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Loi Twa

Mot danh nhan thé ky 18 da néi: “Khong ké lwoi biéng nao cé thé sdng lau. Nhitng nguoi
trwong tho déu c6 16i sdng can cu, cham chi va hang hai”. Qué vay, thong ké cho thay 95% cac
cu séng trén 100 tudi 1a nhitng néng dan lao dong tir bé va dén gia van lam viéc.

Strc khde tot va tudi tho cao ludn 1a muc dich ma con ngwdi vweon téi va ciing 1a thuwéc do mike
van minh cia mot xa héi. Muc tiéu nay khong chi phu thudc vao van dé an uéng, thuéc men ma
con doi hoi ching ta tAim dén nhiéu yéu t6 khac trong cudc séng.

Khoa hoc cang phat trién thi tudi tho con ngudi cang cao. Vao thoi ky do sat, tudi tho trung
binh ctia con nguoi 1a 18. Pén thoi ky dé6 dong, chi s6 nay da tang 1én 20. Khodng 200 nam
truedc coOng nguyén, tudi tho trung binh 1a 22, dén thé ky 18 1a 35,5, thé ky 19 1a 40-49. Tir thé
ky 20, con nguoi c6 bwéc nhay vot vé tubi tho. Nhin chung & cac nwéc phat trién, tudi tho
trung binh ctia con ngwdi cao hon so véi cdc nwéc chdm phat trién.



Lao dong bén bi gitip con ngwi tré 1au va song hiru ich

Theo cac théng k&, nhitng cu gia s6ng lau déu la ngwdi cham chi lao ddng. Téc nhiéu cu chwa
bac hét, ring con chic, mat tinh, tai thinh va tri nhé con t6t. Trong lao dong sang tao, nhiéu cu
trén 80 van con sang tac. Pai van hao Phap Victor Hugo viét xong tdc phdm “Truyén thuyét cia
cac thé ky” & tudi 84. Nha doanh nghiép Nhat Ban Hitachi & tudi 80 van kinh doanh gidi va
dwoc ménh danh la “Chang thanh nién 80”. N van si Australia Min Hum-pho-ray viét xong
quyén ti€u thuyét ndi tiéng cho thiéu nhi & tudi 80 va khi da 86 tudi, cu van tiép tuc sang tac.



Chon moéi trwrong trong sach va an uéng hop ly

Mbi trudng trong sach lam gidm cic nguyén nhan giy bénh, han ché nhitng bénh nhiém
khuan, gitp con nguoi c6 thé kéo dai tuoi tho.

An uéng thanh dam, khong thira khong thiéu, giau sinh t6... 1a nhitng van dé rit quan trong.
Mot ché d0 dn nhiéu rau qua, mat ong, sita twoi c6 tic dung gidm dbc va loi tiéu.

Gido sw Ohsawa, Gidm dd6c Vién Khoa hoc Vién ddng & Paris da dé xuit mot ché dd dinh
dwong “tang ngii céc, giam thit ca; it thirc an dong vat, khong an cac dé hop va thirc dn ché
bién; nén an gao lit, mudi virng, dau phu”. D6 1a Ché d6 dn Ohsawa da dwoc nhiéu ngwdoi ap
dung rat hiéu qua.

Van dé uéng ciing rat quan trong, phai uéng ding va udng da. O moi trudong cé nhiét do 25-
30 do6 C, trung binh moi ngwoi phai uéng 1-1,5 lit nwéc/ngay (khong ké nuwéc trong canh va rau
qua). Khi lam viéc ra m6 hoi nhiéu hoac tréi néng nwc, ching ta phai udéng nwéc nhiéu hon
(thém khoang 600 ml). Khi bi nhiém khuin, sét, tiéu chay, phai bu di nuéc bang nhiéu cach
(udng, truyén...). Khong nén uéng qua nhiéu nwéc mot lic ma nén udng tir tlr, chia lam nhiéu
lAn trong ngay.

Can bo sung nhiéu vitamin. Vitamin A han ché suy gidm thi luc, gitp co thé ting strc dé khang
chéng bénh tit, ch6ng xo viém, chong dong soi trong than. Vitamin B tang cwong hoat dong co
bap; dac biét nhém B1, B6, B12 ngdn can dwoc xo vira dong mach va viém than kinh. B6 va B12
thwong bi thi€u hut trong khau phan an va hap thu qua rudét ngwdi cao tudi rat kém. Vitamin C
tang cwong hoat dong cia té€ bao, gidam mét méi, lam bén virtng thanh mach, chéng chdy mau &
ngudi cao tudi. Vitamin D chéng lai hién twong mit canxi giy lodng xwong & ngwdi cao tudi.
Né&u b8 sung canxi ma khong c6 vitamin D thi canxi sé bi dao thai qua thin va dé tao soi.
Vitamin E c¢6 vai tro rat quan trong cho nguoi cao tudi vi dé phong dwoc xo vira dong mach,
chéng oxy héa, tang kha nang tinh duc va phong chdng dwgc ung thu tuyén tién liét. Vitamin F
(nhém acid béo chwa no) giup phong chong xo vira dong mach va ung thw & nguwoi cao tuoi.
Vitamin P va PP lam virng thanh mach, chong lai tic ddng phdong xa cua cac tia tlr ngoai ciing
nhuw cac birc xa khac, dong thoi han ché dwoc sw thoai hda té bao.

" A A ~ = A A ? = /=

Giit cugc song tinh than luon thoai mai

Trudc hét cdn cham sdc, tao cho nguoi cao tudi mot cudc séng thit 6n dinh, khong ciang
thang vé tinh than.

Khi nghién ctru va phan tich vé mat tim than kinh nhitrng cu trwdng tho, cac nha khoa hoc
nhin thay ho s6ng hién hiu, bao dung, diém dam, khong xich mich vé&i moi ngwoi. Cac cu rat
yéu doi va it gian dit. 98% cac cu trueong tho la nhitng ngudi thuy chung, thwong yéu con chau,
khong gap bién c6 1én vé tinh cadm ciing nhw nghé nghiép.

Ho ciling c6 cudc s6ng tinh duc tot dep cho dén khi tudi rat cao. Trwdc nay, cac nha khoa hoc
déu thong nhit rang sinh hoat tinh duc hoan toan khéng c6 hai ma con c¢é tinh chat tri liéu ddi
v&i ngudi cao tudi.

Hau nhu moi ngwoi déu biét rang nhitng ngudi séng trong thon trwedng tho (mot thén cé tudi
tho trung binh cda cw din trong thon dat trén 100 tudi thi dwoc goi l1a thén trudng tho, trén
thé gi¢i m&i chi ¢6 5 thon trwong tho). S& di cé tudi tho cao la nhd ¢6 nguén nwée tot. Cac nha
khoa hoc nhan dinh nwéc trong thén treong tho c6 2 diac diém : mot la khdng bi 6 nhiém, hai la
cac phan t nwéce c6 kich thwéce rat nhé va chivra nhiéu nang lwong. “Cai bdé ctia thudc khéng
bang cai bd cua thikc an, cai bé cha thirc dn khong bang cai bd cia nwdc”. Nwde chinh 1a vua cla



tram thir thu6c. Thanh y Ly Thoi Tran da néi vay trong cuén “Ban thdo cwong muc” noi danh.
Nwéc tham gia vao viéc hinh thanh cac dich tiéu héa, gitp con ngwoi hap thu chat dinh dudng,
cling nhw tao thanh cac chit long trong co thé, thic diy qua trinh trao do6i chat. Nuwdc la chit
quan trong dé cac phan tng hoa hoc va sw trao doi chit dién ra khong ngirng trong co thé.
Nuwéc 1a mot dung méi, nho dé tat cd cac chit dinh duwdng duwoc dwa vao co thé, sau d6 duoc
chuyén vao mau dwéi dang dung dich nwéc. Nwdc con gitp cac phé nang luén dm wét, c6 loi
cho viéc h6 hip. Nwédc con cé tac dung boi tron toan bé khép xwong trong co thé, 1a mot chit
hodn xung cia hé thong than kinh. Nwéc la mot phan tit yéu cta cudc séng!

Tudi tho - Khat vong ctia con ngwoi

T xa xwa, cac vi hoang dé trong va ngoai nwéc déu mudn tim ra cac vi thudc va phuwong
thuéc co truyén dé "trwong sinh bat lio, cai 1do hoan déng, cai t&r hoan sinh". Tuy nhién diéu
do6 van chi 1a nhitng hy vong, nhitng wéc mo clia con nguwdi trong nhiéu thé ky. Theo cach tinh
toan cda cac chuyén gia y té thé gidi, tudi tho cia con nguwoi cé thé dat & mirc 100 - 170 tudi.
Trén thuec té, tudi tho 4y con phu thudc vao cac diéu kién song cua tirng quoc gia.

