sup va tao thanh mot tui P Néu viec mang
huéng trimg vao goi la hoang thé. Hoang tha\| kho”? xayra,
&ng d&n trimg thé san sinh thém nhigu hoang thé nging san

sinh progesterone. Sau
do, n6 duoc thay thé
bang mé seo va moét
chu ky mdéi bat dau.

hodéc moén progesterone
dé gitr cho thanh tu
cung day va xép.

4 Cac hoé6c mén
khac

Sau khi rung tring, hoang thé
dang tan ra trong budng tring
san xudt ra progesterone. Ho6c
mon nay thuc day su phat trién ctia dong
mach di vao niém mac tu cung, khién niém
mac tr cung mém hon va x8p hon, sén sang
don nhan tring da duoc thu tinh.

Quy luat cua cac hoéc mén
Dudi day la nhing hodéc mén
chinh diéu khién chu ky kinh
nguyeét

Hoéc mén kich thich nang
trimg (FSH) va hoéc mén
sinh hoang thé (LH)

Oestrogen

== Progesterone



Mbt té bao

GIAI DPOAN SONG
BAO

Hai té bao bén trong l6p mang
cUa tring van gan vao nhau.
Néu hai té bao nay tach nhau,
moét cap song sinh gidéng hét
nhau co thé duoc tao ra.

Nhan t& bao

4

T& bao
phén chia

3 TRUNG BUOC

THU TINH
Tring bat dau trai qua
lan phan chia dau tién
clia qua trinh phan chia.
Pay la cach phoi thai
phéat trién tr mot té bao
don lé.

THU TINH

Khi nhan tinh
trung két hop véi nhan
cula tring, cac gen
cla ngudi cha két hop
véi cac gen tu tring
clia ngudi me dé hoan
thanh théng tin di
truyén cho mét em bé
maoi.

O

Mot t€ bao

Lép mang
ngoai t& bao

Khéi t€ bao
bén ngoai

Khéi t& bao,
bén trong

Khoang bén

trong chira

QUA BONG CHUA DAY
CACTEBAO :
Céac té bao phan chia khi di chuyén
veé phia tlr cung, tao thanh mot qua
bong goi la phoi dau. Phoéi dau duoc
boc trong mét I6p mang ngoai,
do do cac té bao dang phan
chia dan tré nén nhé hon.

wn

cung mém

day dich

' 6 TUIPHOI
Tui phoi, hay béng té bao,
c6 mot khoang chira day dich
sé tré thanh tui 6i. Cac té bao
bén ngoai sé hinh thanh nhau
thai khi tui phoi gén vao thanh
tlr cung va cac té bao bén
= rong sé tré thanh
_phoi thai.

1

J

1 LAMTS

Pau cua tinh
~ trung strdung

~ enzyme dé xuyén qua
~ mang cua trung. Cac
enzyme nay tuong
tu nhu céc chéat duoc
ruét st dung khi tiéu
hoéa thuc an.
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---------------------------------------------------------------------

Hanh trinh ct Nhung khdl dﬁu nh6 bé

trimg Trong khoang 48 gid sau khi quan hé tinh duc, khoang 300 triéu tinh trung S

Méi thang, moét sé . 2 = s
SrG LA i chay dua dé thu tinh cho triing khi tritng di chuyén xuéng mot trong cac

trong budng tring.  6ng dan tring. Tinh trung bi tring thu hut vé mat hoa hoc, hé trg chung

Théng thudng s : : s
Chlts motiane trong hanh trinh dai 15 centimet nay. Khi mét tinh trung duy nhét thu

trudng thanh duoc tinh cho tring, moét loat thay déi sé dién ra.
iai phéng luc run:
?rcmz v L iAe ean Sy thy tinh
dan trung. Néu mot nguoi phu ntt dén ky rung tring va cé
quan hé tinh duc, su két hgp cta tring va tinh
trung, nén tang cua su mang thai, c6 kha nang xay
ra. Tt khoanh khéc tinh trung tham nhap vao l6p
ngoai clia trung, tring trai qua moét su thay déi
héa hoc nhanh chéng va cing lai dé ngan cac
tinh trung khac xam nhap. Luc nay, su két hop
cua trung va tinh trung duoc goi 1a hop tit. Hop
tit bat ddu phan chia khi no di vao ttt cung. Su
thu tinh da xdy ra nhung van con mét chang
duong dai cho dén khi sinh na.

THAI KY BAT
DAU TU KHI NAO?
Viéc mang thai chi bat
dau khi tring da thu tinh
[am t8 thanh céng trong
&p 16t mém cula ti cung.
TU ldc nay, mam séng
md&i c6 kha nang duogc
hinh thanh.

SONG SINH GIONG SONG SINH KHONG
HET NHAU GIONG HET NHAU

T& bao trimg Hai t€ bao _"@ @ )
duy nhét trimg

Cé&c van dé vo sinh phd bién & f
ca hai gidi va cu sau cap doi sé m
cd modt cap bi dnh hudng. Mot TINH

s6 phu nir gap vén d& voi viee rping TRUNG
rung tring, éng dan trung co
thé bi tac hoac tring qua gia. X AL
Nam gidi c6 thé co luong tinh :
trung thdp hoac tinh trung boi

kém. Tuy nhién, hién cé moét sé

phuong phap diéu tri vo sinh.

Mot trong sé do 1a thu tinh

\l/\l/

Nhau thai
chung

Nhau thai
riéng biét

trong éng nghiém (IVF): thu P a

tring va tinh trang, cho chung f \@) :

vao mot “6ng nghiem” dé su E o ] Thai d6i hinh thanh nhu thé nao?

tpu ,t'th BRI Trunhgl dugc f Néu hai trung cung rung va déu dudc thu tinh thi sé hinh

EhL;J b do.du,o ik ; : thanh cap song sinh khong giéng hét nhau (song sinh khac
ém trudc khi cdy lai vao tu : = - =

cung. Mot tha thuat tién tién trun.g)'. Cip song 31_nh nfé\y c6 thé gldr_lg_nhau hoac khac'nhau

hon la tiem tinh trung vao bao vé gi¢i tinh va méi phoi c6 nhau thai riéng. Néu mot triung

tuong tring (ICSD), tdc la nhan dugc thu tinh tach ra trong giai doan du ciia qua trinh phan

tinh trung duoc tiém truc tiép chia va méi phéi tiép tuc phan chia riéng ré thi két qua sé la

vao tring. song sinh giéng hét nhau (song sinh cung tring), méi phoi
\_ . _J c6 nhau thai rieng. Néu tring phan chia muén hon thi cap
song sinh cuing truing sé c6 chung nhau thai.
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Mam s6ng phat trién

Su phat trién cia mot mam s6ng mdi la moét qua trinh PO S FUOh Bl

Cot séng, mat, chan tay va céac co

ky diéu, trong dé tring dugc thu tinh sé phan chia dé quan da bt dau hinh thanh. Phoi c6
tao thanh mot em bé phat trién hoan chinh chi trong 9 ]Cg':;.da' shosie > i ¥ TeDul

thang. Két néi gitta me va con la nhau thai, mét co quan
dac biét cung cdp cho bao thai moi thit cin thiét dé€ phat
trién.

Tu té bao dén co quan

Trong 8 tudn dau tién, em bé duoc goi 1a phoi. Cac gen sé
chi dan dé€ cac té bao phat trién. Cac té bao & 16p ngoai
cua phoéi hinh thanh n&o, t€ bao than kinh va cac té bao
da. Cac té bao 16p bén trong tré thanh cac co quan chinh
nhu ruét, trong khi cac té bao két néi hai I6p bén trong
va bén ngoai phat trién thanh co, xuong, mach mau va
co quan sinh duc. Khi nhttng c4u trac chinh nay da hinh
thanh, em bé dudc goi 1a thai nhi cho dén khi sinh.

Day rén

Nhip tim dau tién
Tim phéat trién gan nhu Chbdi chan
hoan chinh sau 6 tuan va

ca bdén budng tim déu

Cét séng

dap nhanh, khoang 144 Bai tiét nudc tieu

nhip m&i phut. Ngudi ta Than cua thai nhi bai tiét nudc
thai nhi trong qua trinh mot lan. Nudc tiéu nay duoc
quét siéu am. pha loang trong nudc &i va thai

nhi co6 thé nudt vao ma khong
gay hai. Cudi cung, nudc tiéu di
qua nhau thai dé me thai ra qua
nuoc tiéu ctia minh.

Phdi hinh thanh
Hai 1& phdi bat dau
hinh thanh vao
khoang thoi gian nay.
Phdi van chua sén
sang hit thé khong
khi cho dén khi em bé
duoc sinh ra.

Chan tay ti xiu
CAac choi chi trén sé
phat trién thanh canh
tay, con cac chdi chi
dudi sé tao thanh
chan. Ban dau, cac
ngdn tay, cac ngoén
chan dinh véi nhau,
sau dé mdai tach ra.

Su phat trién cua
bao thai

Méi thai nhi phat trién .
v&i mot tée do rieng THAIKY
va thoi gian cua céac

m&c phat trién quan THANG THANG THANG THANG
trong cé xu huéng

khac nhau & tung bé.




Mach méu ctia me

M4u ctia me chdy vao nhau
thai

Piém gap go

Phan nhau thai cta thai
nhi phan dinh véi phan
nhau thai ctia me bang
mot mang ludi mach
mau kéo dai, tuy rat gan
nhau nhung mau cla
thai nhi khong bao gid

Mach méu
ctia phéi

thanh
Van minh va dap

Mam séng phat trién

$00000000000000000000000000000000000000000000008

tron 1an véi mau cia me.

Nhay cam véi am

Cac tiéng dong 16n khién

VONG bOI

212/ 213

Hé théng hé trg

Em bé dugc nhau thai hé trg, moét co
quan doc dao bat dau phat trién cung
v6i phoéi dudi su kiém soat ciia gen
cua ca me va con. Trong nhau thai,
cac mach mau ctia ca me 1an thai
nhi duoc két néi chat ché véi nhau
nhung khéng bao gid tréon 1an. Néu
xay ra diéu nay, hé mién dich cua
me sé coi thai nhi nhu 1a “vat ngoai
lai” va loai boé né. Thai nhi 14y 6xy va
duong chdt tit mau ctia me qua nhau
va day rén, déi lai 1a thai ra cac chat
thai nhu cacbonic.

Khtru giac

Thai nhi cé thé nhanra
mui cbua me théong qua
nuéc Gi. Sau khi sinh,
em bé duoc mui nay
thu hut.

Cai nhin dau tién
Pén khoang thang thu
bdy, mi méat cua thai nhi

“Cu dap” ctaem bé cod
thé 1a bat ky chuyén
déng nao ma ngudi me
cam nhan duoc khi thai
nhi uén cét séng va hoc
cach di chuyén tu chi.

em bé giat minh. Sau khi
sinh, bé sé nhé nhing
bai hat va giong néi ma
minh da nghe thay khi
con & trong bung me.

ma&i ma. Khi md mat lan
dau tién, thai nhi khéng
thdy duoc cac hinh anh
ma chi co thé cam nhan
duoc sang va téi.

THANG THANG

THANG

THANG
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Su kv diéu cua viéc sinh né

Sinh ra mot su séng moi 1a mét trai nghiém khoé khian nhung cting ddy thu vi. Chin thang mang
thai giup ca me va bé chudn bj cho cuéc chuyén da c6 thé kéo dai tu 30 phut dén vai ngay.

Hoéc mén
relaxin Nhau thai
2
Relaxin lam "?;“ ﬂd
mém day ching 4?,0 o
ving chiu o® Cé tircung mé
2 Céac co trong tr cung co bép va ddy dau
QO . em bé ti vao cé ti cung; cd tir cung mé
dan dén khoang 10 centimet. Cac con co xay ra
deéu dan va rat dau. Thong thudng, giai doan nay
kéo dai khoang 10 gid nhung cé thé khac nhau &
moi nguoi. w. O
- [ 2 - =
A% . :
‘ =
09 e o ~,> ? s o 0 °
Khéi dong cudc sinh §
Vao cudi thai ky, nhau thai sé tao
ra hoéc mon relaxin giup cac day s @ = .
chang vung chau dan ra dé maé rong g 4o —+ ‘ & I
xuong chau, ddng thdi lam mém va J £
mé& cd t cung va am dao, chuén bi - UNG ‘ E
cho viéc sinh nd. Ngudi ta van chua 2 dp : /
biét yéu té chinh xac kich hoat con . : - s /3
chuyén da. = - C8 tircung bt 5
Vo 6} ‘ dhg danra !‘
74
) Nuéc 6i /

Khi dau em bé chén
vao cé tlr cung, tui &i
bi vé ra. Thudng thi
lugng nudc 8iri
ra ngoai la dudi
300 mililit. Khéng

Cac giai doan chuyén da

giéng nhu trong
cac bd phim, nudc
6i khong xa ao moét
ltc ma sé chay ra
Tt

Nube 8i chay
ra ngoai qua
am dao

Tii 8i vo

£
i

Mot cudc chuyén da c6 bén giai doan, nhung méi
giai doan co thé xay ra trong moét khodng thoi

gian khac nhau. Trai nghiém chuyén da ctia méi
phu ntt 1a khac nhau, ngay ca khi ho da sinh con

nhiéu lan. Cac giai doan nay c6 thé xay ra nhanh
© chong, lién tuc hodc kéo dai trong mot vai ngay.
. Trong l4n mang thai thtt hai, thoi gian chuyén

sang giai doan co bop tit cung c6 thé ngdn hon so
v6i lan dau tien.
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Do dai thai ki co thé khac nhau: cir 20 em
bé thi chi c6 1sinh ra dung ngay du sinh &
dau thai ky. Theo céac bac si, 40 tuan duoc
coi la sinh du thang ddéi vaéi thai don, cé
thé som hay muodn hon 2 tuan. Béi voi
song sinh, cac béac si coi 37 tuan la du
va vaéi sinh ba la 34 tuan. Tré song
sinh va sinh ba thuong duoc ra dai
khi dang & moét giai doan phat trién
s&m hon nén can duoc cham soc y
té thém.

SINH BA

SINH POI SINH MOT

Piéu gi xay ra sau khi sinh?

Sau khi sinh ra, em bé sé hit thd lan dau
tien. Khi do, hé théng tudn hoan va hé hédp
cua bé lan d4u tién hoat dong doc lap voi me.
Ngay lap tuc, cac mach mau dugc tai dinh
tuyén dé co thé 14y oxy tit phéi. Ap luc mau
chay vé tim lam khép moét 16 hé trong tim va
thiét lap mét vong tudn hoan binh thudng.

MAU CO THE DUOC LAY TU
NHAU THAI CUA ME VA LUU TRU
NHU MOT NGUON TE BAO GOC

CHO EM BE TRONG TUONG LAI



San sang cho cudc séng |
Tré so sinh c6 san nhitng dic diém giup tré 16n lén —

v'a phat trién. Gitta cf:}c.manh Xuong so cua tré so s s SIR T R HEh X DR seioh
sinh la nhing thdé soi linh hoat cho phép ddu tang ton. Néu dat mot ngon tay 1én canh ma tré
kich thuéce khi nao 16n hon. Tré sé phat trién nhanh so sinh, Dtré |Sé xhoay dét; vé phia d6 va rtné
. miéng. Bay la phan xa “tim va me”, gitp tré
nhét trong nam ddu tién va can nang tang gdp ba 10 Thody T e e e M
14n so véi luc chao doi. Phan xa nay sé mat dan khi tré | o
S 4 bu me thuong xuyén. Cac phan ®
‘QANG 3THANG xa cam, ndm gilp tré niu minh ~
3> ; lai néu bi roi, nga; ; ©
R y néu dat tré nam v A
Bat dau biét cudi 5 Taplat sdp, tré sé bAt . B g 5
Trong thang dau tien, Khi duoc 3 thang, % dau phan xa bo z - BE R
e trﬁ lang nghe.‘nhjrt]tvhai tré co thé nang dau, da % (truon). Ca hai 2 ’E - T =
&t dau nhan ra nguoi, vat thé A NV BA (At ) » e £ 4 3
va noi chén xung quanh. Tré fc:g?\g'g?wagyﬁggs:zgiéips;; b p\han Xa nay deu B g -
c6 thé sé mim cudi lan dau tién " F | canthiétchosau - g By -
vao khoang 4-6 tuan tudi. }f nay. B = "HE o
o
”‘*t-rmﬁ-mww,wm*ﬂg
: Cac mé&c phat trién
& s 2 B Trong nam dédu doi, tré phat trién cac ky nang
© Bat ddu bap be ? Ng6i cAn thiét dé kham pha thé gisi xung
Tré bat dau bap \ Khoang 9 thang, tré quanh. Cac méc phét trién
be va hong chuyeén. Tré tap ngodi va bat dau : .
bat chudce trudon hoac bo. Chuc nang ~ nhu ?ucl h,ay budc.dllén
am thanh va van dong phat trién hon nen | ddu tien giup ngu‘_:”
dap lai cac tré sé van dong lien tuc. cham soc theo doi
lénh don su phat trién
gian nhu cluatre.
“c6” hoac ggﬁ‘
‘khéng”. 4

Ky ; > g Nhan biét ban
5 Di than
= Hau hét Dén 12 thang tudi, tré
tré se bat dau biét tén clia minh va dén
tap di trong

18 thang tudi, tré bat dau
nhan ra hinh anh cta

minh.

khoang tu 10 dén
18 thang tudi. Tré
bam vao moét vat
nao do dé budc
nhing budc di
_ dau tiéen. y
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NAO CUA TRE SO SINH BANG KHOANG MOT PHAN TU
KiCH THUGC NAO NGUOI TRUONG THANH

3 ngay
Luc dau, tré chico

Cac giac quan tap trung héa
Tré so sinh c6 thé tap trung vao cac vat trong

pham vi 25 centimet va c6 thé phan biét cac
hinh dang va hoa van khac nhau. Tré quen

thé nhin thdy mau
den va trang. Béi voi
tré, cac khuén mat

thudc v6i giong néi cua me tu trong bung me cb suc hut dac biét.

va cam thdy dugce v vé bsi nhung tiéng dong

nhe, nhip nhang tuong tu nhu tiéng tim dap 1thang =

cua me. Tré cing nhan ra mui ciia me minh. Kha nang nhin mau
sac binh thudng va
nhin bang 2 méat bat
dau phat trién khi tré
duoc khoang 1thang
tudi.

Stre khée rang miéng 6 thang

Khi duoc 6 thang
tudi, thi luc cta
tré da hoan thién.
Bay gio tré cé thé
phan biét duoc
cac khuoén mat.

clia tré duoge cai thién
khi b sita mg—\

Tam quan trong ctia viéc nuodi con bang stta
me

Stta me 1a nguén thuc phdm quan trong nhat
cho su phat trién ctia tré so sinh. Stta me rét
giau dinh duong dén muc né cung cép tat
ca nang lugng, protein, chét béo, vitamin,
khoang chdt va chét long ma tré can

trong suét 4-6 thang dau doi. Stta me
cung cung c4p vi khudn co6 lgi, truyén
cac khang thé, bach cdu giup tre
chéng lai benh tat, déng thai cung
c4p cac axit béo thiét yéu cho su
phat trién nao va mat cua tré.
Nuéi con bang stta me c6 rat

Tré bu sita me s&
gip it ven dé vé ho
h&p hon

Tré so sinh bi stta me
c6 nhip tim chdm hon

Tré dugc bu sta me Tré bu sita me

trong 6 thang dau doi o& ft mic phi nhiéu lgi Ich., tac c,IOng dén

it di tmg thuc phdm chimg vign su phat trién ctia toan bo

hon khép & tudi vi xuong, moé va hau hét
thanh nién Cac co quan trén

co thé tré.



Hiéu ngudi khac Suy nghi va cam xic

clia mét nguoi

Ha4u hét tré ttt 1 dén 5 tudi

hiéu dugc rang nhung Tré nhan biét

ngudi khac co tam trf rieng duoe suy nghi é

va quan diém riéng cuia ho. va cam xiic ‘K

Pay duoc goi 1a “thuyét tam ~ ©ta ngudi khae
tri”. Khi tré nhan ra rdng
moi ngudi déu c6 nhung
suy nghi va cdm xuc riéng,

Tré s& hitu
d5 choi rat
buc bdi

¥ Tré séhiru db choi
. tha thi cho ban

TRE SO HUU

W
chung c6 thé hoc cach choi PO CHOI
theo luct, chia sé dé choi,
hiéu dugc cam xuc cua = : g ;
nhau va thich thu véi “tro ~ Hiéu nguoi khac Gian hon Tha thu
choi gia vo” ngay cang phuc Khi hiéu "thuyéF _tém’ trf"ﬁtré cé}thé du : Khi thf’xy‘mOt\ nguoi Khi nf‘ién\ra viép ban_
tap, dong nhung vai ma doén dugc ngudi khac cam thdy nhu thé ban cé tinh lam lam v& do choi la khéong
2 nao trong mot tinh hudng cu thé, hiéu héng do choi cua cby, tré hiéu rang ban
chung quan sat duoc trong duoc y dinh dang sau hanh déng ciaho  minh, tré sé buc boi  dang cam thay cé 16i va
cudc s6ng hang ngay. va c6 thé phan doan cach phan ing pht vi né hidu do la y thé 13 tinh ban khong bi
hop. dinh bat chinh. sut mé.

Phat trién vitng vang Su phat trién trong giai doan tho u

: B 7 Khi tré Ion lén, ty |é co thé tré dan dan gidng va&i
Thi tho du 1a thoi di€m phat trién nguadi trudng thgnh hon. ?FL‘I 5dén8 tugi, tré?sé phét
nhanh chong ca vé thé chat va trién cham lai.
cam xuc. Ky nang xa hoi luc truéng
thanh rat httu ich nén tré phai
choi véi cac ban cung trang
lta dé hiéu 14n nhau va hiéu
chinh ban than minh, tao
ranh gisi va thiét lap cac mé6i
quan hé xa hoéi. Su phat trién
thé chat viing vang gan lién
v6i phat trién ngén ngt, nhan
thuc vé cdm xtuc va cac quy téc
ung xu. Cac két néi than kinh moi
hinh thanh trong nao tao nén tang
cho su phat trién tinh than.

Lén 1én ting ngay TRE TU 2

PEN 10 TUGI

THUONG HOI
Tré nho ddy nang lugng va rdt to mo. Trong cac giai KHOANG 24
doan phat trién quan trong tu tho u dén day thi, tré CAU HOI MOI
nam béat t6t ngén ngw, hiéu dugce rang méi ngusdi déu GIO

c6 ly tri riéng, nhan biét cadm xtc ciia ngudi khac va
tich cuc kham pha méi trudng xung quanh.




Xay dyng tinh ban

Nhiéu treé tit 4 tudi tré len biét chon nhting ban cé chung
s@ thich va thoi quen dé choi cing. Luc nay, tré da nhan
thuc dugce vé tuong lai, vi vay chung c6 thé hiéu gia tri ctia
tinh ban véi mot ai d6 dang tin cay ma minh c6 thé sé chia
nhting bi mat.

TINHBANDARUTIEN  KHUC MAC LANDAN HOA :
DAU TIEN DAU TIEN

Su phan giai dau tién
Hiéu duoc “thuyét tam tri” giup tinh ban bén ving. Khi tré cé
khuc mac vaoi nhau, chung sé hoa giai bang cach suy nghi vé
dieu khién ban minh buc boi va tim cach giai quyét xung dot.

Cac nhém ban

Khi len 7 tudi, bé trai va bé gai co cac
nhom ban khac nhau véi hé théng
phan cép riéng. Con trai c6 xu huéng
hinh thanh cac nhém ban dong thanh
vién gbm moét nhéom trudng, mot vong
tron ben trong gém nhung ban rat

Ban thén

: Hiéu cac quy tac

Cac tro choi c6 quy téc giup tré ti 5 tudi trd 1én can

: bing gitta khat khao gianh chién thang véi viec tuan
¢ theo luat choi, tir 46 ngan chan gian 1an va hanh vi

: x4u. Biéu nay con giup tré nhan ra dang-sai va cach
: x4 hoi van hanh trong cuéc séng sau nay.

Trudng nhém

VONG BJI

Lon léen tung ngay 220/221

--------------------------------------------------------

Hanh vi tudn tha quy
tic duoc khen thuédng

AP

VI PHAM
LUAT CHOI

TUAN THU
LUAT CHOI

Bé gai duge
yéu thich, hay
“ong chia”

than va moét vong tron bén ngoai 1a Ban hiia = g g
nhtng ban hua theo. Céc bé géi thuong C theo b \Nhf;g‘n " /

c6 mot hoic hai ngusi ban than binh Q g Q ban than nh&t

d&ng. Cac beé gai duge nhiéu ngusi yéu ctia bé géi

thich nhat thuong dugc coi 1a ban “t6t - = . duocyéuthich
nhat” TINH BAN CUA BE TRAI TINH BAN CUA BE GAI
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Lao héa

Lao hoa 1a moét qua trinh dién ra cham va

khong thé tranh khai. Mtic d6 1ao h6éa phu f Ttk B e ok
thuoc vao tuong tac gitta cac gen, ché d6 an hé quad cta nhing tén y
uéng, 16i séng va moi trudng séng. thuong mang tinh di :bi
tryyen gﬁncac gpchtuhqlo #3 : ‘\S :
. : 1o ay ra. Nhimg man an “
Tai sao con ngudi bi ldo héa? ?L’J ryway duoc tgao ra dgénh N L/
Ly do ctia su 140 héa van 1a moét bf 4n. Chung ta s&ng mat troi, hat thudc,
biét cac té€ bao trong co thé phan chia dé tu lam buc xa hoac 6 nhiém A
mdi nhung chung chi ¢ thé lam maéi moét s6 phé hoai ADN. Cac chat n"r ADN A0S0
1an nhat dinh. Gisi han nay c6 lién quan téi s6 chdéng oxy héa trong ché \gs
doan trinh tu lap lai (goi 1a telomere) & cu6i méi do an udng nhieu trai cay Z
nhiém sic thé hinh chtt X ctia ADN trong nhan va rau cu gidp trung hoa
t€ bao. Néu co thé ban thita hudng cac telomere ﬁ?ﬁ gogr:u (tjr?ova Eang kha
dai, cac té bao c6 thé phan chia nhiéu 14n hon L

thi ban c6 thé séng lau hon.