Tudi tho xwa va nay

Tudi tho ctia ngwdi vuon Bac Kinh cach day hon 50 van ndm binh quan chi 1a 15 tudi. Cach
day 20 van nam, & thoi dai d6 da cii va & thoi doé da gitra c6 do tudi 40. Ngwoi & mién trung du,
trong thoi dai d6 da méi cach day 6.000 nim, tudi tho binh quin ciing méi chi xap xi 30. Thoi
dai d6 dong cach day 4000 nam, tudi tho binh quin cia nguoi Hy Lap chi xap xi 18 tubi. Vién
Sinh hoc y té tai Lausanne, Thuy Si cho biét, tudi tho con ngwoi dd cé xu hwdéng ngay cang tang,
98% d6i véi nam gidi va 96% dodi véi nir gi(’yi. SO nguoi song téi 100 tudi & nwdc néy duoc coi
la cao nhat chau Au. Nam 2000, Thuy ST da c¢6 796 nguoi tho 100 tudi. Va con s6 nay da tang
gap doi qua mdi thap ky, ké tir nim 1950. O’ cac nwéc phat trién, tudi tho ciling da gap doi trong
vong 200 nim qua, tir 25 tudi 1én 65 tudi doi véi dan 6ng va 70 ddi véi dan ba. O Anh va xt
Wales, c6 6.000 nguwoi trén 100 tudi (nam 2001). Nhiat Bdn dwgc ménh danh 1a nwéc c6 nhiéu
nguwoi s6ng tho. Tinh dén nam 2006 da c6 28.000 ngudi séng trén 100 tudi. Ngudi ta cho rang,
tudi tho con nguwoi sé dat 100 tudi trong vong 60 nam tédi, néu xu hwdng ci ti€p tuc nhw hién
nay. Trong khi, by gio mot nguoi song dén 100 tudi da la mot ky tich, thi khoang 2 thé hé nira,
né sé 1a chuyén rat binh thwong trong cudc séng cia ching ta... Va nhw vay, su troi diy cia
“dan s6 gia” chi xay ra trong 50 ndm trd lai diy va chd y&u bat ngudn tir sw cai thién sirc khoe
clia nguoi cao tuoi.

Tudi tho con ngwoi @ mot s6 nwwéc trén thé gidi

Tu6i tho lién quan dén nhiéu yéu to trong cudc song nhuw di truyén (gen cda gia dinh), xa hoi,
y té (cham s6cy té, thudc men...) va cac yéu td khac.

Theo Té chirc nghién ciru Lio khoa Thé glm hién trén thé gidi chi co khoang 75 nguoi s6ng

tho tir 110 tudi tré 1én, trong d6 c¢6 11 cu dng va 64 cu ba. O Nhat Ban, tudi tho trung binh Ia
81. Tuy nhién con s6 nay da khong ngirng tang 1én hang nam.

Cudc binh chon nguwoi gia khde manh & Trung Qudc lan thit 3 cho biét, Trung Quoc c6 5 triéu
ngudi cd do tudi trén 80. SO cu dwgc binh chon la “ldo nién” 1a 337 cuy, trong s6 d6 cé 13 cu tho
trén 100 tudi. Ngwdi cao tudi nhit la cu ba 116 tudi, ngwoi Tan Cwong dwoc ménh danh “dai
l40”. O Nga, cu ba Lachitova, ngwdi Dagestan dwoc ménh danh “nit tho tinh”, qua doi & tudi
132. O’ M§, cu ba Elizabetth Bolden tho 113 tu01 O’ Puerto Rico, cu Emiliano Mercalo Del Tor la
nguwdi dan 6ng gia nhat con séng, 113 tudi. O Viét Nam, tinh dén thang 9/2007 d3 c6 9.600 cu



tho 100 tubi tré Ién. Riéng tinh Vinh Long, cé t&i 81 cu tho trén 100 tudi (9/2006); tinh Thai
Binh c6 182 cu tho trén 100 tudi. TP. HCM c6 284 cu trén 100 tudi (9/2005). biéu dang mirng
1a strc khoe ctia ngwdi cao tubi Viét Nam dwoc cdi thién ré rét, vai 89,3% s6 ngudi cao tudi co
strc khoe tir trung binh tré lén.

Tudi tho 1a mot trong ba tiéu chi dé xét vé chi sé6 hanh phic

? u

cua mot qudc gia

Vira qua, T6 chirc kinh t€ m&i New Economics Foundation (NEF), ¢6 tru s& tai Anh da cong
b6 10 nwée hanh phiic nhat thé gidi nam 2009, trong d6 Viét Nam dwoc xép vao top 5 va la
nuwdc chau A duy nhat ¢ mat trong top 10. Theo chi s6 Hanh tinh hanh phtc HPI (Happy
Planet Index) cta NEF, c6 3 tiéu chi dwgc dé cap, dé la: dat nwdc co tudi tho cao, con ngwdi hai
long v&i cudc song va giy it tic dong dén moi trweong. Viét Nam da hoi tu ddy da dwoc ca ba
tiéu chi d4. Chung ta hy vong rang, tudi tho cia ngwoi Viét Nam sé& khong ngirng ting 1én trong
nhirng ndm tiép theo. Ngay nay, cung v&i sw tang trwedng vé kinh té ctia dat nwéc, dong thoi voi
sw quan tdm vé mat xa hoi cia Nha nwéc, thong qua cac chwong trinh vé cham séc strc khde
cdng dong cua cac Itra tudi n6i chung va ctia ngudi cao tudi ndi riéng, tudi tho ngwdi Viét Nam
cling ngay cang tang lén rd rét. Nam 1995, tudi tho trung binh ctia ngwdi Viét Nam 1a 65,2 tudi,
nam 1999 1a 66 tudi, nam 2000 1a 67 tudi, nAm 2007 la 71,5 tudi va nam 2009 da la 72 tudi,
trong d6 tudi tho trung binh clia nam gidi la 70 va nir 1a 75 tudi. Quy Dan s6 Lién hiép qudc dw
béo, véi da tang trwedng kinh té cua Viét Nam nhw hién nay, dén nam 2050, tudi tho trung binh
cliia nguwoi Viét Nam sé dat téi 80 tudi.

Bi quyét cua song tho

Bi quyét clia sdng tho cho dén nay van con la mot 4n s6. Nhw ta da biét, ngoai yéu td di
truyén rat khiém tén (15%), trong cudc séng con cé rat nhiéu yéu té khac c6 lién quan dén
tudi tho ctia con ngwoi. Trong do, dang lwu y dén mot yéu t6é vé cung quan trong la diéu kién
moi tredng séng. Nguoi ta thiy rang, phan lén cac cu ¢6 tudi tho cao thudng sdng & cac vung
c6 khi hiu trong lanh nhw viing bién hodc ndong thén, mién nui, noi c6 nhiéu ciy xanh va khi
hau trong lanh quanh nam.

O ving dong bing Bic Bb nuwéc ta, ty 1é ngudi cao tudi chiém téi 11-12%. Riéng huyén Giao
Thuy, tinh Nam Dinh, v&i s6 din gin 10.000 ngwdi da cé 2.400 ngwdi cao tudi. Mit khac, séng
tho can c6 cudc sdng lanh manh, lao dong thong minh, it cdng thang vé tinh thin. Ngoai ra, im
thwc hop ly cling 1a mot yéu té khong kém phan quan trong dé tang tudi tho va chat lwong cudc
séng cia con nguwoi. Bén canh cac yéu to trén, sw cham soc vé stirc khde va thuéc men hop ly,
nhit la cac thudc chong 6xy hda, chéng ldo héa, ting stirc dé khang cla co thé cling la mot yéu
t6 khong thé thiéu dwoc nham tang tudi tho ciia con ngwdi.

“Truwong tho”, dé 1a diéu mo wéc, khat khao chung ctia loai ngwdi. Tuy nhién dé dwoc hwdng
“cai 16c” ma “thwong dé€” ban cho dd, moi ngudi can phai nang cao trach nhiém déi véi cudc
séng cda chinh minh, d6ng thoi gdp strc lam cho cudc s6ng cua cdng dong ngay cang tot dep
hon. P6 1a diéu c6 y nghia thiét thwe gép phin lam tang tudi tho ctia chinh minh va clda moi
nguoi trong cong dong.

Bay bi quyét giup trwong tho
Nguwoi dan Okinawa ctia Nhit Ban ndi tiéng trén thé gidi 1a nhitng ngwdi song l1au nhat trén
thé gi¢i. Dau la bi mat cta ho?



Theo gido su Suzuki, ngwoi tham gia nghién cttru “Diéu ky diéu, d6 khong la sy than diéu”, bi
mét ctia ho chinh la mdt hon hop hanh phiic bao gom gien, ché d6 dinh dwéng, tip luyén thé
chit, séng vui vé va dé song dén tram tudi, phai luén tAm niém con s6 7 moéi ngay: an 7 trai cay
varau, di bd 7km, ngu du 7 gio, 7 y twdng hay xtic cdm lac quan theo 7 bi quyét sau:

1. Tap lam quen v&i Harahachi Bu

N6i cach khac 1a nghé thuat ctia sw rong nhd. Ho khong bao gi¢ roi ban an véi cdm giac no
cang bung. Tinh trung binh, mo6i ngay ho chi hap thu khodng 1.800 calo.