TELOMERE

TELOMERE

Nhiém sic thé

Telomere

ol ry Té bao
T& bao dang . e kha'}g t}iéf
s nhén d6i :w : il A
Telomere . _—— § ’ 4 -
CUSI féi Ahibm SASERE 13 Mot 1 Tai tao té bao 2 Cac telomere ngan dan
telomere, mot doan ADN lap lai. Cac enzyme khoa chat vao Cuéi cung, telomere tré nén qua
Trong qué trinh phan chia té& bao, telomere, sdn sang sao chép tung té bao.  ngdn nén cac enzyme khong thé gén
cac enzyme gan vao telomere va Khi mét enzyme tach ra, né mang theo vao dugc nla. Cac té bao cé telomere
tang téc cac phan ung hoa hoc lien MOt phan cla telomere, do dé nhiém sdc  ngan nay khong thé tu nhan déi hay
guan dén phan chia té& bao. thé bi ngén lai sau mdi lan phan chia. tai tao duoc. Cac loai té bao méat dan

telomere & cadc muirc dé khac nhau.




Bi héi Vil 224 1705

Mot s6 nang téc dan tré nen ﬂsmmc
b4t hoat va két thuc vong dei ¥ oo khbngmpess
nhanh hon cac nang khac, )

gay ra tinh trang hoéi 6 ca nam
va nt. Ngay ca khi bj héi, mot
s6 nang téc van co chan toc
nhung chung khéng moc ra.

Nang tée -

b4t hoat

Céc t€ bao
16ng trong tai
bi thodi héa

1\361 G,

Diém vang

TUG;
o

Phé phdm
tich tu

Uysihe il e Mat thinh luc
L;pd)éﬁcd\i/gr;acgnsg;nn%octévtuhneglZT;r?n KHONG €6 Cac té bao Iohg nho xiu & tai trong
trong & phia sau mét, gay tich tu cac TELOMEE chuyén déi séng am thanh tin hieu than
phé phdm, tao ra cdc dém den can kinh ma n&o nhan dién la &m thanh. Cac
trd tam nhin cua ban. Hién tuong nay té bao IOnghnéy bi huhong hoac m\ét di
duoc goi la thodi hoa dlem vang do sé gay ra hién tuong nang tai khi ve gia.
l&do hoa.

Hic t8 melanin
du thira tao ra
céc dém ddi mdi

T& bao biéu bi
san xuit hic t8

melanin Vé myelin bi

thodi héa

T& bao khéng thé i
DSm ddéi maoi nhan d6i Suy nhuoc than kinh
Méi khi da ban tiép xuc voi V6 myelin bao quanh cac té bao
anh ndng mat troi, tia cuc tim 3 Té bao khéng thé tai tao than kinh trong nao cé thé thoai

hoa, khién kha nang truyén tin
hiéu dién gidm sut. Vi vay, ngudi
gia suy nghi cham chap hon, tri
nhé kém va cac giac quan cing
kém nhay hon.

sé tao ra cac gbc tu do. Diéu

nay kich thich cac té bao san
xudt sac té tang cudng hoat

dong, tao ra cac dém ddi moi
trén da.

Ngudi gia chi con mot vai té bao co kha
nang tu sao chép. Khi cac té bao khong thé tu
lam md&i, chung dan thoai hda va cac dau hiéu
|&do hoda tré nén ro rang. Cac té bao co thé chét
va duoc thay thé bang moé seo hoac mé.




Su song két thuc

Chét 1a mét phan khong thé tranh khoi trong vong doi ciia con ngudi.
Cai chét xay ra khi tat ca cac chuc nang sinh hoc duy tri cac té bao séng
chdm dut. C6 cai chét l1a do tudi tac, nhung cang c6 cai chét 12 énh
tat va chan thuong. *

Nhiing nguyén nhan hang
dau gay tu vong

Du6i day la danh sach cac
nguyén nhan hang dau gay tu
vong trén toan thé gidi nam 2012

theo so lieu cua WHO (Té chuc Y . 3 2
té Thé gidi). Cai gi c6 thé giét chét ta?

thu va tiéu dudng thudng xuét hién nhiéu nhat trén
gidy chung tit. Nhiéu truong hop trong s6 nay 1a do
ché do an uéng khong lanh manh, thiéu tap luyén
Nhiém trung phdi thé duc thé thao va hut thuéc 14, mot s6 1a do thiéu
va suy phéi - 16% duong chat.
Ung thu phdi va nhiém
trung ho hdp dudi la
cac nguyén nhan gay
chét ngudi dung thir hai
trong nam 2012.

(8\ Cé4c bénh khong lay nhiém nhu bénh tim phéi, ung

_ SUGIAUCO Tim va hé tudn hoan - 60%
AN,H HUONG DEN Pau tim va dot quy 1a hai
TUOI THO NHU THE nguyen nhan gay ti vong hang
NAO? dau trén thé gidi.
O céac nudc cé thu nhap cao,
c 10 ngudi thi cé 7 ngudi séng
tho ttr 70 tudi trd 1én, ho da , b 1
séng mot cudc séng sung tuc, MOINAMCO1
trudng tho. O nhing nuédc PHAN TRAM DAN
nghéo nhat thé gidi, cr 10 sO THE GIOI
tré sosinhthicod1tré QUA POI

i

—

O O—

ta vong.

cénguy cosuy
dinh dudng va
mét nudc nghiém.

Sé ca tirvong
do virus lam suy
gidm mién dich

(HIV) & ngudi dang
gidm dan theo
tirmg nam.
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Hoat dong clia nao

Mot cach xac dinh xem mot ngusi con séng hay da

chét la quét hoat dong cuia nao. Nguoi ta chan doan mot
nguai la chét nao néu dien nao dé (EEG) cho thdy su tén
thuong khong thé phuc héi cua tét ca cac chuc nang dai
nao va tiéu nao, do do khong con nhip thé va nhip tim
tu phat. Mot ngudi “‘chét cuéng nao” chi co thé séng sot
néu co su tro giup nhan tao tai ché. Tradi nghiém can ta

Nhing ngusi suyt chét va sau do héi tinh
Khong phat hignhoat thuong ké lai nhung trai nghiem tuong tu,
dong néo ¢6 y thie B vi du nhu cam thdy minh bay lén va nhin

xuéng cd thé hoac nhin thdy anh sang ruc ro
6 cubi dusng hdm. Cac mé ta phé bién khac
bao gébm nhting héi tuéng hoac nhung ky

uc séng dong va cam nhan nhing cdm xuc
manh mé nhu niém vui va su thanh than.
Nguyén nhan ctia nhting trai nghiém nay co
thé do néng do 6xy thay déi, viéc gidi phong
‘dot ngot cac chat trong nao hoic su gia tang
> hoat dong diéen; nhung khong ai biét nguyén
nhan chinh xac 1a gi.

Thén ndo vin hoat dong :
trong tinh trang hén mé B

va kiém soat céc chie
nang co ban nhu hit thé

Hon mé
Hon meé la trang thai mat y thic
ma ngudi do khong thé danh
thuc, cir dong va phan ung véi
nhang kich thich nhu dau dén.
Mac du vay, than ndo van hoat
dong va coé thé duy tri mot sé
chirc nang cua co thé.

Khi tim nging bom mau, cac té bao cla co thé Co cung

khong con nhan éxy hay loai bé cac chéat doc duoc Su co cling tir thi bat dau tor mi
nda. Nhing thay déi héa hoc trong cac té bao co mét va lan sang cac co khac véi
va than nhiét giam ndéi chung Iam cho céac chi cta téc do tuy thudc vao nhiét do
xac chét cung lai sau mét khoang thdi gian. Su J/  xung quanh, tudi tac, gidi tinh va
cing nay duoc goi la co cung tir thi va sé mat di e cac yéu té khac.

PELL3 DGty Mau tuy Tirthi Té bao da
. Nhiéu gio sau khichét, o ctmg Tham chisau 24 gig, cac té
% mau don vé cac phan hoan bao da cla ngudi chét van
§ thdp nhéat cla co thé, toan | CO thé duoc 18y dé dung cho
lam cho ching c6 mau muc dich y té.
tim.

'
o

Nhiét d6

tr thi gidm
bing nhiét 46
phong

Thén nhiét

Am thanh ky la ;
Su gidi phong cac khi trong co ' Vi khuan
thé, két hop vaéi co bép cung lai,
thuong gay ra nhing am thanh
ky la, ron toc gay.

Céac coquan vamoé
bi cac vi khuén trong
co thé phan giai.
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Té& bao than kinh tht hai
Nén tang ctia viéc hoc  nhén dugc chét dén truyén

Khi chuing ta tiép nhan mot T8 ks ke kmthan bk
thong tin, hoc mét k¢ nang

mdi hay phdn ung lai cac kich

thich, cac két néi gitta cac t€ bao

than kinh dugc hinh thanh. Thong diep

Tui chira cac chat ddn Thu thé trén t&

dugce truyén tu t€ bao nay sang t& bao khac truyén than kinh bao than kinh
bdng chat din truyén than kinh (cacchdt ~ Trudc khi hoc Sau khi hoc
do té bao than kinh tiét ra). Chung ta cang Ban dau, khi té bao than kinh Té bao than kinh giai phéng
nho duge nhiéu diéu da hoc thi s6 luong truyén tin hiéu, mét luong nhd nhiéu chat dan truyén hon va

4 e : chat dan truyeén duoc gidi phong  nhiéu thu thé duoc tao ra trén
thong diep ma cac té bao gtii di cang nhi€u 7’17 Co mot vai thu thé tren t& & bao than kinh tha hai hon,
va lien két ctia chung cang manh hon. bao nhan tin hiéu. lien két vi thé ma duoc ciing 6.

Y

Cac kiéu hoc BIERSRU CA

Chung ta tiép nhan théng tin bang nhiéu cach
khac nhau, phu thuéc néi dung va cach truyén
dat thong tin do. Véi moét s6 k¢ nang, chung
ta cé mét “thai ky nhay cam” dé luyen tap
thanh thuc ky nang do. Nhitng ngusi dén
khi trudng thanh mai bat d4du hoc ngoai

ngtt da bd 16 thai ky nhay cam tiép nhan

nhitng &m co ban ctia ngdn ng, vi vay

ho thuong kho néi ducc
am diéu cua i e
E"l %N Hoclién tudng
’ Khi hai su kién thuéng xu
o ra cung luc, chung ta
S
.o =
5 G
-1 &
:5 ‘
N
Y
X
%
oO
4
T e -~ KHAM PHA
K¥ nang hoc hoi Lol
Y nang noc 1 PHG MOI LAM
- " TANG KiCH
Két néi gitta cac t€ bao thadn kinh trong ndo cho phép su hoc THUGC NAO DO NO TAO

héi xay ra lién tuc, thudng 1a khong cdn dén né luc cé v thuc;

viéc 14p di 14p lai giup ta ghi nh6 nhting k¥ nang nay. RA NHUNG KET NOI THAN

KINH MO
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TA X s e ETRU . i bl N
HOC NHIEU Nz »
NHAT VAO DO g,
TUGINAO? o | Np »
Khi con nho, kha nang ﬁf gfm‘:;g " &,
nhan thuc, van déng va ky i > QO

nang ngdén ng cla ban
tién bé nhay vot. Tré 2
tudi c6 thé hoc 10-20
ta méi tuan.

Tim hiéu théng tin

Khi chung ta gap cac thong
tin m&i, mét phan théng tin
sé duoc luu trir trong bd nhé
dai han néu chung ta cdm
thdy né dang ghi nhé. Banh
gid nay co thé dua trény
HOC CAc V‘flv thuc hoac tiém thuc.

Théng tin dugc
? stz dung khi cin
Z thiét

Théng tin duoce sir
dung trong k¥ thi

Khi mot ky uc bat dau mo di, viéc
xem xét lai thong tin sé khién cho kha
nang ghi nhé duoc cai thién; diéu nay
dam bao thong tin da tiép nhan duoc
luu trir trong tri nhé dai han. Xem xét
lai kién thuc tung chut moét va deu
dan la tét nhdt cho tri nhé. Khi ban
hoc thudc long trudce ky thi hay trudc
khi thuyét trinh, ban sé& nhanh chéng
ti€p nhan rat nhiéu théong tin, nhung
chung ciing nhanh chéng mét di néu
ban khéong on lai. Do do viéc hoc “nhoi
nhét” chi httu ich trong ngan han.

A? ‘Bang viéc xem xét lai cac klnh nghiém, ta hoc
%‘ duoc cach tranh nhing tinh huéng khéng mong
Q
kg

N

muén nhu quén mang 6 vao ngay mua.

pd BEN CUA TRI NHO
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Gidc ngu

Ngu 12 mét hién tugng ky la: chung ta ngu =

méi ngay, ma khong biét tai sao. Co thé gidc o
ngu cho co thé va nio c6 thdi gian ty sta 550 /Liéttoanthan

5 4, O / Trong giai doan gidc ngu REM,
chtta, xa cac doc t6 tich lay suét ca ngay Y Bl s ben

khéng clr dong khi mo. Ban
dé bi tinh day trong giai
doan nay, va trong sudt trai
nghiém cé vé dang so &y,
ban cé chut y thic nhung
khong thé di chuyén.

hodc tang cuong tri nhé. Thi€u ngua la
mot ganh nang vdi co thé.

Sau mdt dém ngon
gidc, cAm gidc budn
ngli & mirc thép
“‘nlllll."'l

— 5 ¢ Q1o
Gidc ngu mat dichuyén  Sdng
nhanh (REM)
Hau hét nhang gidc mo xay ra
trong giai doan gidc ngu REM.
Néu bi danh thuc trong giai doan
nay, ban co thé nhé duoc gidc mo.
Méat ban di chuyén nhanh, lién tuc

Su buén ngu

Ban tinh tdo cang lau thi
con budn ngu cang I6n. Suc
e ép cua viéc ngl bao gom

dudi mi mat khi ban mo. 3GIO —_— su gia tang cac chat nhu
; siNG — adenosine, chat gay mét
— moi bang cach tc ché cac
— té bao than kinh trong nao.
.:-_; Adenosine sé san sinh nhiéu
..—/" hon néu ban c6 moét ngay
&/ hoat déng tich cuc.
7, ol
gidc budn
2 Gi0 /y// ngt la cao nhét
SANG /// 30 gidr di ngtt

/T

Méng du
Mong du thudng xay ra chi yéu
khi ban dang ngu sau; nhung tai
sao nod xay ra van con la mot bi &n. 3
Ban c6 thé di bo loanh quanh, an, s('?\ G
tham chf Ii xe! N

CHUNG TA DANH MOT
PHAN BA CUOC POI CHO
VIEC NGU MA

.— KHONG BIET
TAI SAO

Khé dat duge gidc
ngt REM ngay khi
vira ngi



Nhiéu ngudi sir dung caffeine \\\

dé gir cho ho tinh tao.
Caffeine ngan chan chéat
adenosine trong nao, chét
khién chung ta budn ngu. Sau
khi hét tac dung, chung ta sé
dot nhién cam thdy mét ra roi.

CAc giai doan ctia gidc ngu
/) Mbi dém, ban trai qua cac muc
//// d6 ngtt khac nhau. Muc do 1
7, 1a gitta trang thai ngu va tinh

tao. Trong giai doan nay, ban
c6 thé co giat do hoat dong cua
co cham lai. Muc do 2 1a khi
ban budc vao gidc ngu thuc

sy, nhip tim va hoi thd tré nén
déu dan. V6i muc do 3 va 4,
trong gidc ngu sau, séng nao
cham va déu hon. Ban c6 xu
huéng roi vao gidc nga REM
nhiéu l4n khi da trai qua cac
muc do kia. Trong giai doan
ngt REM, nhip tim cua ban
tang va séng nao tréng giéng
nhu khi ban thuc.

(Mc}t dém ngon giac A
Hinh minh hoa trén day la mét gidc ngu dém
dién hinh kéo dai 8 gid. Gidc ngu cua ban

dao dong gitra cdc muc dé ngu khac nhau
trong cac nhip 90 phut, xen ké v&i REM.

B Tinhtso Mitrc d6 3

BB GidcngarEM [ Mécdos

B Micdsn

Il Bodn g

TRi NAO

Gidc ngu
Pham vi tdc dong
Néu khéng ngu, ban sé chiu mot loat tac
dong thé chét va tinh than. Thiéu ngt dai
han tham chi co thé gay ra &o giac

234 /235 &

esccsecesssscsscssee

DANG TR

MAT TUDUY
LOGIC

NGUY FC
MAC BENH

NHIP TIM
TANG CAO

Néu ban khéng ngu

Mat ngu trong mét thai gian dai sé
gay ra cac triéu chung kho chiju. Khi
ban meét mai, ndo sé dan khong phan
ung vdi cac chat dan truyén than
kinh lién quan dén viéc diéu hoa cam
giac hanh phuc. Pay la ly do tai sao
nhung ngusi mét moéi thudng cdm
th4y buén ba. Khi ban ngt, nao cung
tai khdéi dong va tré nén nhay cam
v6i nhung chat dan truyén than kinh
nay. Ban cang thuc lau thi &nh hudéng
cua viéc thiéu ngu ngay cang téi té.




Bud6c vao gidc mo

Nao dua vao nhing ky tc vé con ngudi, dia di€ém va cdm xuc cua
ban, két hgp chung véi nhau dé tao ra nhitng thuc té o phuc tap va
thuong 1a kho hiéu, goi 1a gide mo.

Tao ra gidc mo
Trong giai doan ngi REM, néo ctia ban khong hé ngat ma hoat
dong rat tich cuc va hau hét cac gidc mo xay ra luc nay. Cac
vung ndo lién quan dén cam giac va cam xuc hoat dong dic biet
tich cuc khi ban mo. Nhip tim va nhip thé tang vi ndo tiéu thu
oxy voi téc do tuong tu khi ban tinh tao. Gidc mo dugce cho la co
lién quan dén cach nao xt ly cac ky uec.

Moéng du va néi mo

Mong du xdy ra trong gidc ngu sau hay con
goi 1a ngt1 séng cham. O c4p do ngti nay, co
béap ctia ban khéng bi liét nhu trong ngu
REM. Cuéng nao gui tin hiéu than kinh
dén vé nao van dong, khién ban hanh
dong khi mo. N6 thuong xay ra khi ban
thiéu ngu. N6i mo xay ra trong gidc ngu
REM khi tin hiéu than kinh vén thuong
lam co bap ctia ban té liét bj gian doan,
nhdt thoi cho ban n6i mo. N6 cung c6 thé
x4y ra khi ban dang chuyén tu giai doan
ngu nay sang giai doan ngu khac.

Vung vén déng
ctia ndo van hoat
déng

Ving néi ctia ndo
van hoat déng

MONG DU

NOIMO

UOC TiNH .

TONG THOI GIAN BAN
Mo mé1 pEM @
LA KHOANG

2 GIO
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Gidc ngu rat quan trong vdi tri
nhé. Khad nang gid lai nhiang _
thong tin mai sau khi ngu co6 thé
cao hon. Ngudi ta cho rang nhing
gidc mo la moét san phdm phu cua
qua trinh nao xur ly va dich chuyén
nhing ky Uc mdi va quén dinhiang
ky uc khong quan trong.

Ky tc -
duoc dich

ssassesvsese

Ky ie bi
lang quén‘




Cam xuc

Cam xuc anh hudng dén cac quyét dinh va chiém phéan 16n cuéc
s6ng khi thuc cua con ngudi. Cac m6i quan hé x4 hoi rat quan
trong déi vdi su sinh tén cua t6 tién chung ta, vi vay con nguéi
da tién hoa dé c6 thé hiéu duge cam xuc cua ngusi khac. Chinh
viéc hiéu dugc co ché hoat dong ciia cdm xuc da khién chung ta
tin rang minh c6 thé tac dong dén cam xuc.

Nhitng cadm xtc co ban

Mot vai cdm xuc co ban rat dé nhan thdy. Vui, buén, sg hai va tuc gian
duong nhu c6 nhttng nét biéu cdm tréen khuén mat ma con ngudi tit cac
nén van hoa khac biét nhéat cting c6 thé nhan ra. Két hop nhiing cam xuc
nay tao ra rat nhiéu cdm xuc phuc tap ma chung ta c6 thé trai qua.

So hai va tuc gian Vuiva buén
Céc phan Ung clia co thé trudc su so hai va tiuc gian rat
giéng nhau, du chung lién quan dén cac hodc mon khac
nhau. Chu yéu do su dién gidi clia ndo ma chung ta xac

V4 TAI SAO '
/' TALAIKHOC KHI
BUON?

Khi ban cdm thay budn
ho&c cang thdng, nudc mét
tiét ra cac hoéc mén cang |
thang nhu cortisol. o laly  /

_ dotaisaochungtacam /
. thdy dé chiu hon sau khi
khéc da doil

%,
|

Nao va rudt gia tao ra cac hodc mén, bao gdom serotonin,
dopamine, oxytocin va endorphin, tac déng dén cam giac
hanh phuc. Cac hoéc moén nay & muc thdp dan dén cdm

dinh duoc minh dang cam thay tuc gian hay so hai. giac budn ba. : a i
Tink boba hiskic budng N&o san sinh ra phan lén s 91\ S
Tuyén thuong trimg sigh ra testosterone cée hoée mén lién qua :31;: gog?iée: rao
than sinh ra iban tirc gidn . & han.h phup :
adrenaline khi < . e ..: .
ban sg hai - e ¥,
° ~ ° . . @ o .. .
® o0 sss o "" % o..o' st
o Tzs'rbsmnm'rg : * SPROTONIN
Mau dBn ... : : © 1‘:0—'— Nghién e ® .o »° Mét nheo Iai t@O
1én ndo '.. ring - ra vét chan chim &
x oy dudi mit
- ° 4
Nhip tim 4 .
tdng ok s e Nh{p tim
am gidc ting
vui vé lan
truyén
khiép co
thé
SQHAI TOC GIAN VUl
Cam nhan theo
Co ciéng cam xuc

Mot nghién cdu da
ghi lai nhing cam
giac vat ly ma ngudi
ta cdm nhan duoc khi
trai qua nhing cam
xUc nhat dinh. Cac
cam giac duoc tang
cuong (tich cuc)
hoac giam di (tiéu
cuc).

Gidm cdm

gide &

chan

Céc cdm gide
duoce ghi nhan

Tich cue
B Tiducuc
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Thiy no van déng

nhu thé nao

Cam xuc bao gém cac cdm
gidc, cach biéu hién va cac

CAM GIAC

CAN THIEP trieu chung co thé. Co vé
cd ¥ THUC nhu cam giac xudt hien
s trudc tién, nhung mot

vong lap phan héi sé giup

co thé diéu chinh cam xuc

va ngudc lai. Tai mot thoi
diém nhat dinh trong vong
1ap nay, ban c6 thé cung c6,
ngan chan hoac thay déi
cam xuc bang cach thay déi
phdn Ung ctia minh. Viduy,
néu ban cdm thdy vui, viec
tiép tuc mim cuoi se lam
cho ban con cam thay vui
hon nua!

BIEU HIEN

Nétmétcéythuc , ' -

Sau khi trai qua mét cam xuc, ban co thé thay 61 nét

mat clia minh gé idu hoac cung cé cam -
~cla ban. Hanh don elc

tavo néa van déng ki m‘ssét mét cach cé yt

CAM GIAC HANH
PHl'JC MA BAN CAM Céac chuyén gia nghi rang cdm xuc

la cach con ngudi giao tiép trudce khi

THAY KHI “HUNG c6 18 n6i. Khi hidu dugc cac tin hieu
PHAN” LA DO CAC cam xUc, chung ta cé thé hinh thanh B B0, IR

CHKT TU NH|EN cac lién két ?a hohi bbén vbangdhon.

&l N Nét mat cé thé cho biét ban dang

TRONG NAO GQI LA can su gilp do, héi tiéc vi dieu minh

OPIOID TAO RA da lam hoac cé thé canh bao ngudi
khac trdnh xa néu ban dang gian S8 e T

dd. Tuy nhién, mot sé nha khoa hoc  TOC GIAN
nghi rang c6 mot cach giadi thich

don gian hon: déi mat maé to khi so

hai co thé giup chung ta nhinré hon

va su nhan mui thé hién su ghé tédm 5 B "ﬁ Bk

c6 thé |a mot cach ngan khong hit  HANH PHUC HANH PHUC
phai hdéa chéat doc trong khong khi. chc PHI:XN UNG VOI CAM xuc
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Chién ddu hay chay trén
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Cac van dé vé cam xuc

Cam xuc cuia chung ta dugc kiém soat béi sut can bang héa hoc va hé mach trong néo, do do6 su
m4&t can bang mot s6 chat c6 thé gay réi loan cdm xuc. Cac chuyeén gia ting cho d6 thuén tuy la
védn dé tam ly, nhung gio day, ho hiéu rang cac thay déi vé thé chait diing dang sau moi can bénh.