2. Yéu thich sw da dang va mau sic

Gido sw Suzuki da tinh to4n rang ngudi dAn Okinawa trung binh #n 206 loai thuc phdm khéac
nhau, trong dé c6 38 mau str dung thwong xuyén, nhiéu nhat 1a trai cay va rau twoi. Moi ngay
trong dia thirc an cia ho c6 dd cac thirc in mau trang, xanh nwéc bién, den, vang da cam, do va
xanh da troi.

3. “Giam tai” cho da day

An it thit, nhiéu ca va ngil c6c nguyén chat, dn nhiéu thuc vat. Chat béo chi chiém 25% ché do
dinh dwéng cta ho.

4 . B6 qua mén trang miéng truyén théng

Bu lai, ho nhim nhi miéng banh ngot nho nhé v&i mot tach tra. Theo nhin xét cta cac chuyén
gia thi ngwdi dan Okinawa ciing la nguwoi an nhat nhat Nhat Ban. Rwou saké van dwoc wa dung
nhuwng v&i lwong rat vira phai.

5. Cham s6c vuon

Trong sudt cuéc doi, ho vin dong rat nhiéu. Khi khong di bo thi ho nhay mua, tip karaté va
danh nhiéu thoi gian dé€ lam vwon.

6. Luén s6ng lac quan

Ho d6i mat v&i cing thang, c6 doc nhw thé ndo? Trong canh yén binh diy 4nh nang mat troi
va séng bién, con ngudi s6ng chan hoa vui vé. Gido s Suzuki nhin thiy ngwdi dan Okinawa
cwoi rat nhiéu va khéng bao gior dé bung moi chuyén.

Khi ap lwc cudc s6ng tang, ho c6 mot meo rat hiéu nghiém, do la hét thit to va dirng trudc
bién thit ldu dé «xa» nhirng nang lwong xau, sau d6 thé ra thit manh dé loc hét khi “tram uat”
trong phéi. Ngoai ra, ho giai tri bang cach tap judo, yoga, shiatsu, khi cong hay 6 chit Sudoku.

7.U0ng tra

Nguwoi Okinawa u6ng rat nhiéu tra, da loai nhw tra den, tra xanh hay bach tra, nhitng chit
chéng 6xy hda gitup bdo vé co thé, nhung khong qua 4-5 tach/ngay va thudng uong sau bira an.

Sung Swéng Thi Song Lau

Mot ban khdo ctru ctia cdc nha khoa hoc Anh ph6 bién m&i day da cho rang: "néu ban muén
séng sung swéng thi nén di cw vé Pan Mach". Cdc nha khoa hoc Anh da dwa vao 100 ban bao
cao cua cac té chirc quéc té nhw Lién Hiép Qudc, to chirc Y T€ Thé Gidi, to chirc Unesco, co
quan tinh bao Hoa Ky CIA, v.v...,

Hinh trong phim The Happiness d€ sap hang 178 qudc gia trén thé gi¢i vé su sung sudng,
Cac qudc gia dang c6 chién tranh nhw Iraq, da khong dwoc xép hang trong ban khao ciru nay.

Ong Adrian White, gido su clia trudong dai hoc Leicester & Anh 1a truwdng ban khao citu, di cho
biét sau khi tham khdo y kién cda trén 80 ngan ngwoi, cic nha khdo ctiru da nhan la sy sung



swdng trong cudc doi la k€t qua clia nhitng yéu t6 nhw c6 nhitng tién nghi vé y té, sw gidu cé va
hoc van.

Canada la quoc gia dwoc xép hang trong 10 quoc gia hang dau, sau cac quoc gia nhu Pan
Mach, Thuy Si, Ao, Biang Pao (Iceland), Bahamas, Phan Lan, Thuy Pién, Brutan, Brunei va
Canada. Ba quéc gia cAm dén dé theo th& tw tir trén xudng la x* Congo, Zimbawe va xi
Burundi. Hoa Ky dirng hang thir 23, Anh dirng hang th 41, nuwéc birc & hang thi 35 trong khi
nwdc Phap duoc xép hang 62.

Nguwoi ta cling ngac nhién vé sw Xep hang thap ctia cac qudc gia A Chau. Trung quéc duoc x€p
hang thir 82, trudc hang thir 90 clia nwéc Nhat va trwdc hang thir 125 ctia An Po. Nuwdc Nga
dwoc x€p hang gan chét: hang thir 167 trong 178 qudc gia!

C6 1& ching ta cling c6 thém mot vai nhan xét thém cho ban bao c4o nay 1a nguoi ta sé chang
c6 hanh phic, chang s6ng mot cudc doi sung swéng, néu phai sdng trong mot qudc gia cd nan
tham nhiing hoanh hoanh!

T nhat bao Anh “Daily Telegraph” dwa tin vé viéc mot cu 6ng 102 tudi da vay khodn von tin
dung 200 ngan bang v&i thoi han 25 nam. Nhw vay vé ly thuyét, cu sé két thac trach nhiém tra
dan vao nam cu 127 tudi.

Cho dén nay, phan lén cac co quan cé chirc nang cho vay von thé chdp & Anh thwong han ché
tudi chia ngwdi vay 1a 65 tudi, gi¢i han cao nhat ciing chi dén 75 tu6i. Nhung thoi gian gan day,
c6 mot s6 co quan bé quy dinh vé do tudi toi da. Nhirng ngwdi vé huwu & Anh cang ngay cang
dAu tw manh vao linh vuc bat ddong san. Nhiéu cu 6ng cu ba & tudi 70 - 80 van vay vén mua nha
va tra din bang loi nhuin thu dwoc tir khodn cho thué nha dé€ thém that vao dong lwong huu
von chwa bao gior doi dao ctia minh,

T chuyén khong han ché d6 tudi ctia nhitng nguwdi vay von dai han & Anh, c6 thé thiy ro la
tudi tho binh quin & nwdc nay ciing nhw trén khiap thé gi¢i dang ting dan. Cac nha khoa hoc
ngd rang khong bao 1au nita, chuyén con ngudi s6ng dén trén triam tudi tré thanh binh thwong
va chdng ta bat dau phai thay ddi mét sé chi tiét trong nhitng 1o chic tung nhau. Chic s6ng
dén tram tudi khéng con la loi chic nita.

Chang cin phal noi chuyén nuwéc Anh nwéc My xa x0i, ngay trong gla dinh tdi cling c6 thé dé
dang tim ra vi du minh hoa cho thuc té nay Ong cau rudt toi, nguyen la glao sw dai hoc, nam
nay da qua tudi 75, vé hwu tir cA chuc ndm roi, nhung van day thém va lam viéc say swa. B6 me
toi rat dong anh chi em, moi ngwdi mot noi, séng rai rac khap trong Nam ngoai Bac. Nhung
moi khi c6 viéc gi quan trong 1a ciu t6i dap may bay hay tau hoa, 1ap tirc c6 mit & noi cin cé
mat.

Cach day chwa lau, nhan dip chiing tdi t6 chic 1€ cwdi cho con géi, ciu toi tAp hop ca phai
doan trong Nam ra tham dw. Ngoai tiéc cwéi chinh thirc con c6 cac cudc gap gé ngoai 1€, ciu toi
lac nao ciling vui vé, lac quan, khi cin vui 1a vui hét minh. Ciu t6éi udng rwou, doc tho, vui vé,
hon nhién, chwa hé c6 diu hiéu gi chirng to tirlau ciu da budc qua cai tuoi “thit thip co lai hy”.
CAu tdi con hen moi ngwdi sé gip nhau trong 1€ cwdi cia nhitng dra chdu bay gior méi dang
hoc phé thong co s&. Nhuwng dang ngac nhién hon 1a b6 me vo ciu toi, & tudi xap xi “bach
nién”, van lam mot cudc di chuyén cho & lich stt: BAn nha Ha Noi, xy nha tai thanh phd H6 Chi
Minh, bat ddu mot cudc s6ng méi. Ping 1a nhitng tAim gwong mau muc vé 16i sdng lac quan,
yéu doi!