Am anh RS gt e
T tir hodc dot ngot tiép
Mot nédi s¢ hai duge coi 1a am xtic véi ngudn gy cing
anh néu nédi sg do 16n hon thing
mdi de doa. Rat dé hiéu khi
chung ta canh giac véi
ran, thi co thé gay chét
ngudi. Nhung néu néi
sg do lan sang ca cac
hinh dnh hoac cac
mon dé choi va anh
hudng dén cudc séng
hang ngay thi né trg
thanh am anh. N&i am
anh co thé I6n dan theo
thoi gian, hinh thanh tu
khi con nho hoac lien quan

dén mot su c6 co tinh kich . il

thich manh. TRIEU CHUNG

R N S S R R B R A R R O B R R B P O B R S T O e R S TS
R6i loan am anh cudng ché

Nhting ngudi bj réi loan am anh cuong ché (OCD) trai qua nhung , 7

suy nghi tiéu cuc xam 14n dan dén nhting hanh vi ép buéc ma ho Chira lanh

lam tudng co thé lam gidm su lo 1dng cua ho. OCD c6 thé do su hoat 3 Khi khon g c& iRy G X
dong qua muc & cac vung néi thuy tran clia nao véi cac vang sau  xayra,suloauctabénhnhan
hon. H&u hét cac trusng hop nay déu co thé diéu chinh bang trj lieu. ~ ségiam, pha vo vong lap tieu

cuc. -~ \\\ /,; -

 [Suynghi
gy khé chiu

'CHUA LANH

Suy nghi tiéu cuc
bit dau ch&m dat

Loai bé hanh vi lap
di l&p lai

TRIEU CHONG DIEU TRI



Sau tén thuong tam ly, nhieu ngudi
hay bat chot hoi tudng, canh giadc cao
do, lo au va tram cadm; day la nhing
triéu ching cua réi loan cang thang
sau sang chan (PTSD). Khi ban budn
phién, viéc nha¢ lai ky Uc dau budn sé
kich hoat phan ung “chién dau hay
chay trén” (hay cang thang cép tinh)
khoéng giéng nhu nhing ky ¢ binh
thudng. Tinh trang nay cé thé diéu tri
bang céac liéu phap hoac thudc.

Khéng mic
Su céng
s théng cla PTSD

su kién
Sukién

o

Su cang ’
thing ctia
su kién lai /‘0

x4y ra

Hbi tudng

(—...
Hoi tuon,
(—...

D3i thi hoat dong :
do kich thich timg

Hoat d6ng trong vd ndo
trude trédn gidm, anh
hudng dén su tap trung,

R6i loan luéng cuc

V6i dic trung la thay déi tam trang tit hung cam dien s6 chdt trong nao, bao gém noradrenalin va serotonin,
cubng dén tram cam cuc do, réi loan luong cuc co tinh gap truc trdc khién cac khop than kinh hoat dong qua
di truyén cao nhung thusng dugc kich hoat béi mot muc luc hung cam hozc dudi muc binh thueng khi

su kién cang thdng. Réi loan lusng cuc 1a mét nhanh tram cam.

con cua tram cam va ducc cho 1a do can bang ctia mot

Hoat
Giai doan hung cam déng
Tran tré nang luong, ngu it va héa
néi nhanh la nhing nét dac hoc
trung. Ngudi bénh cing c6  tang
thé cé 4o giac, chadng han nhu
nghi rang minh ndi tiéng.
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Nhing tri tué phi thuong

B6 nao cua médi ngudi déu rat doc dao, nhung mot sé ngusi cé thé 1am nhitng diéu tuyét voi ma
hau hét chung ta chi c6 thé mo u6c. Nhing thay d6i nhoé trong cach két néi ctia ndo hodc cach
chung ta hoc dé€ stt dung n6 déu c6 thé lam phat sinh nhttng kha niang dang kinh ngac.

Cham néi ;
Tré tu ky (khéong phai
hoéi chiing Asperger)
mat nhiéu thoi gian
hoc ngén ng hon;
mot sé tré con khong
bao gid néi dugc.
Nhing tré néi duoc
khi l6n 1én co thé gap
van dé trong cach
dung tu ng khi giao
tiép vai ngudi khac.

Kém giao tiép xa hoi
Giadm giao tiép bang
mat la ddu hiéu soém cua
chung tu ky. Nguoi bi tu
ky c6 xu huéng khong
thich giao tiép xa hoi, cho
rang cac quy téc xa hoi
phuc tap la dé gay nham
|1&n va dang so. Tuy nhién,
dieu nay khong cé nghia
ho khéng bao gid tao

ra nhung lién két xa hoi

Hanh vi lap di 1ap lai
- Nhing ngudi bi tu ky xtr

Iy thong tin theomot
 cachkhac. Bigunayco
~ nghia |4 cac tinh huéng

“hang ngay c6 thé qua tai

véi ho. Nhing hanh vi lap

~ lai dé tu xoa diu ban than
~ lardt phd bién va co thé

giup nhang ngudi tu ky
binh tinh méi khi lo 1&ng.

virng chéc.

Phé tu ky

Cac r6i loan phd tu ky (bao gbm
hoi chung Asperger) c6 thé do cac
dang két néi bat thusng trong
nao gay ra. Ngudi ta biét gen co
vai tro trong céc réi loan nay
do tu ky c6 tinh di truyén,
nhung tai sao c6 nguoi bj
anh hudéng nhe trong khi
nhtng ngudi khac can
cham s6c suét doi thi
van chua duoc giai
dap.

Nhimg séthichcy -
thé : ;
Noudi tuky thuong co .
nhang so thich dac biet, * :
han hep. Chingco thé .. &
gitp ho thay binh an o
va thu dan, cé 1é vi cdu . e
tridc va trinh tu cta cac 5
van dé quen thuoc giup %
ho nghi ngoi sau khi <z
phai déi mat véi thé gidi ,S,’
xa hoi day kho hiéu. 2

Nhimg pham chéat phi thuéng
hiém cé

Doi khi, nhiing ngudi bi tu ky thé
hién nhing ky nang dang kinh ngac
trong moét sé Iinh vuc nhu toéan hoc,
am nhac hoac nghé thuat. Biéu nay
c6 thé do mot céu truc xir ly dac
trung cla nao tap trung dén ting
chi tiét thudc linh vuc doé.

" *\\Qm,)z,M
Gia tang két néi
Khi nao phéat trién, cac
két ndi than kinh khong
can thiét bi loai bo.
Ngudi ta cho rang voi
nguadi tu ky, qua trinh
nay bi Uc ché, dan dén
c6 qua nhiéu két néi.



------------- sssesse

Mot sé ngudi cod cac gidc quan giao nhau. Mét sé
nhin thdy ch( céai hoac sé la cac mau trong khi
nhing ngudi khac cé thé cam thdy vi ca phé khi
nghe nét dé thang. Tinh trang clua ho duoc goi
la gidc quan thu phat va né xay ra vi ho khong
trai qua qua trinh loai bo boét té bao than kinh nhu
nhang ngudi khac trong qua trinh phat trién nao.
Két qua 1a cod nhing két ndi thira gitra cac vung
giac quan cula nao. Giac
quan thu phat duoc
cho la co tinh di truyén
Vi N6 xuédt hién & nhiéu
thé hé trong gia dinh.
Tuy nhién, vi moét sé cap
song sinh cung trung
cd gidc quan thu phat
trong khi cac cap sinh

(dei khéjc t;r: ‘khOngh’n.élr‘w chAc 86 PUQC
| truyen knang phat ia - ey sy
nguyén nhan duy nhat. MAU

KHI 5 TUOI, NHUONG TRE CO

SIEU TRi NHO BAT PAU GHI

32
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Nhitng trf tué phi thuemg 246 / 247

Ao giac

Pang ngac nhién 1a do giac kha phd bién: nhiéu
nguoi co ban doi da mat néi rang ting nhin thay
ngudi than yéu ctia minh va gdn nhu ai cing
tung thoang nhin thdy thu gi d6 khéng c6 thuc,

d6 1a nhung phu phdm hét stc binh thusng ma
nao tao ra trong nd luc nhan thuc vé thé gisi.

OB

Cac loai ao
giac

Doi khi ban nghit

ai dé goi tén minh
nhung khéng phai,
co6 khi ban thay
mot bong ngudi
|luét qua. Bay déu

o 3 ” la nha loai &
NHO TAT CA MOI THU s o
, GAP
AO GIAC
Nhitng nha vo dich trf nho

Mot s6 ngudi co trf nhdé siéu pham, nhung ho chu yéu st
dung cac thu thuat nhu dat thu cdn ghi nhé trén dudng
thuc hien mot chudi hanh dong quen thuéc. Nhiéu ngudi
mac phai chung siéu trf nh¢ va tu dong ghi nhé moi su
kien, du khéong quan trong, ting xay ra véi ho trong suét
cu6c doi. Nhitng nguoi nay co6 thuy thai duong va nhan
duéi to hon; day 1a hai khu vuc trong nao lién quan dén
tri nho.

» Puéng dan cua tri nhé
l-o\"Nk% Néu can ghi nhé moét day

: 56, mot meo 1a lién hé madi
con s6 v&i mot dia diém
hoacddvatmabannhin G S8 9 duge hinh
thay trén duong di lam. Vi dung nhu la mét
du, dat s6é 3 vao cua sé cua loai qua yéu
mot chiéc xe hoi hoac toa (S Y | thich dang treo

nha sé giup ban nhé con sé
dé & vi tri nao trong day.

loltmg trén cay



CHI MUC

A

actin 56-57, 131
adenine 16, 17
adenosine 234, 235
adenovirus 176
ADH (hodc mén chéng bai
niéu) 152, 153
ADN (axit deoxyribonucleic)
bazo 16, 17
biéu hién gen 17, 22
chic nang 16
chudi xoan kép 16-17
dich ma 20
dot bién 26
gdc tu do 224
hu hong va sta chita
26-27
liéu phap gen 27
nhan déi va phan chia 18
sao chép 20
thudc hda trj liéu 27
trao déi va tai té hop 19
adrenaline
hdp dan gidi tinh 244
phan Ung “chién dau hay
chay trén” 193, 238, 240,
241
san xuat 191
s6c phan vé, diéu tri 186
tudn hoan trong mau 120
aldosterone 199
alen 17
am anh 242
amylase 142, 144, 145
anh sang cuc tim 26, 31, 33
40 giac 247
ARN théng tin (MARN) 14,
20, 21
ARN van chuyén (tARN) 20,
21
axit amin 14, 20-21, 138, 139,
144,145,157
axit axetic 149
axit béo 145, 158-159, 161

| axit butyric

axit lactic 43, 57,121, 130-131
axit propyonic 149

A

| an 140, 142-143, 198; xem

thém hé tiéu hoa

A

am dao 204-205, 223
am nhac 91

B

ba nhdn 31, 47

bach cau hat 46, 169, 174-175
bai tap sirc bén 133

bai tap tim mach 132

| bang quang 69, 150, 151, 153,

215
bdy dudng 160-161
béo phi 160
bénh celiac 165
bénh tang nhan ap 87
bénh tat
chét do 226
cac bénh truyén nhiém
176-177
do dot bién ADN 18, 26,
27
véc-xin 184-185
xem thém nhiém trung
bénh tiéu chay 226
bénh tiéu dusng 200-201,
226
bénh tim 226
bénh truyén tir déng vat sang
nguai 177
bicarbonate 147
biéu bi 31, 32, 47, 74-75,
174-175
b6 co 56

| b6 than kinh 62

bong 47

bong gan 71

b ba ddi ma 20, 21

bé phan sinh duc, nam 172,
204-205

bd phéan sinh duc, nl

c&u tric/thanh phan 205,
207
chu ky kinh nguyét
206-207
mang thai 208-209
tinh trung di chuyén 205
vi sinh vat 172

budng tring
chu ky kinh nguyét
206-207
san xudt hodc mén 191,
192, 223, 238

c

cac co quan 12, 212-213; xem
thém co quan cu thé
cac 8ng vithé 15
céc séc do xam 83
céc té bao Iong, tai 13, 89, 92,
93,95
cacbonic 112, 115-117, 120-121,
125
caffeine 152, 235
calcitonin 190, 195
calo 159-63
cam giac sd hitu co thé 101
cam gidc trong luc 93
cam lanh 182-183
cam nhan gia téc 93
cam nhan phuong hudng 92
cadm nhan su quay 92
cam nhan vi tri co thé 100-101
cam xuc
co ban 238
hap dan gidi tinh 244~
245
hinh thanh 239
hodc moén 238-239
muc dich 239
nét mat 107
phat trién 220
trong gidc mo 237
va am nhac 91
va mui 97
van dé/ ri loan 242-243
canxi 36, 50, 51,162, 190, 192,
194-195
carbohydrate
ché d6 an it carbohydrate
161
héi chiing rudt kich thich
(IBS) 165

s dung trong gan 156
tiéu hdéa 144, 145
tiéu hoa cua vi sinh vat
149
tiéu dudng 200
yéu cau 138

cang ca 71

| céng thing 198,199, 241

can nang 158, 159, 160-163,
196
can thi 86
cau nang 93
cdy ghép 25,170
clorua 146
chéat khoang
canxi 36, 50, 51, 162, 190,
192, 194-195
clo 146
duy trl & gan 157
dong 157
kali 147
natri 146, 147
phosphate 16, 17, 36
st 116, 117,139, 149, 157
tiéu hoa cua vi khudn 149
yéu cau 138, 139

| co cling ti thi 227

collagen 32, 36, 41, 46, 49, 139
cortisol 109, 196, 198, 199, 238,
240, 241
6 tir cung 205, 216-217
c6t séng 36, 50, 70, 71, 212,
215
co
axit lactic 131
bai tap sic bén 133
bong gan va cang co 70,
4
cang co 58-59
c&u tric/thanh phan 56
chuét rut 57
co dung léng 30
cd ham 44-45
co mét 80, 81
cd tay 54-55
co/duéi 57, 58-59
don by va diém tua 55
gan, kiém soat bdi 55
gap va md 54-55
hé than kinh kiém soat
60-61
hé hap hiéu khi 131
hoé h3p yém khi 132



kéo ma khéng co ngan 59
kéo va co ngan lai 58
kéo va dai ra 59
khd&i dong, tap thé duc 58
lam viéc nhom 54
lgi ich clia tap thé duc 135
mé co 13
nang ta 58-59
nét mat 107
phan Ung phan xa 60-61
sinh than nhiét 59
sgi co 56
sgi co cham/co nhanh 57
sU dung nang lugng
158-159
tang trudng 133
té€ bao ca tron 13
té bao ca van 13
té liét trong khi ngli 234,
237
thé 132
thu thé cang 100
ca delta 59
cd hoanh 112-113, 118-119
co mi 80, 81
ca nhi dau 54, 55, 58, 59
co tam dau 54, 55
cd tron 12,13, 124, 125
con dau tim 127,128, 226
CPR (hdi suc tim phdi) 129
cuc mau dong 46, 49, 126-127
cum 182-183
cum 182-183
cuc khoai 204
cuai 128
cytokine 174-175, 178, 181, 183
cytosine 16, 17
chay than 151
chéan 36, 37,173
chan 37, 41, 46,127,173, 212
ch&n thuong 70-71
chat béo, ché d6 an 138, 145
chat dan truyén than kinh 67,
89, 135, 197, 230, 235, 237
ché&t gidm dau opioid 79, 239
chat hoat dich 40
ché& dé &n giau protein 161
ché d6 an it carbohydrate 161
ché d6 &n thai ky Db D4
162-163
ché d6 &n udng 161-163, 200
chét rung té bao 15, 27
chi s6 dudng huyét (GI) 163
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chiéu cao 39

chéng mat 92-93

chu ky kinh nguyét 206-207,
223, 245

chiing mét khiu gidc 96

D

da
bong 47
cau truc/thanh phan
30-31,32
chifa lanh 46-47
chic nang 30-31
dién tich 31
d6 thdm 31
eczema 186
khéi lugng 12
kiém soat nhiét d6 30
130 hoa 32, 225
16p 31, 32
mau 33
mun trdng ca 47, 223
nhu hang rao phong thu
31,32-33
phan hdi véi vét thuong
174-175
phéng rop 47
ran da 215
seo 47
thu thé cang 101
tén thuong 46-47
t8ng hgp vitamin D 33
tu lam mai 32
vay 46
vi sinh vat 173
xuc giac 74-75
da day
c4u tric/thanh phan
12,143
dich da day 143
hoat dong/thu gidn
68-69
loét 148
nén nao 69
san xuat hodc mén 140,
191
thay déi khi mang thai
215
tiéu hdéa 141,143
vi sinh vat 148
dan tinh mach 127
dan nhip tim 122-123

dau rdng 42

d&u van tay 32

day chang 37, 40, 41, 49, 70,
71,216

day thanh quan 104
deoxyhaemoglobin 117

di truyén 17, 210-211

di Ung 186, 187

dinh dudng 138-139, 140, 149,

diéu tri vo sinh 209
doc nét mat 106-107

| ddi/no 140,198

219; xem thém hé tiéu hoa; an |

dopamine 197, 238, 244

du anh 83

duong vat 204-205

dudng bao 169, 175

dudng trap 141,142, 143, 144

b

dai 92

dai ndo 62, 63, 76

dai thuc bao 126, 127, 169,

174-175, 178, 179, 180

dai trang 144, 146-47, 148,

149, 165; xem thém rudt

dau
cadm nhan 78-79, 99
cang co va bong gan 71
day than kinh bj that lai
70
dau lung 70
giat cd dot ngot 71
muc dich 78
phan Ung phan xa 60-61
xuat chiéu 78

dau bung kinh 206

dau chan tay a0 100

dau dau 63

dau lung 70

dau that nguc 128

dau day than kinh
trén ludi 99
trong &m vat 204
trong ban tay/ngén tay
75,76
trong céc té bao 16ng
tai 95
trong da 30, 31,74, 78
trong dudng mii 118

dau ngon tay 75, 76

day hoi 149, 164, 165

diéc 94-95

diém mu 82

dién tim do (ECG) 122-123

anh hudng dén 16i séng
196-197

chu ky kinh nguyét
206-207

hap dan gidi tinh 244
hodc moén gidi tinh 38
hodc mén kich thich
tuyén giap 199

insulin 149, 158, 160-161,
191, 196, 197, 200-201
két doi dai han 245

kich hoat 192-193

leptin 140, 198, 222
melatonin 190, 196, 198-199
mét mai 234

nhau thai 215
noradrenalin 243
oestrogen xem oestrogen
oxytocin 192, 197, 238,
245

progesterone 191, 206~
207, 214, 215

PTH 192, 194, 195

quan ly su cing thing
198,199

relaxin 153, 216

san xuat 15, 157, 190-191
serotonin 79, 135,
198-199, 238, 243, 244
tang trudng co bap 133
testosterone xem
testosterone

thu thé trong té bao 192,
193

tudi day thi 222-223
vasopressin 245

| don bay, co thé 55

doc td
giai doc gan 156
tiét ra dé ty vé 148
tén thuong ti 15, 26, 168
ddi hai m3 233, 240
doi thj 62, 63, 79, 240, 243
dém sang 82
dong 157
dong hd sinh hoc 198
doéng mach
cau tric 124
cuong duong 204
dau bung kinh 206




déng mach vanh 128

gan 154-155

hoat dong/thu dan 68
huyét ap 124, 125

Igi ich clia tap thé duc 134
mang mau giau oxy 124
mang mau nghéo oxy 114
téc nghén 127,128

than 150

ddng mach chu 128
dong ti 68, 81, 244
dét co 57

dot quy 226

dét séng 50, 70
duc thly tinh thé 87

tai tao 156

thai doc 156

t8c d6 loc 155

tén thuong 157

téng hop protein 157

gastrin 191
gdy xucng 38, 48-49

gan

bong gan va cang co 71
chiéu dai 54, 55

chuc nang 54

gan Achilles 37, 54, 55, 71
gan thai duong 44

& ngdn tay 55

thu thé cdng co 100

dudng 57, 68, 116, 138, 139,
144-45,147; xem thém
glucose

xuong vung 36
gan Achilles 37, 54, 55, 71
gen

bénh tiéu dudng 200-201
can bang 158-159

chi s dudng huyét (Gl)
163

chuyén déi tir axit lactic
121

chuyén déi tu lactose 164
diéu hoda hodc mén 191,
193,196

phan Ung “chién ddu hay
chay trén” 241

san xuét & gan 68, 156,
157

sUr dung IUc tap thé duc
130, 131

tac dong cla 16i séng
196-197

dudng hé hdp 68, 112-113, 114,
118-119, 186; xem thém thd
dudng tiéu hda 138, 140-1471;
xem thém rudt; da day

E

eczema 186
elastin 32

G

gai 79
galactose 164

gan

c8u truc/thanh phan
154-155

chuc nang 156-157

chlc nang du trir 157
chlc ndng san xuét 157
chuyén hda chat béo 156
cung cdp mau 154

du trlr glycogen 157

du trilt khodng chat 157
du trlr vitamin 157

hap thu chat dinh dudng
154-155, 156, 157

hoat dong/thu dan
68-69

san xuat glucose 156

san xudt hodc mén 157
san xudt mat 141, 144,
155, 157

san xuét thé ketone 161
sinh nhiét 157

alen 17

biéu hién 17, 22-23

bé sung khi thu tinh 208,
210

chiéu dai 16

chiic nang 20-21

di truyén 210-211

dich ma 20-21

dot bién 21

kiéu hinh tréi va 1&n 211
lién quan dén gidi tinh 211
phién ma 22

s6 lugng 16, 17

trao ddi gen 19

xac dinh gidi tinh 23

ghrelin 140, 198
giac quan

clia em bé 219

khdu giac 96-97
nghe xem nghe

phat trién thai nhi 213
s& hitu co thé 101

thi gidc xem thém thi giac
tich hgp 102-103

tri nhg 231

trong gidc mao 236

vi gidc 98-99

vi tri ca thé 100-101
xuc gidc 74-77, 99

giao tiép

bing I&i néi 104-105
khong 151 108-109

glucagon 159, 191, 193
glucose

b3y dudng 160-161

gluten 165

glycogen 157, 159, 193
géc nhin 85

gdc ty do 224

giac mac 25, 80, 86, 87
giac quan thu phat 247
giam phan 19

giao ti€p phi ngdn nglr
108-109

Giardia 177

gidc ngli REM (chuyén dong

mét nhanh) 234, 235, 236,
257

giat c8 dot ngot 71

gidi tinh 204-205

giun tron 177

guanine 16, 17

H

ha bi 31, 32, 47, 74-75,174-275
hach hanh nhan 96, 97, 237,

239, 240

haemoglobin 116-117, 127, 139,

157

ham 41, 44-45,101

ham muén tinh duc 244
hat 105

hét hai 118,176

hap dan gidi tinh 244-245
hau mén

hen suyén 187

heparin (ch&t khang déng
mau) 156

hé bach huyét 170, 171,178
hé bai tiét 141, 146-147,

150-151
hé gen ngudi 16
hé hé hap 10-11

khi quan 112, 4
phdi xem phdi

hé mién dich

em bé Rhesus 179

hé mién dich bdm sinh
169

hé mién dich thich Ung
169

khang thé 172-173,
178-179

lam diu 173

130 héa 175

phan biét “clia minh*/la
170171

phan Ung “chién ddu hay
chay trén” 241

phan Ung véi vi khudn
174-175

phan Ung vai virus 183
rao chan tac nhan gay
bénh 168

tac dong vé 16i séng
196-197

té bao B xem thém

t€ bao B

té bao T xem thém
tébao T

tri nhé 169

ung thu, chién dau
180-181

van dé 186-187

hé nai tiét 10-T

budng trimng 191,192, 223,
238

tinh hoan 191, 205, 223,
238

tuyén giap 190, 195, 199
tuyé€n thugng than 191,
193, 238, 240, 241

tuyén tuy 140, 141, 144,
158, 159, 191, 200-201
tuyén yén 206, 207, 240,
241

vung dudi doi 140, 152,
190, 193, 222

xem thém hodc mén

hé sinh duc

bd phan sinh duc, nam
204-205
bd phéan sinh duc, n



205, 207
chu ky kinh nguyét
206-207
di truyén 210-21
quan hé tinh duc 204~
205
té€ bao sinh san 13
thu tinh 208-209
xac dinh gidi tinh 23
hé tiét niéu 10-11, 150-153
bang quang 69, 150, 151,
153, 215
niéu quan 150, 151, 153
than xem thém than
hé tiéu hoa 10-T
cac van dé 141, 164-165
c8u tric/thanh phan
142-147
da day 141, 143; xem
thém da day
dai trang 144, 146-147,
148, 149, 165
day bung 149
enzyme 141,142, 144-145
gan xem gan
hap thu dudng chat 145
hoat déng/thu dan
68-69
hodc mén ddi/no 140,
198
mat 141, 144,145, 155, 157
miéng 140
nhai va nuét 142-143
nén 165
o hoi 149
rudt gia 141, 146-147; xem
dai trang; ruét
rudt non 141, 144-145;
xem thém ruét
tao khi 149
thdi gian tiéu hoda thuc an
140-141
thuc quan 12, 140, 141,
142-143,165
vi sinh vat c6 Igi 148-149
hé tuan hoan xem thém
mach mau; tim
hé co quan 10-11
hé xuong xem thém xuong
hiéu Ung do6 cao 115
hinh xam 32
histamine 46, 174-175, 183,
186, 187