Bi quyét treong tho da dwoc ndi dén rat nhiéu. Néu dwoc phép nhic lai va sap xép cho c6 trat
tw nhitng bi quyét va goi y bién phap thuwc hién d€ doc gia tién theo doi, cé thé chadp nhin mot



trat tw nhu sau:

e Bi quyét thir nhat: Vian dong cang nhiéu cang tot

Tép thé duc thwong xuyén la mot trong nhirng cach dé kéo dai tudi tho

Phuwong phap hiru hiéu nhat dé song khoé manh va séng lau la vin dong. Nhung van dong chi
tot khi chiing ta luyén tip va choi thé thao tir khi con it tudi va choi thwong xuyén. Sw van dong
ma cac bac st khuyén khich chiing ta quan tdm khong nhat thiét phdi 1a choi thé thao chuyén
nghiép. B&i vi moi mot hinh thirc vin ddng mang tinh Iy hoc déu khién cho co bdp ctia chiing ta
ran chic hon, dong tac khéo 1éo hon, cic t&€ bao m& bi ddt chay nhiéu hon, mau lvu thong trong
co thé tot hon, nho d6 tit cad moi té bao déu dwoc cung cip dinh dwong va 6xy day da hon.

C6 mot phwong phap thé nay. Ban cé thé vian dong mot cach don gian nhw di déu buéc, chay
nhe nhang, di xe dap, choi béng, boi hoic... khiéu vii. Cac chuyén gia goi y chiing ta nén c6 gang
tap, cho du chi 3 I4An mdt tudn, moi lan khoang tir 30 phit dén mét gio. D€ sw ¢d ging khong
vurot qua strc chiu dung cua co thé, can phai lwa chon cho minh nhip dé phu hop. Trong thoi
gian tap, nhip tim t6i da tinh trén mot phut cé thé 1a 180 trir di nam tudi (chang han néu ban &
tudi 30 thi nhip tim ctia ban 1a 150/phat).

e Bi quyét thir hai: Nghi ngoi hop ly

Cac nha nghién ctru di tién hanh phdng van nhitng ngwdi cé tudi tho cao vé thoi gian nga
trong ngay cta cac cu. Két qua cho thiy la phin 1on cac cu song 1au déu ngu tir 6 dén 7 tiéng
mot ngay. Vé mat khoa hoc, ngti rat can thiét cho chung ta, xét tir nhiéu ly do, chang han nhu
khi ngt cac té bao tai tao nhanh, dién ra qua trinh “trung tu” hé thong gidm sat sw trao doi
chit, cho nén mau lwu thong tot, cung cip diy da lwong mau can thiét cho cac co, thic day sw
tong hop protein va sadn xuit hodc - mén. Gidc ngu cho phép ching ta hoi strc vé ca y nghia vat
Iy hoc lan tdm Iy hoc. Giong nhw hang ngay chiing ta cin dén khoang thoi gian nghi ngoi nhat
dinh.

C6 moOt phwong phap thé nay. Ban khong nén thirc dém, b&i vi ca trong Ky nghi cudi tuin ban
cling khéng thé nga bu cho thoi gian da thic, cling khdng thé nga trwdc dé€ thirc sau. Ban hay
bdo ddm cho minh nhitng diéu kién t6t nhat dé c6 thé ngu ngon: Béng to6i, sw yén tinh va nhiét
do6 thich hop. Ban hay tin rang trén doi nay khéng cé nhitng ngwdi khong thay thé duwoc, cho
nén hay chia sé cong viéc véi ngudi khac - cong viéc gia dinh cling nhw cong viéc chuyén moén.
Hang ngay ban can sap xép thoi gian dé c6 mét khoang danh cho nghi ngoi, thw gidn. M6t nam
hai Ian b6 tri nghi phép v&i muc dich di nghi ngoi @ mot noi nao dé xa han nha minh.

e Bi quyét thir ba: Khong hiit thuoc

Hay n6i khéng véi thube 1a

Moi diéu thudc 14 rut ngan cudc doi cia ban 5 phut rudi. Trong khdi thudc cé khodng 40 hop
chit gy ung thuw. Nicotin tiéu hily cac chit chong lai qua trinh 6xy ho4, vi thé né thic day hién
twong tic ngh&n dong mach. Phu nit hit thuéc man kinh sém hon 2 nam so véi phu nit binh
thwong. Da cia ngwdi hit thuéc nhanh 130 hoa hon. Hat thu6c cling diy nhanh sw phat trién
ctia bénh loang xwong. Can phai bé thudc vi chi sau tir 3 dén 9 thang bénh ho va chirng kho thé
sé giam han. Sau 5 ndm cai thudc, nguy co suy tim gidm di mot nira, sau 10 nim nguy co ung
thw phoi cling chi con mot nira so v&i nguwoi hit thude.

C6 mdt phwong phap thé ndy. Néu ban khéng xoay x& dwoc véi sw nghién ngip bang y chi,
mot s6 loai dwoc phdm dang c6 trong hiéu thudc c6 thé giup ban (chang han nhu keo cao su
hay cao dan Nicorette, thu6c vién Zyban hoac NiQuitin, cao dan NiQuitin, keo cao su hay cao
dan nhin hiéu Nicotinell), ban ciing cé thé cai nghién theo phwong phap khéng dung thudc



(th6i mién, cham ctru).

e Bi quyét thit tw: An uéng sao cho cé le'i cho sirc khoé, tirc 1a tranh mé&

Ché d6 an uéng hop ly va van dong nhiéu la hai bién phap cho phép ban tranh dwgc béo phi,
cling ¢6 nghia 1a tranh dwoc cic bénh man tinh nhw tic nghén dong mach, tiéu dwdng, nho do
tudi tho ting cao. Trong bita dn hang ngay ban nén c6 gang han ché m& dong vat dén mirc toi
da, b&i vi m& dong vat chira cholesterol cé hai, con cac loai rau qua thi lai phai tang luong,
cang nhéu cang tot, b&i ching giau cac chat chong 6xy hoda cé tac dung can tré cac goc tuw do.
Cling nén an nhiéu c4, vi ching chira nhiéu axit béo khong biao hoa omega -3 rat can thiét cho
co thé (dic biét cé loi cho mach mau, cho da va cho cac khép xwong).

C6 moét phwong phap thé nay. Ban hdy dn thanh bira nhit dinh, té6t nhat 1a 5 bira mot ngay,
cach déu vé thoi gian va khéng an vat gitra cac bira an chinh. Trong thwc don cta ban phai cé
khoang 1kg rau qua moi ngay. Ban hay thay banh mi trang bang banh mi sAm mau xay chwa ki
giau vitamin B va E. Ban cling nén thwong xuyén an hat ké. Hay udng moi ngay mot coc vai sira
chua tw nhién. Nén dn khodng mét cdn cad moi tuin, nhit la ca bién (ca thu, cd moi, ca nuc, ca
ho1i, cd ngty, ca trich, ca bon...).

e Bi quyét thir nam: Kién quyét tuyén chién vai stress

Tai sao phai séng trong stress khi stress lam ton hai dén sirc khoe cia ban?

Nhip d6 moi ngay mot khin truwong cua cudc sdng hién dai khién chiing ta dé dang bi trc ché,
dé6i khi vi nhitng ly do rit vun vat. Va chung ta té ra ling ting trong cach phan &ng. Khi nhirng
xuic déng tang, cac thir khac trong co thé nhw adrenalin, axit béo bao hoa, dwong va triglicerid
cling tang theo. Néu cac hop chat nay khong dwoc trung hoa trong co thé, ching sé anh huwdng
xau dén cac co quan nhw tim, gan, than...

C6 mot phwong phap thé nay. Néu ban cdm thiy minh sidp mat binh tinh, ban hiy ngirng cong
viéc dang lam lai, hit thé sdu va dém tir mét dén muwoi. Hodc ban tw dat cho minh ciu héi:
“Liéu c6 chuyén gi xay ra khéng?”. C6 thé ban sé tw dwa ra cau tra loi: “Chang c6 gi bat minh
phai mAt binh tinh nhw viy”. Ban nén nhé rang khong c6 tinh huéng nao khéng tim ra 16i thoat.

e Bi quyét thir sau: Tang ceong sirc dé Khang

Hé théng dé khang hanh chirc tot sé bao vé chung ta khoi bi nhiém trung. Diéu nay rit quan
trong béi vi thim chi mot trwong hop nhiém trung rit vat vanh c6 thé lam gidm strc séng cho
co thé&. Phong c4ch sdng lanh manh chac chin sé& 1a ban dong minh cta sttc dé khang, song cling
cAn phai dung dén cac bién phap dac biét, chang han nhw luyén ban than dé c6 sttc déo dai. Khi
ching ta thwong xuyén hdm ndéng co thé minh bang moi cé gang, hé thong diéu hoa nhiét do
trong co thé chung ta khong dwoc rén luyén, nén khi ching ta phai chiu néng hay lanh, hé
thong nay khong xoay x& dwoc vai diéu kién méi va nhiém trung 1a chuyén tit nhién.