250 /251
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HIV (virus suy gidm mién dich
& ngudi) 176, 226
ho 118-119, 183
hoai tr 15
hoang thé 207
hoc 142
hoc 62, 230-231
hoi 225
homunculus 76
hodc mon
adenosine 234, 235
“hanh phuc” 197
ADH 152-153
adrenaline xem adrenaline
aldosterone 199
calcitonin 190, 195
cam xuc 238-239
chic nang 192-193
cortisol 109, 196, 198, 199,
238, 240, 241
dopamine 197, 238, 244
gastrin 191
ghrelin 140
glucagon 159, 191, 193
hodc mon kich thich
nang tring (FSH) 206-
207
hodc mén kich thich tiét
ra gonadotrophin 222
hodc mén tang trudng
38,193, 197,199
hobc mén thai ky (hCG)
215
khéng tan trong chat béo
193
Igi ich clia tap thé duc 197
nhip diéu hang ngay
198-199
phan Ung “chién dau hay
chay trén” 240
tan trong chat béo 192
thang bang 194-95
vong I&p phan hoi
194-915
ho6c mén kich thich nang
tring (FSH) 206-207
hodc mén kich thich sinh duc
222
hodc mén kich thich tuyén
giap 199
hodc mén tang trudng 38,
193; 197.199
hodc mén thai ky (hCG) 215

hé hap hiéu khi 130-31
hé hdp yém khi 131

hé hap, xem thém tha
héi ching Down 19

hoi ching 8ng cd tay 70
héi chimng rudt kich thich (IBS)
165

hoén mé 227

hop so 37

hut thudc 196

huyét p 124-25, 197
huyét &p cao 226

I

insulin 149, 158, 160-161, 191,
196, 197, 200-201

K

kali 147
keratin 21, 32, 34-35, 139
khdp
bong gan 71
cau tric/thanh phan 40
chdc nang 40
gap va ma 54
loai 40-41
ngudi khdp doi 41
thay thé 51
thu thé vi tri 101
trat khdp 49, 70
viém khdp 51
viém khdp dang thap 186
kiém tra thi luc 87
ky sinh trung 168, 176-177
k¥ thuat PRICE 71
ky Uc 231-233, 237, 243, 247
khang nguyén 170, 171, 178~
179,180-181
khang thé 169, 171, 172-173,
175, 178-179, 180
khi quan 12, 114
kho tiéu 143
khéng dung nap gluten 165
khong dung nap lactose 164
khdp thai duong-ham 41,
44-45
khuyu tay 37, 54, 55, 71
khir rung tim 129
khdu giac 96-97

L

lactase 164
Lactobacillus 148
|30 héa
da 32,225
dap ung mién dich 175
do6 dai cla telomere 224
ddi mdi 225
dét séng 71
gdc ty do 224
lam lanh vét thuong 175
loang xuong 48, 50, 51
mat thinh lyc 95, 225
quén ky uc 233
rang 42
rung toc 225
suy nhugc than kinh 225
té bao chét 225
thay déi thi luc 86, 87,
225
tén thuong ADN 26
viém khép 51
xuong 38-39, 48
lentivirus 176
leptin 140, 198, 222
léch mui gis 199
liéu phap gen 27
liéu phap doi 175
liéu phap hodc mén 193
liéu phap hép guong 100
lieu phap mién dich 180-181
lipase 143,145
lo &u 196
loan nhip tim 129
loan thi 86
loang xuang 48, 50-51
loét 148
18i s6ng 196-197
16ng mi 81,139
16ng, co thé 30, 74, 222
16i n6i 101, 104-105
I6p M3 dudi da 31, 32, 47
Iu8i ndi chat hat 14
Iudi ndi chat tron 15
luGi
an 142
cac thu thé khac 99
cadm nhan vi tri co thé 101
dé nhay 76
16i n6i 104
ngay 118
lysavirus 176




M

ma phién 21
man kinh 206
mang nhi 88, 94
mang thai

em bé Rhesus 179
khoang thai gian 217

6m nghén 215

ran da 215

sinh n& 216-217

su tang trudng va phat
trién cla bao thai 212-213
thay d8i co thé clia ngusi
me 214-215

thém an 214

thu tinh 208-209

mang té bao 14, 15, 18, 139
manh trang 146, 147

mau

céc té bao hdng cau 13,
16, 116-117, 120, 139

can bang nudc 152-153
loc 150-151, 154-155

san xuat 120

té bao mién dich 174
thanh phan 120

thé tich 120

tuadn hoan qua co thé 125
tuan hoan qua tim
122-123

van chuyén dudng chét
145

van chuyén dudng chat/
chat thai 121

van chuyén 6xy/cacbonic
N4-17,120-21

mach mau

can bang nudc 152, 153
dap Ung mién dich
174-175

ddng mach vanh 128
dong mau 127,128
hoat déng/ thu dan
68-69

huyét ap 124-125, 197
lanh vét thuong 175

lc mdi sinh 217

phan Ung “chién ddu hay
chay trén” 241

tdc nghén 127

thay d8i khi mang thai
214

tén thuong va phuc hbi
126-127

trong xuong 36

xem thém doéng mach;
mang ludi mao mach;
tinh mach

mang Iusi mao mach

co vong 125

dudng kinh 117

huyét 4p 124

lam 1anh vét thuong 174
trao déi khi 116, 117, 125
trong da 30

trong phdi 114, 115

trong than 150, 151
trong xuong gay 49

bao vé 81
bénh tang nhan ap 87
boi tron 81

cdm nhan vi tri co thé 100 |

can thi 86

c&u trdc/thanh phan 80
chuc ndng can bang 93
chup anh 80

du anh 83

diém hoi tu 81

diém mu 82

dém sang 82

duc thay tinh thé 87
kiém soat dong tir 68-69
kiém tra thi lyc 87

|30 hoa 86, 87, 225

loan thi 86

phan Ung “chién dau hay
chay trén” 241

phan xa diéu chinh 93
sy tao anh 82-83

t€ bao que va té bao nén
82-83

thi trudng clia hai mét 84

tén thuong va réi loan
86-87

vién thi 86

xay dung tu dudng chat
139

xem thém thi giac

mam bénh 168, 176-177,

180-181, 184; xem thém nhiém |

trung

mat
mat

147, 144,145, 154, 155, 157
nudc 131, 152

melanin 31, 33, 34, 35, 225
melatonin 190, 196, 198-199

mét moi 234-235

mi mét 81

mién dich cédng ddng184
miéng

an 140, 142

khdp thai duong-ham 41
16i n6i 104

IuGi xem thém IuGi

rang 42-43

vi sinh vat 172

mong 34, 35

mo

cac loai 13
cdy ghép 25
k¥ thuat té bao géc 25

mo hinh tang trudng 39

mé lién két 13; xem thém day
chang; gan

mob M3 140

mé than kinh 13

mong du 234, 236

maéng mét 80, 81

mo 234, 236-237

mad

dét chay 133,163

san xuét 15

su trao d8i chat 15, 156
tich tr{r 158, 160

mu mau 87

mui
mdai

ca thé 245

cac triéu ching cdm lanh
va cam cum 183

gay 48

hat hoi 118

khlu giac 96-97

ngay 118

Xuong va sun 48

vi sinh vat 172

mun 47, 223
muc do can ddi 134-135
myosin 56-57, 131

N

nach 172
nang 14,15

nao

am anh 242

3o giac 247

ban cau ndo 64, 76-77
cam giac dau 78,79
cam gidc ddi/no 140
cdm nhan vi tri cg thé

10,101

can bang nudc 152

cdu tric/thanh phan
62-63

chéat tréng 62

chat xadm 62

chét 227

clia em bé 218-219

clia tré nho 220-221
cung cdp nang lugng 161
dau vao gidc quan/dau ra
hanh dong 60-61

doc nét mat 106

dong ho sinh hoc 198
dudng dan than kinh 65
gidc quan thd phat 247
giac quan tich hgp
102-103

hap dan tinh duc 244
hé théng phan hoi tha 112
hinh thanh cam xdc 239
hoat déng té bao than
kinh 65

hoc 62, 230-231

khiu giac 97

kiém soat chlc nang tu
dong 62

Igi ich cGa nhin an 163
Igi ich cla tap thé duc 135
I3i n6i 104-105

mang ludgi 65

mang ludi ché dé méc
dinh 65

mao 236-237

nhan trén giao thoa (SCN)
198

phan Ung “chién ddu hay
chay trén” 240-241
phan Ung ngla 79

phat trién 218-221

r8i loan dm anh cudng
ché (OCD) 242

réi loan céng théng sau
sang chan (PTSD) 243
rdi loan ludng cuc 243
rugu, tac dung 61

san xuat hodc mén 238
s6 té€ bao than kinh 65
sUr dung thé ketone 161
thay déi khi mang thai
214

thay d6i tudi day thi 222
thé chai 64

thi gidc 84-85



téc d6 60
tram cam 243
tri nhg 231-233, 247
tri nhd siéu pham 247
tu ky 246
vung hoat dong 65
xU ly am thanh 90-91
xU ly suy nghi 63
xuc giac 76-77
n3o nguyén thly 62, 63,
68-69
natri 146, 147
n&m 109
nang lugng
axit béo 158-159
b3y dudng 160-161
can bang 158-159, 190
glucose 156, 157, 158-159,
200
hoat déng/thu dan 68
hé hap té bao 116
phan Ung “chién ddu hay
chay trén” 241
sU dung trong khi tap thé
duc 130-131, 135
tU dudng chat 138, 139
tU sy tiéu hoa cda vi sinh
vat 149
ndp thanh quan 119, 142
nac cut 119
nam aspergillus 177
ndm coccidioides 177
nam cryptococcus 177
ndm, than thién 172-173
nét mat 106, 107, 108, 109,
239
ngu
ap luc ngli 234
c8p d6 234, 235
ciing ¢ bé nhé 237
dodng ho sinh hoc 198-199
gidc ngli REM (chuyén
dong mét nhanh) 234,
235, 236, 237
melatonin 196, 198-199
mo 236-237
mong du 234, 236
ndi mao 236
té liét co thé 234, 237
thiéu 235
nhiém sic thé
di truyén 210-211
giam phan 19
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nguyén phan 18
phan ti ADN 16, 17 j
telomere 224 ‘
XvayY1e, 23, 210-211
nhiém trung ‘
bénh truyén nhiém
176-177
cac loai 168 ;
dap Ung mién dich 1774- |
75,180-181,183 ‘
dong vat nguyén sinh 177 |
hoai tU té€ bao 15 ;
lay lan 177 ‘
nam 177
phong thl chéng lai 31,
168-169
rao chan tac nhan gay
bénh 168-169
trong rang 43
trong tai 94
trong xuong gay 48
vac-xin chéng lai 184-185
vi khuan 174-175, 176
virus 176, 182-183
xét nghiém khang thé 178
nhip tim
bai tap tim mach 132
cudng do6 tap luyén 133
h&p dan gidi tinh 244
hoat déng/thu dan
68-69
Igi ich cla tap thé duc 135
phan Ung “chién ddu hay
chay trén” 241
niéu quan 150, 151, 153
noi ma 236
noradrenalin 243
néi da ga 30, 31 3
nén 165 ‘
nén nao 69 |
noron 66-67, 90, 91,163,197, |
234
nu (chdi) vi giac 98 ‘
nuéi con bang stfa me 219 \
nudt 142 1
nut xoang nhi122-123
nudc
can bang 152-153 1
hap thu 146 ‘
loai bo 151
nhu cau 138, 139 |
nudc mat 81 f
nudc tiéu 150-151, 153, 195, 212 ‘

ngap 119

ngay 118

nghé&n mach mau 126

nghién rang 43

ngon tay 55

ngén ngll co thé 108-109
nguyén phan 18

ngua 46, 79

ngusi khdp doi 41

nhai 41, 44-45,140, 142

nhau thai 179, 208, 209, 212-
213, 215, 216, 217

nhan dién khuén mat 106
nhan thuc khéng gian 237
nhan trén giao thoa (SCN) 198
nhan, té bao 14, 20

nhiém don bao 177

nhiém khuan 43, 168, 174-175,
176, 178-179; xem thém nhiém
trung

nhiém nam 168, 177

nhiét do, cdm nhan 77, 99
nhiét do, kiém soat 30

nhin an 162-163

nhin &n ngat quang 162

nhip séng hdng ngay 198-199
nhip tim 123, 128, 129

nhom mau 171

nhi trdp 141, 145

o

oestrogen

chu ky kinh nguyét

206-207

chdc nang 192

lodng xuong 50

san xuat 191,192, 223

trong thai ky 214, 215
oxyhaemoglobin 117
oxytocin 192, 197, 238, 245

o

oc tai 88, 89, 91, 95

oc tai dién tl 95

8m nghén 215

Oxy
hiéu Ung do cao 115
lugng s dung hang ngay
ne
nhu cau cla tim 128
tao nang lugng 116, 130

trao d&i khi 115, 117

tuan hoan 115, 116-117,
120-121, 128,134

| 6xy hit vao, lugng

hé théng phan hdi ho
hap 112

hoat déng/thu dan
68-69

Igi ich cla tap thé duc 134
tach chiét trong phé nang
n4

trong/sau khi tap thé duc
130-131, 132

e

o chua 143

P
phan Ung “chién dau hay chay
trén” 191,193, 240-241
phan Ung cl léc 77
phan Ung phan xa 60, 218
phéan 141,146-147
phan biét mau 83
phé nang 113, 114-115
phoi 212-213
phosphate 16, 17, 36
phéi
bénh 226
cdu truc/thanh phan
N2-13, N4-115
‘ dién tich bé mat 113
‘ dung tich 132
‘ hen suyén 187
ho 118-119
1 hoat dong/thu dan
| 68-69
Igi ich cla tap thé duc 134
nhiém trung 226
phan Ung di Ung 187
sy tang trudng va phat
trién clia bao thai 212
tha 112-113
trao déi khi 114-115, 120
ung thu 226
polymerase ARN 22
probiotic 149
| progesterone 191, 206-207,
| 214, 215
| prostaglandin 78
protease 145




protein
chuyén ra khoi té bao 14
chic nang 16
dich ma 14, 16, 20-21
don dep 23
goi trong cac nang 14
san xuat & gan 157
protein bd sung 168
protein don dep 23
protein Uc ché 22
protein, ché dé 8n 138, 161
PTH (hodc mén can giap) 192,
194,195