C6 mot phwong phap thé nay. Ban c6 thé budc hé thong diéu hoa nhiét do trong co thé ban
l1am viéc t6t hon bang cach diéu chinh cac 1&6p quan 4o cho phu hgp véi nhiét dd mai trudong
(t6t nhat 1a mac nhiéu 1¢p, nhung dirng 4m qua). Bubi sdng sém va chiéu tdi ban nén tim nuwéc
theo phwong phap st dung nwéc 4m - lanh thay d6i (bat dau va két thic bang nwéc 4m, thoi
gian tam nwéc lanh chi nén bang mét phan ba thoi gian tam nwéc 4m), tip thé duc canh ctra s6
m& to, tAn dung hinh thitrc tdim hoi (nhung sau khi ra khoi phong tam hoi cé thé tam nwéc mat
hodc nwéc lanh), bat k€ thoi tiét nhw thé nao, hang ngay ban hay di dao it nhat nira gio.

 Bi quyét thir bay: U6ng nwé'c dén no thi thoi

Udng nudc dé gitr dwoc vé tré trung 1au hon



Nén u6ng it nhat tir 1, 5 lit dén 2 lit nwéc moi ngdy - lwong nwdc nay rat cin cho co thé chiing
ta. Cai loi thir nhit cda viéc uéng nwéc nwéce la chiing ta thai nhanh cac loai chat doc hai déi véi
co thé ra ngoai cung v&i nwéce ti€u, cai loi thir hai 13 cung cip dd nwédc cho co thé, qua dé da
cla ching ta sé min mang, mém mai lau hon, ciing c6 nghia la ching ta gitt dwgc vé tré trung
lau hon.

Cé mo6t phwong phap thé nay. Ban hday uéng nhiéu nwéc, trwde hét 1a nwéc khodng (co ga
cling dwoc), nwée ché xanh va nwdc hoa qua twoi. Trong nwéc khodng c6 cac chat rat can thiét
cho strc khoé. Ngwoc lai trong nwéc che xanh cé polifenol, trong nwéc hoa qua twoi c6 hang
loat cac vitamin vo gia, ching chinh la ké thu nguy hiém cta cic goc tw do, moi de doa thwong
truc d6i véi co thé chiung ta.

e Bi quyét thir tim: T4an dung triét dé cac dip tiém phong

Tu6i tho con nguwdi roé rang da tang cao tir khi khoa hoc tim ra thudc khang sinh penixilin va
dwa vao ap dung cac loai tiém phong. Nho tiém phong, ti 1€ tlir vong & tré so sinh va tré nhé da
giam trén mot ntra. Trong thoi tho du cda con cai, cha me phai hét strc quan tim dén chuyén
tiém phong cho chiing. Sau d6 méi dén cAc méi quan tim khac.

Cé mot phwong phap thé nay. Ban hiay nhé thuc hién cac dot tiém phong, dac biét Ia tiém
phong viém gan B, tiém phong cim, tiém phong udn van, tiém phong viém mang nio, tiém
phong ung thu ¢8 tr cung. N&u ban 1a ngudi hay chu du thé gidi, it nhit nira nim trwdc moi
cudc hanh trinh, ban hay kiém tra xem loai bénh nao & nhitng dit nwdc xa x6i, la 1am c6 kha
nang de doa strc khoé ban va liéu cé thé dung tiém phong dé chdng lai ching hay khong, tiém
nhu thé nao va vao thoi diém nao. Sau d6 thi ban hay tiém phong va khong dwgc coi nhe 1oi
khuyén cua cac bac si.

e Bi quyét thir chin: Hiy nhin do'i qua cap kinh mau hong

"Nu cwoi la mwdi thang thudc bo”

Cac nha khoa hoc My di tién hanh nhiéu céng trinh nghién ctru rat ti mi dé di dén két luin vé
anh huwdng dén sirc khoé cda tinh lac quan va tinh bi quan. Nhém cac nha khoa hoc thudc Mayo
Clinic da tinh dwoc rang nhitng ngudi lac quan tho hon nhirng ngwdi bi quan tir 10 dén 12 nam.
Nhitng nguwoi lac quan it khi bi 6m, néu ¢6 lam sao thi cling nhanh chéng vwot qua nhitng truc
trac vé strc khoé. Ho ciling sdn sang va thudng xuyén dén gip bac si, sau d6 thuc hién rat day
du 1oi khuyén cda cac chuyén gia. Nhirng nguoi bi quan, nguoc lai, ludn nghi rang chang gi c6
thé gitp ho, cho nén ho khong nhitng lo’ 1a viéc cham séc strc khoé ban thin ma con phung phi
ching mot cAch khong thuwong tiéc.

C6 moOt phwong phap thé nay. Ban hiy tin rang nu cuwoi 1a sttc khoé, b&i vi khi cudi, toan bd
cac co dwoc van dong, ngoai cac co tham gia truc ti€p vao dong tac, co bung cling khéng nam
ngoai cudc. Khi cac co dwgc huy dong, chiang co gian, tao nén moét hinh thirc mat -xa cac co
quan ndi tang, giap cho ching dwoc cung cdp mau va 6xy day dud. Vi vy ban nén xem hai kich
va nghe chuyén ti€u lam. Néu ban c6 mat gitra nhitng ngwdi quen biét, ban hay thir mét bai tp
don gidn: Mot ngudi bat dau cudi, nhitng ngwoi khac Ian lwot tham dw cudc choi. Tiéng cuoi cli
thé lan ra va chi mot 1at sau, cidc ban sé cwdi nghiéng ngd ma khéng hiéu vi sao minh lai cwoi.

 Bi quyét thit Mwoi: Poan tuyét canh co don

Nhitng nguoi gia, khi dwoc hoi vé bi quyét song lau, thwong tra 1o “téi song la s6ng vi ai d6”.
Cac nha khoa hoc ciing thdng nhit nhan dinh rang sng tich cwc giita ban be, bén canh nhirng
nguoi thin thiét véi minh, diéu d6 c6 dnh huwdng rat tét dén tAm ly va tAm trang cda ching ta.
Ma sw lanh manh vé tAm ly chdc chan c6 lién quan dén sw khoé manh chung cta co thé. Ching



ta cang cung cap cho co thé nhiéu nhirng kich thich tich cwc bao nhiéu thi chiing ta cang c6
nhiéu co hoi bay nhiéu dé kéo dai tudi tho.

Mot trong nhiing kich thich tich cuc d6 la sinh hoat tinh duc - cac chuyén gia thuéc Bénh
vién hoang gia & Edynburg da khang dinh nhw viy. Cac chuyén gia nay da nghién ctru mot s6
cu gia & tudi 70 s6ng ddc than va mét s6 cu cling & tudi d6 nhwng c6 ban doi va sinh hoat tinh
duc déu dan. Theo y kién cda cac nha khoa hoc, cac cu thuéc nhom thir hai nay nhin chung
trong tré hon 5 tudi so véi tudi khai sinh. Cac bac si di dé€n két ludn rang tinh duc 4nh hudng
tot dén co thé cta nhitng nguoi duy tri sinh hoat nay: N6 kich thich trao do6i chat, cung cip day
du 6xy cho co thé, 1am sidn chac céc co, tao diéu kién ngt t6t hon, thod man nhu ciu vé sy gan
glii, ngoai ra con giai toa cang thang, cai thién tAm trang.

C6 mét phwong phap thé nay. Ban hiy thwong xuyén cé mat gitta ban bé thin thiét va moi
nguwoi nén ¢ gang lam nhirng gi minh thich, khong qua phu thudc vao y kién xung quanh rang
“khéng nén” thé nay, “chi nén” thé kia. Ban cling dirng lang tranh cac cudc gap véi thanh phin
ma& rong Nhung bén canh d6 ban cin chiam lo cliing c6, thit chat cdc mdi quan hé gia dinh. Ban
nén nhé rang cac cong trinh khoa hoc da khang dinh 1a xay dung hanh phuc gia dinh va duy tri
sw bén virng ctia nd 1a nhirng yéu td kéo dai tudi tho cho ca phu nit l1An dan 6ng. VAy nén ban
can quan tAm dén ntra kia cia minh va ciing khong nén qua han ché minh trong sinh hoat tinh
duc.

e Bi quyét thit mwoi mot: Tap thé duc cho nhirng té bao lwoi biéng

Thwong xuyén ning cao hi€u biét cia minh qua sach bao

Mdc du kho tin, song lai 1a thuc té. Bd ndo cia chung ta m&i chi tin dung 25% nang luc cia
minh. Khi con nguwoi ta tudi ting cao thi ty 1é d6 con thap hon nita. Trong khi d6, cdc nha khoa
hoc XcoOtlen da chirng minh dwoc rang nhitng nguoi cé chi s6 thong minh cao sé cé kha nang
séng lau hon vi tri thirc cia ho sdu réng hon, ho biét tin dung tri thirc dé d€ bao vé minh truéc
nhitng nguy co khac nhau. Rat may 1a cac té€ bao nhan roi cia ching ta c6 thé danh thirc duoc
néu thwong xuyén thwe hanh mot s6 bai luyén tap.