R

ran da 215
rang 42-43
rang c8i 42
rang clia 42-43
rang khén 42, 43
rang nanh 42-43
rang stfa 42
ram ran nhu kién bd 66
relaxin 153, 216
ri-b6-x6m 14, 20-21
r8i loan dm anh cudng ché
(OCD) 242
r8i loan c&ng thang sau chan
thuong (PTSD) 243
réi loan ludng cuc 243
rén 172
rung tdm nhi 129
rudt
bénh celiac 165
hap thu canxi 194, 195
h&p thu dudng ch&t 149
hoat dong/thu gian
68-69
héi ching rudt kich thich
(1BS) 165
khéng dung nap lactose
164
san xudt hodc mén 238
tao khi 149
tiéu hoa 141, 144-47
vi khuén 148, 172
xuc giac 74
rudt thira 147
rucu 61, 92,152, 157, 196

|

S

sat 116, 117,139, 149, 157
seo 47

serotonin 79, 135, 198-199,
238, 243,244

sinh n& 216-217

soan nang 93

s0i than 150

song sinh 170, 208, 209
séc phan vé 186

s6t 176,182, 183

sg¢ hai 242

sgi truc than kinh 62, 66, 78
sy séng két thuc 226-227

T

tac nhan Rhesus (Rh) 179

tai

cau tric/thanh phan 36,
88-89, 92-93

chic ndng théng bang
92-93,100

khép 41

130 hoa 95, 225

t€ bao l16ng 13

ti€p nhan am thanh
88-89

t8n thuong va rdi loan
94-95

U tai 95

xac dinh vi tri @m thanh
90-91

tai nan giao thong 226
tan nhang 33
tay 36, 55, 75,109, 172

cac van dé vé than kinh
70

ca 54-55, 58-59

giao tiép phi ngdn nglt
108

phét trién thai nhi 212
vi sinh vat 172

xucng 49, 54-55

tam nhin xem thém thi gidc
tap thé duc

bai tap surc bén 133
cudng do6 133

dét chdy chat béo 133,
163

hé h&p hiéu khi 130-131

hé hap y&m khi 131
hung phan 239

khai dong 58

Igi ich 134-135

Igi ich tr hooc mon 197
muc axit lactic 130-131
muc d6 can déi 134-135
nhip tim 133

san xuat xuong 50

tim mach 132

tinh thai gian 163

udng nudc 131

telomere 224, 225
testosterone

cam xuc 238

hap dan gidi tinh 244,
245

Igi ich clia tap thé duc
197

san xuat 191, 223
tang vot vé dém 198
tu thé siéu nhan 109

té bao

biéu hién gen 22-23
c&u trdc/thanh phan
14-15

chét15

chic néng 14-15
danh dau “céia minh”
170-171

dudng kinh 15

ho hép té bao 116

hu hong va slra chita
ADN 26-27

130 hoa 224, 225

loai 13

mang té bao 14, 15,18,
139

nhan |én 18-19

phan tir ADN 16

s6 lugng 14

thu thé hoéc mén 192,
193

tin hiéu 15

vi khudn 148

virus xam nhap 182

té bao B

cac loai 178

di chuyén dén cac hach
bach huyét 171

dugc té bao T kich thich
178,180

san xuat khang thé 175,
179,180
ty kiém tra 170, 171
té bao chat 14, 15, 20-21, 24
té€ bao dudi gai 168
té bao géc 23, 24-25, 170, 217
té€ bao hong cau 13, 16, 116-117,
120, 139
té bao m3 13
té€ bao nén 82-83
té bao que 82-83
té€ bao sat thu ty nhién (NK)
169
tébaoT
cac loai 181
chéat diét khudn 175
di vao cac hach bach
huyét 171
kich thich té bao B 178,
180
kiém tra t&€ bao clia co
thé 171
san xuéat 170, 190
s6 lugng 181
trudng thanh/giai phdng
7
ung thu, chéng lai
180-181
té€ bao thu quang 13
t& bao/mé biéu mé 13, 168
than
bai tiét canxi 195
can bang nudc 153
c&u tric/thanh phan
150-151
kich hoat vitamin D 194
loc 150-51
san xudt hodc mén 191
than kinh/hé than kinh 10-11
c8u tric/thanh phan
66-67
chan thuong 70
dau vao gidc quan/
daura
hanh déng 60-61
dau, cdm nhan 78-79
giao cam va déi giao cdm
69
hoat dong/thu dan
68-69
hé théng phan hdi ho
hap 112



hoc 230-231
khdu giac 97
180 héa 225
18i n6i 105
mé than kinh 13
ndo xem thém nao
nghe 89
phan Ung “chién dau hay
chay trén” 240-241
rdm ran nhu kién bo 66
té bao than kinh 13
thi giac 82-83
téc d6 66
tri nhd 231, 232, 233
trong ndo 64, 65
truyén tin 64, 66-67
tu tri 69
thy séng xem tly séng
xem thém dau day than
kinh
xuc giac 74-75
thi giac
anh sang chdi va ma 81
30 anh dudng ham 240
can thi 86
dinh dudng cho 139
duc thay tinh thé 86
hai tu 81
kiém tra thi luc 87
130 héa 86, 87, 225
loan thi 86
mu mau 87
nhin mau 83
nhin xem thém mét
phat trién 219
phéi canh 85
tam nhin xam 83
tang nhan ap 86
tao anh 81, 82-83
té€ bao thu quang 13
thi trudng hai mat 84
tin hiéu than kinh 83
t8c dd chuyén anh 85
tén thuong va réi loan
86-87
tuong quan mau 85
vién thi 86
xU ly & ndo 84-85
thinh giac
cac té bao téc 13, 89, 92,
93, 95
cao do6 89
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|30 héa 95, 225
8c tai dién ti 95
ti€p nhan am thanh
88-89
van de 94-95
xac dinh vj tri @m thanh
90-91
xU ly &m thanh 90-91
tha
co ché 112-113
hen suyén 187
lic mdi sinh 217
phan Ung “chién dau hay
chay trén” 241
s6c phan vé 186
thay déi khi mang thai
214
trao d&i khi 114-117
trong/sau khi tap thé duc
130-131,132
viém mdi di (ng 187
thic an
di Uing 186
Iya chon khong lanh
manh 196
nhu cau dinh dudng
138-139
them an 214
tiéu hda xem hé tiéu hda;
an
tiéu ndo 62, 63,101, 237
tim
bai tap tim mach 132
cdu trac 122-123
chu ky 122-123
chifa lanh mé 25, 128
doéng mach 128
dong mau 121,128
ghi dién tam do (ECG)
122-123
khtf rung tim 129
loan nhip tim 129
Igi ich clia tap thé duc 135
nhip dap 122-123
nut xoang nhi/dan nhip
tim 122, 123
san xuét hodc mén 191
tdng trudng va phat trién
clia bao thai 212
thé tich mau 123
t8n thuong 128
tudn hoan mau 122-123

van dé 128-129, 226
tinh ban 221
tinh dich 204-205
tinh hoan 191, 205, 223, 238
tinh mach
cuong duong 204
dan tinh mach 127
gan 154-155
huyét ap 124
mang mau giau oxy 114
mang mau nghéo 6xy
116, 125
téc nghén 126
than 150, 151
tinh trang suy giam mién
dich 187
tinh trung 13
di truyén 210-211
hanh trinh dén éng dan
tring 205
kich thudc 205
san xuat 19, 223
thu tinh cho tring
208-209
xudt tinh 204, 205, 223
tdéc, da dau 34-35, 225
t8c dé chuyén anh 85
tré so sinh
can ndng va chiéu dai so
sinh 38
chao dai 216-217
giac quan 219
nudi con bang sifa me
219
phét trién nhan thic
218-219
sy phat trién xucng 38
vi sinh vat 173
tring 13
chu ky kinh nguyét
206-207
di truyén 210-211
kich thudc 205
san xuat 19
thu tinh 205, 208-209
tli mat 144, 155, 157
tudi day thi 222-223
tudi tho 38, 220-21, 231
thy séng
dau vao gidc quan/dau
ra hanh déng 60, 61
phan Ung phan xa 60, 61

truyén théng tin 62, 68,
69, 78, 79, 237
thy xuong 24, 36, 120, 170, 178
tuyén can giap 190, 192, 194
tuyén gidp 190, 195, 199
tuyén mo héi 30
tuyén nudc bot 142
tuyén tung 190
tuyén tuy 140, 141, 144, 158,
159, 191, 200-201
tuyén thugng than 191, 193,
238, 240, 241
tuyén Uc 171,190
tuyén vu 172
tuyén yén 152, 190, 193, 206,
207, 240, 241
tl cung
chu ky kinh nguyét 206,
207
dan khi mang thai
215
tring da thu tinh lam t&
208, 209
sinh 216-217
tu ky 107, 246
tu thé siéu nhan 109
tuong quan mau sac 85
tithé 14,15
thai nhi 212-213
thanh quan 104, 222
thanh thiéu nién 38, 222-223
théng bang 92-93
than kinh thi giac 80, 81, 87
than kinh tru 37, 70, 71
than ndo 61, 62, 63, 68, 79,
227,237
than té€ bao than kinh 62, 67
thé chai 64
thé Golgi 14
thé ketone 161
thi trudng clia hai mat 84
thiéu ngti 235
thu thé khiu giac 97
thu thé vj gidc 98-99
thuan tay phai 64
thuan tay trai 64
thudc chéng tram cam 243
thudc gidm dau 78, 79
thudc hoéa tri 27
thudc khang nadm 177
thuéc khang sinh 48, 148,
173,176



thuéc nhuan trang 141
thiy ndo trudc tran 236, 243, |
244

thay tinh thé 80, 81, 86, 87,
201

thuyét khéa va chia 97 ;
thuyét tam tri 220 }
thuc bao 168, 169, 179 j
thuc quan 12,140, 141, 142- |
13,165

thymine 16, 17

trdi nghiém can ti 227 |
trao d8i gen 19
tram cadm 243
trat khdp 49, 70
trichomonas 177
trung thé 15

tryc trang 147
trugt dia dém 70

U

ung thu 18, 27, 31,180-181,
226 |
udng nudc 131, 152-153 f
uré 150, 151 ‘

v |
vasopressin 245 |
vay 46
véc-xin 176, 180-181, 184-185
vét bam tim 126-127
vét rop 47
vét thuong 46-47, 174-175
vi gidc 98-99
vi khudn Helicobacter pylori
148
vi khuan salmonella 176
vi khuan streptococcus 176
vi khudn treponema 176
vi khu&n vibrio 176
vi khuén, than thién 146, 147,
148-149, 164, 165, 172-173
viém khdp 51
viém khdép 51, 186
viém khdp dang thap 186
viém mdi di ung 187
vién thi 86
vi sinh vat

c6 hai 148, 172-173; xem

nhiém trung

than thién 146, 148-149,
164,172-173
virus
cac loai 176
cam lanh va cim 182-83
liéu phap gen 27
than thién 172-73
triéu chiing 183
véc-xin 176, 184-85
xam nhap té bao 168,
182
virus herpes 176
vitamin
luu trt & gan 157
vi sinh vat san xuat/tiét
ra 149
vitamin A 139, 155, 157
vitamin B 146, 149, 157
vitamin C 126, 138
vitamin D 30, 31, 33, 36,
50, 157,194, 195
vitamin E 157
vitamin K 126, 146, 149,
157
yéu cau 138
vo dai ndo 79
vd ndo 62, 63,101
vo ndo giadc quan 76-77
v ndo thj giac 85, 237, 240
vé ndo thinh gidc 95
vé ndo van dong 105, 236,
237,239
vong mac 80, 81, 82, 83, 86,
87,93
vo sinh 209
vu 214, 222
vung dudi ddi 140, 152, 190,
193,222

X
xac dinh gidi tinh 16
xd vita ddong mach 128
xuc giac 74-77, 99
xuong
cach cac xuong khdp lai
vGi nhau 37
cu trdc/thanh phan
36-37, 50
chic nang 36
do cung 36
gdy xuang 38, 48-49

giadi phong canxi 194

hoi phuc 49

khdp xem khdp

130 hoa 48, 50

loang xuong 48, 50-51

Igi ich clia tap thé duc

50

mach mau 36

tang trudng 38-39, 223

tich tu canxi 195
xuong ba vai 37, 54, 55
xuong ban dap 36, 88
xuong bua 88

xuong canh tay 36, 49, 54, 55

xuang con 88, 94
xuong cung 37

xuong chau 37

xuong de 88

xuong dui 37, 51

xuong khuyu tay 49, 55
xuong mac 36, 37
xuong éng chan 37
xuang quay 49, 54
xuong ving 36
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