Cé mdét phwong phap thé nay. Ban hiy tip cho minh théi quen va hing tha giai 6 chit, giai
cAu dd vui, lam cac tric nghiém, thwong xuyén ning cao hiéu biét ciia minh thong qua sach
b4o va xem cac chwong trinh truyén hinh hay tich cwc gap g& nhitng ngudri duoc coi la hdp dan.
Ban ciing nén hoc ngoai ngit, cd gang nh¢é loi cac bai hat, thudc mot s6 bai tho, thAm chi nhé s6
dién thoai. Hang ngay ban nén doc cac bai viét véi dung lwgng 1én hon. Nén thuwong xuyén moi
ban bé dén nha choi va cung nhau tham gia vao nhitng hoat dong tip thé bo ich. Ban ciing
dirng ngai mit thoi gian lang thang trén internet dé tim doc nhirng chuyén hay, thod man 6c to
mo cua minh.

* Can phai dn nhiéu rau xanh va hoa qua hon nira.

T6t nhat moi ngay an 5 1an, bdi do 1a cach t6t nhat d€ duy tri strc khoe va kéo dai cudc song.
Quan di€m ph6 bién nay dén cuing van chwa phai 1a sw that. Gir diy cai ma co thé ching ta cin
khong phai la rau xanh va hoa qud, ma la axit béo omega-3, thanh phan v6n qua it trong thuc
don hang ngay.

Axit béo omega-3 khong c6 trong tio, khong c6 trong dau hwéng dwong, didu nanh hay bot
ngo. Nguon cung cap chinh thanh phan nay la mot sé loai ca bién, stra me...

Huyén thoai rau xanh

BOn ngan nam trwdc cong nguyén, qua chanh tirng dwoc ménh danh la qua tdo vang trong




vuon cia Hesperyd tai Mezopotami, Ai Cap va Hy Lap, noi dé da tré thanh biéu twong cda strc
khoe va niém vui cudc song. Mai trén 200 nam trwéc, qua chanh méi dwoc du nhip vao khoa
dinh dudng hoc va y hoc chau Au, khi James Lind, bac si Hai quan Hoang gia Anh nhan thay
rang, cam va chanh c6 thé déng vai tro thin dwgc cho dam linh thiy khé sé vi bénh scorbut.

C6 diéu, dén dau thé ky XXI, moi de doa strc khoe chinh khong phai la scorbut, ma la cic bénh
ung thw va nhdi mau co tim. Tuy nhién, khéng c6 gi ddm bao rang, cam va chudi c6 thé bao vé
con ngwoi truede nhitng can bénh nay, cling nhw bénh thi€u vitamin.

K&t qua quan sat 520.000 nguoi tir nam 1992 dwoc thwe hién tai 10 quéc gia EU trong khudn
khd chwong trinh EPIC, cho thiy rang: rau xanh va hoa qua chi c6 tac dung duy nhat gidm thiéu
nguy co nga bénh ung thw phoi, trai lai khong c6 dnh hwdng gi dén tinh trang chiing ta bi ung
thw da day, ung thw tuyén tién liét hoac ung thw than.

Cac két ludn phan tich nhiéu nghién ctru vé dé tai dinh dwong lanh manh do Co quan kiém
soat thuc phdm va thudc chira bénh My (FDA) cong b6 thang TaAm nam 2007 ciing kha bi quan.
Té ra nwéc hoa qua va nudce sét ca chua chi doc nhat cé thé bao vé co thé triedc mot s6 bénh
ung thw nhu tuyén tién liét, ung thw tuy hodc dai trang & mirc do rit han ché. Chac chan viéc
udng vién likopen, thanh phan ch6ng ung thw chinh ctia ca chua khong hé c6 tac dung gi.

B4t ch4p mot bo phan cac chuyén gia dinh dwdng van tin rang, rau xanh va hoa qua c6 thé tro
gilp trong diéu tri bénh nhin ung thw, tuy nhién diéu do6 citing khéng dwgc xac nhan véi treong
hop ung thw vid. Nhitng nghién ctru tién hanh véi ba ngan nit bénh nhan do GS.John Pierce
(University of California) chi dao, cho thdy rang, viéc duy tri ché d0 moi ngay 5 lan rau xanh va
hoa qua vé&i khéi lwong 16n khong hé c6 tic dung lam giam thi€u nguy co tai phat ung thw.
Linda McCartney, v ctia Paul McCartney thanh vién ban nhac The Beatles huyén thoai, tac gia
cudén sach niu an danh cho nguwdi an chay, nan nhin ung thw vi da tin vao diéu dé. Ba da qua
doi nam 1998, sau ngdt 5 nam chién dau véi bao bénh.

Chay dua véi dinh dwdng lanh manh, ngwoi ta da gan cho hoa qua vai tro qua 1én trong thuc
don hang ngay.

e C6 phai ng6é nhan

Chay dua véi dinh duéng lanh manh, ngwoi ta da gan cho hoa qua vai tro qua lén trong thuc
don hang ngay. Tham chi khéng it chuyén gia kinh té ciing tin rang, thi du - hién twgng gidm
thi€u so lwgng cac ca ti vong do nhoi mau co tim ghi dwoc trong 15 ndm qua & Ba Lan la hiéu
qua ctia chinh sdch mé cira thi tredong trong nwéc cho cam va chanh. Tiéc rang, khong ai chirng
minh dwoc diéu do.

Lich st y hoc thé gidi tirng ghi nhan khong it tredng hop ngd nhin twong tw. Nam 1932, thi
du - ngwoi ta phat hién ra rang, chanh c6 chita nhiéu vitamin C va dén thap ky 80, n6 dwoc
ménh danh 13 thdn dwoc cua tudi thanh xuin. GS. Linus Pauling, tic gid giadi thudng Nobel
thudc linh vire Y hoc, nguoi quang ba qua chanh 1én nhit, da khuyén moi ngwdi udng vitamin C
lieu cao dé ch6ng ung thw va nhéi mau co tim. Tiéc rang, thuc té lai thém mot lan chirng t6:
Trong dinh duwdéng hoc khéng c6 mai lién hé nhan qua don gian nhw vdy. Chanh khong cho thay
tac dung da nang, con viéc udng vitamin C liéu cao khéng cé tac dung phong chéng, thim chi ca
hién twong cam lanh.

Cac vitamin tong hop nhén tao ciling khong phai la than dwoc. Moi két qua phén tich déu cho
thdy rang, chiing khong hé c6 tac dung gitp co thé phong chdng ung thw cling nhw nhdi mau co
tim. Chi c6 diéu, khong ai mong mudn xac nhan cac nghién cttu lam sang.

Né&u nhw cach diy khong l1au van con 1a nhitng m6i nghi ngo, nhitng nghién ctru dwoc tién



hanh v&i trén 200 ngan ngwdi, ma két qua da dwoc cac chuyén gia Pai hoc Kopenhagen céng
bo nam 2007, da lam ro tat cd. Thuc té cho thay, nhitng tin dwgc c6 chira cac thanh phan chong
oxy hoa, nhw vitamin E, A va beta-caroten, thay vi bdo vé co thé trwdc bénh ung thw va nhoi
mau co tim, con lam gia tang 5% nguy co tir vong sé'm.

o Trang thai CAn bang dinh duwdéng

Liéu c6 nén quay vé véi thuc don ngwdi nguyén thay, tirc chi an doc nhat dong vat hoang da?
Thuwc té Ba Lan cho thiy: Ché d6 dinh duwdng qua nhiéu thit c6 mau dé cé thé di dén két cuc ung
thw bang quang hoac ung thw va. Phu nit thwong xuyén an thit bo trong thoi gian mang thai sé
sinh ra nhitng da con trai it c6 kha ning phat trién noi giong. Co thé ching tao ra dbi quin
tinh trung 24% it hon so v&i dong loai - nhitng nghién cru dwoc ti€én hanh tai treong Pai hoc
Rochester d6i véi 387 dan dng sinh ra trong thoi gian 1949 - 1983 cho két qua nhw véy.

Tai sao cé chuyén d6? Tinh trang du thira moi sdn pham, ké ca cic sdn pham tw nhién, déu
ddc hai. Thi du dién hinh 13 ddu nanh. Nh¢ ddu nanh, ngudi ta ly giai thuc té dan chau A it bi
bénh tim va ung thw hon so véi dan chau Au. Ngay nay dau nanh dudng nhu da dwoc nganh
cong nghiép thwc pham ché bién thanh con ngwa thanh To-roa. Lwong tiéu thu sdn pham nay
trén thé gi¢i trong 40 nam qua da tang t&i mwoi [An. Pau nanh da hién dién trong trén 60 san
phidm khac nhau: Trong chdo an lién, bot tré em danh cho tré so sinh, trong bAnh my va nhiéu
san pham an lién, trong kem, va cic mon trang miéng ché bién cé sira, trong mot s6 mén sup
va trong thit lon.

Ngoai protein, trong thanh phin diu nanh con c6 fitoestrogen liéu cao c6 thé dan dén tinh
trang roi loan hodc-mon, nhat 1a tré em. TS. Mike Fitzpatrick, chuyén gia déc t6 hoc Niu- Zelan
thdm chi nghi ngd rang viéc tiéu thu qua nhiéu sdn phdm dau nanh c6 thé 1a tha pham giy ra
tinh trang gidm thi€u kha nang sinh san cia dan 6ng thé gi¢i ghi nhin dwoc trong 50 nim qua.

Nhitng con vet thi nghiém dwoc nha khoa hoc nay 4p dung ché d6 dinh dwéng giau ddu nanh
vao tudi day thi sém hon binh thudng va thoi gian chAm dirt kha nang sinh san rit ngin trong
thiy. Cho du loai vet cé thé hiap thu diu nanh khac con ngudi, song hoan toan c6 co sé, khi
khang dinh rang, lam dung dau nanh thay vi ti€p thém sttc luwc cho chiing ta, n6 sé dan dén tinh
trang lam mat trang thai Can bang gitra cic axit béo can thiét cho co thé: Omega-6 va omega-3.
Strc khoe ching ta &@ mitc do dang ké phu thudc vao chinh trang thai Cin bang nay, chir khong
phai dinh lwong rau xanh va hoa qua an hang ngay.

Trong thuc don cta nhitng cong dan Nhat Ban cé tudi tho cao nhat, nhiéu cic axit béo
omega-3 dong vai tro quan trong hon ca. Chinh chidng phat huy tac dung bao vé co thé trudéc
moi bénh tit 1&n nhat - GS. Marek Naruszevich, chu tich Hiép hoi Nghién cru xo vira dong
mach Ba Lan, khang dinh. Ngwdi Nhat an khong chi ddu nanh va rau xanh, ma truwdc hét 1a rat
nhiéu ca va cac hai san.

Ca bién 1a mot trong nhirng ngudén cung cip axit béo omega-3
doi dao nhat

Van thinh hanh sy hi€u nham vé vai tro ctia dau ca. Dwa vao thuc té giadu vitamin D, truéc day
né dwgc dung cho tré em dé chéng bénh coi xwong. Trong khi diu ca chd yéu chira axit béo
omega-3, chit khong phai vitamin. N6 cin phai dwoc s dung véi moi la tudi, nhit 1a phu ni
dang ch¢ sinh con. Nhitng nghién ctru tai Anh chirng t6 rang, tré ba tudi cia nhitng ba me an it
ca trong thoi gian mang thai thwong gap khé khin trong viéc quan hé véi dong lira. Pén tuoi di
hoc, ching thwong hoc kém va kha nang hoat dong thé chit han ché,

Tiéc rang, thuc té thAm chi ca nhiéu bac si cling khong biét gi vé nhitng wu viét cua axit béo



omega-3. Khong it trweong hop bac si cAm phu nit mang thai ap dung ché dé dinh dwéng bo
sung vién axit béo omega-3, b&i ho coi la doc hai. P6 1a hién twong khong binh thwdng, bai
khong c6 tAn dwgc c6 nguon goc tw nhién ndo dwoc nghién clru tdt nhuw cic san phdm chira
omega-3, GS. Christian A. Devon, chuyén gia dinh dwdng noi tiéng Pan Mach binh luin. Tai
Nhit Ban, vién omega-3 dwoc diéu tri bénh nhan trim cdm. Cling tai Pan Mach tir lau nguoi ta
da cho axit béo omega-3 dia vi tAn dwoc st dung trong phong chdng cac bénh tim mach. Sap
t&i, Thuy Dién cling dwa ra quyét dinh twong tuw.

Vang ctia bién nhw tén gi¢i chuyén gia dat cho cac axit béo omega-3 phat huy tac dung tich
cuc trong chita tri hiu hét cac loai bénh tit. Ching gilp co thé tang cwong strc manh dé khang
va tw bdo vé truedc bénh tAm than phin liét va bénh mat tri nhé (Alzheimer), chéng bénh tiéu
dwong va di &ng. Gidm thi€u nguy co dot tir vi bénh mach vanh va tai bién mach mau nio. Cé
tac dung kéo dai sw song twong tw nhw Stalyn, thudc gidm nong do cholesterol va tang cuong
kha ning chdng viém nhiém cta co thé. Cac axit béo omega-3 gidm thiéu cac triéu chirng bénh
thap khép, ha huyét ap (d6i véi ngudi bi bénh huyét dp cao), gidm thiéu tinh hiéu dong thai
qua cuda tré. Cling c6 thé phat huy tic dung tw vé chong lai mot s6 bénh ung thw, nhw ung thw
vy, tuyén tién liét va ung thw dai trang.

Can 0,5 dén 1,5 gam axit béo omega-3 la liéu cin thiét danh cho m6t ngwdi trong thue don
hang ngay. Chi ché d6 moi tuan an tir hai dén bdn Ian cac loai ca bién béo mai c6 thé ddm bao
lieu chi dinh. Néu khong thé ap dung ché dd dinh dwdng nhu thé, c6 thé thwong xuyén dung
dau ca (chiét xudt tir gan ca tuyét hoac sun ca mip). Uy ban dinh duwong virong quéc Thuy Dién
khuyén cdo moi ngwdi hang ngay uéng diu ca tuyét, ké tir tré bon tuan tudi.

Cac cach giam ap huyét dé song lau

* Bé hut thuoc 1a: Bo hut thuéc 1a diéu kién hang dau ma cac bac si da khuyén bénh nhan nén
theo, néu mudn gidm ap huyét. Ban hut mét di€u thudc dau ngay thi ap huyét ctia ban da gia
tang tir 5 cho dén 10 diém.

* Hit thé bang mot 16 mii: Day la phuwong phap cua ba bac st Kavita Chandwani cua vién ung
thi Anderson & Mary Land. Ban bit mgt 16 miii, hit vao bang 16 miii kia. R6i chuyén tay, bit 16
miii vira hit vao va thé ra bang 16 miii vira dwoc mé. Ban 1am trong vong mdt phut va hit thé
cang lau cang tot.

* Nhitng 16p m& & bung c¢6 khuynh hwéng lam can tré sw tudn hoan. Cho nén lam cho bung
nho bang cach tip thé duc, &n nhiéu cac thuc phidm c6 soi (fibers).

* Rau Can (celery) ciing lam gidm ap huyét.

* Ngoi thién cling lam giam ap huyét.

* Nén tap n& nhitng nu cwoi du trong nhirng hoan canh byc boi.

* Uong nwée nho (grape juice) hay nwéc cam. Khdo ctiru cho thady néu ban ué6ng mot ngay hai
ly 8 ounces hoac nuwéc cam hodc nwéc buwdi thi trong vong moét tudn, ap xuat cua ban sé ha 7
diém.

* Udng ca phe, thay vi udng nwdc coca cola. Chét caffeine khong thoi c6 thé khong lam gia
tang ap huyét, nhung néu cé sw hon hop gitra chat caffeine va chat dwong nhw trong lon coca,
thi sé giy sw gia tang ap huyét.

* Poc sach hay nghe nhac c6 dién ciing lam giam ap huyét.

* Ngti du tdm tiéng mot ngay.



* Chit lycopene c6 trong ca chua va dwa hiu c6 thé lam giam ap xuit dén 10 diém.

* Gidm lwong mudi tir 9 gram mot ngay xudng con 6 grams mot ngay, sé gitup ban gidm dwoc
nguy co bi bénh tim mach dén 10 phan tram.

Anh nang mat troi va tuoi tho

T6 chirc Y té Thé gi¢i (WHO) vira cong b6 két qua cho thiy la hang ndm cé dén 60 ngan nguoi
bi chét vi 4nh ning mat troi. Theo ban cong bd nay thi hang nim c6 dén 42 ngan nguwoi trén
thé gi¢i bi chét vi bénh ung thw da loai Melanomas va 18 ngan nguoi chét vi cac loai ung thw
da khac. Phan 1&n nhitng nguoi chét vi bénh ung thw da la do dnh hwdng cida tia tir ngoai tuyén
trong 4nh nang mit troi. Tia ti ngoai da gitp bién ddi sinh td D trong co thé, gitup cho ngwoi ta
khong bi bénh coi xwong, khong bi bénh rong xwong. Ching ta cAn 4nh ning mat troi dé cé thé
chuyén hoéa sinh té D. Thiéu sinh td D thi cé thé sé la nguyén nhin giy ra nhitng bénh nan y,
nhitng bénh ung thw khac. Tuy nhién, néu phoi ndng qua nhiéu thi &nh hwdng cla tia nang mat
troi 1am nguwoi ta bi bong nang (sunburn), bi gia trwdc tudi vi da dé kho can, bi bénh cwom mit
(cataracts). Theo sw khuyén cdo cta cac bac si chuyén mon thi mét ngay ching ta chi cin ra
ngoai nang 15 phut, phoi hai tay va hai chan ra thoi 1a cling d0 lwong sinh t6 D can thiét cho co
thé. Qua thoi gian phoi ndng 15 phit nay, thi ching ta nén dung céc loai kem ch6ng nang c6
ndng do it ra la spf 15 dé& ngan ngira sw pha hoai cla tia tir ngoai. Anh hwéng cta tia tr ngoai
cling giai thich 1 tai sao & cac xt Phi Chau, A Chau va Dia Trung Hai, da c6 qua nhiéu nguoi bi
bénh cuwdrm mat.

Thong ké ciing cho thiy la c 1 trong 5 ngwdi My sé cé nhitng triéu chitng ung thw da trong
cudc doi. Ngoai viéc tranh phoi ndng qua do, cdc nha khdo ctru cling tim thiy 1a néu dn uéng
dang cach, cling c6 thé lam gidm cic nguy co bi bénh ung thw da. Nhitng loai sinh t6 cidn ngan
ngtra bénh ung thw da la carotenoids, sinh t6 E va sinh t6 C cling nhw chit selenium. Nhitng
nguwoi dn cac loai trai cAy va rau c¢é c6 mau sac nhu ca chua, broccoli, cam, bwdi... cling nhw dn
cac loai whole grains, cac loai hot beans, nuts, seeds... s€ it bi bénh ung thw hon nhirng nguoi
khong an cac loai thwec pham nay.

No6i dén 4nh ndng mit troi thi ching ta cling pha1 néi dén cai nong. Tran song nong (heat
wave) cla mua he nam nay da bao phu toan thé gidi tir Au sang A, tir Bic xuong Nam. Tin tirc
cho thay la tinh dén ngay 26 thang 7 vira qua, trén 100 ngwoi chét vi cdi ndng & tiéu bang Cali,
10 ngudi chét & tiéu bang Missouri, 12 ngudi & Oklahoma. Tai Au Chau thi tran séng néng
cling di l1am cho trén 30 nguoi chét. Twdng cling nén néi thém la trong muia néng nam 2003,
da c6 trén 15 ngan ngudi chét vi ndng & Phap. Nhitng nguwdi dé chét bi néng 1a nhiing ngudi
gia, nhirng nguwoi c6 strc khdée kém ma lai bi cac bénh tit nan y nhu tiéu dwong, bénh tim
mach... Sw 6 nhiém mdi treong ngay mot té trén thé gi¢i va da khién qua dat c6 biét bao nhiéu
thién tai, nhitng trdn cuéng phong, nhitng trdn dong dit va nhitng tran séng néng. Trong
nhirng nam t&i, cdc nha chuyén mén da 1én tiéng khuyén cdo cac nha lanh dao cac quoc gia
chuin bi ngan ngtra cac tran dich chét nguoi vi ndng!

Trwong Tho Thap Bi Quyét

Kién khwong Truong Tho Thap Bi Quyét nay chang qua chi 1a nhitng phwong phap ap dung
trong vong 10 phut dong ho dé tw chira mot s6 bénh tit thong thwong. Trong vong mudi phut
théi, ching ta c6 thé tw minh da thong cac huyét dao quan yéu lién hé.

Muwoi phwong phap van dong kinh mach toan than nay rit gian di. Ching ta c6 thé ap dung tai
bat ¢t noi ch6n nao va thoi di€m nao trong ngay ciling rat thich hop nén rat tién loi cho moi



nguoi trong moi lva tuoi.

Chung ta khéng cin phai mua sam dung cu thé thao, khong can dong hoc phi cho truwong
huin luyén ma & tai nha hoic tai van phong hay noi lam viéc cling c6 thé tuy tién thwc tip
trong vong giay lat.

Moi nguoi trong ching ta néu muén dwoc song khoe, song vui va song trwong tho , xin hiy
ap dung cac phwong phap dwdong sinh nay ngay twr bay gio thi hiéu luc vé cung hitu ich.

Cac phwong phap cham ctru, ap chi, &n ma trong y hoc c6 truyén Trung Quéc hoan toan duwa
trén nén tang lay sw vin hanh cda kinh mach lam chi yéu. Tuy nhién chdm cu quan trong hon
va c6 tinh cach chuyén khoa hon. Do d6 ngudi ap dung phwong phap nay phai la nhitng nha y
hoc chuyén nghiép.

Con 4&p chi va 4n ma la thi& yéu, 1a phu kién, va trong dan gian ai cling c6 thé hoc dwoc dé tu
chita bénh cho chinh minh hodc cho chinh ngwdi thin cda minh. Tuy nhién khéng phai vi thé
ma kém phan céng hiéu. Va lai, néu ching ta 4p dung thwdong xuyén moi ngay khéng nhirng
phong chong dwoc bénh tit ma con dwoc khoe manh, kéo dai dwoc tudi thanh xuin va treong
tho nita. Khi nhirc diu thi minh tri nhirc ddu, dau chan thi tri dau chan..., lién tuc trin ap binh
tat khong cho n6 cé co hdi phat khéi thi thi héi sao ma khong thé song khoe dugrc.

Vé vin dé van hanh kinh mach trong co thé cua con nguwdi, chiing ta cé thé phan chia lam
muoi bo phan va vi tri khac nhau.

— Mat: Tinh Minh Huyét va Thai Dwong Huyét.

— Tai: Phia sau 6t c6 huyét Minh Thién Cé.

— Miii: Nghinh Hwong Huyét.

— Miéng: Phwong phap van dong cia moi va rang.

— Mat: T4t ca cac huyét dao trén mat.

— C6: Phia trwdre va phia sau cia co.

— Ngurc: Cac kinh mach tiép can & phéi.

— Tay: Hiép C6c Huyét, long ban tay va lung ban tay.

— That lung: Huyét Mang Mon & phia sau that lung.

— Chan: Huyét Tuc Tam Ly.

Nhitng huyét dao trong mwdi bo phin cua co thé con ngudi rat quan trong va moi huyét phu
trach cac nhiém vu khac nhau. Cho nén néu hang ngay ching ta xoa bép hay uén nin né, lam
cho né duoec linh hoat thi kha ning tiéu trir binh tit rit cao. Giong nhw co thé cla ching ta, sau
mot ngdy lam viéc mét moi cling can phai dwoc nghi ngoi bang gidc ngt va dung ba bita an dé
boi dwdng. Phwwong phap ap chi hay &n ma nay rat dé thwc hanh. Chi cAn nhé mot diéu la truwéc
khi 4p dung, ching ta phai xoa mwd&i dau ngén tay va long ban tay cho néng goi la dé cho c6
tinh dién roi ma&i bat dau thuc hanh.

Phwong Phap Thyc Hanh

1. Mat Va Thi Giéc:

Trong dan gian chiing ta thudng ndi, mit 1a ctra s6 clia tAm hon, 1a co quan trong yéu cta con
nguwoi gidp ching ta trong thiy va phan biét dwoc moi vat cu thé & chung quanh minh va trong
pham vi sinh hoat. Chung quanh ctia mat dwgc b6 tri cac huyét dao nhw sau: Tinh Minh huyét,
Ty Truc Khéng huyét va bong T Giao huyét v.v..



Nhitng huyét dao nay c6 nhiém bao vé va dinh dudng cho mat ludn ludn dugc khée manh va
trong sang. Cho nén hang ngay ching ta phai xoa nin cac huyét dao nay dé cho né lic nao ciing
linh hoat nho mau huyét lvu thong diéu hoa dé€ nudi dudng cic than kinh ciia mat va thi giéc.

Néu ching ta kién tAm 4p dung hang ngay c6 thé chidn dirng dwoc sy phat sinh cda cac chirng
bénh cin thi, vién thi, loan thi, duc nhan mat va vong mo bi két mac. Ngoai ra phwong phap nay
cling con lam cho mét trong lanh le va ¢6 than sac.

DAy 12 phwong phap xoa mat theo 18i 4p chi. Hai ban tay dwoc xoa di xoa lai nhiéu Ian lam
cho néng cac ngén tay dé phat sinh ra tinh dién.

Sau d6 dung hai ng6n giita 4n 1én Tinh Minh Huyét cta hai mat, kéo vong 1én chaAn may téi Ty
Triac Khong Huyét, vong xudng Pong Ttr Huyét va sau cung tré lai Tinh Minh Huyét coi nhw
xo0a dwgc mot vong.

Strc manh 4n xudng trong liic xoa mat vira phai, khong qua manh ma ciing khong quéa yéu.
Trong khi xoa, d6i mat nham lai, sau khi xoa xong, khong nén mé& mat lién ma phai tié€p tuc
nham mat tir 30 gidy dén mot phut.

Trong khi chwra m& mat ra, ching ta dung dau ctia hai ngdn tay cai 4n 1én huyét Thai Dwong,
di dong vong vong trong mdt vong tron nhd, tir 21 t&i 36 lan. Phwong phap nay cé thé lam cho
tinh ndo sau khi lam viéc mét nhoc vi vin dung tri 6c nhiéu va ciing chita dwoc chitrng nhirc dau
rat hay.

2.Xoa Tai:

Chung quanh tai cia con nguwoi c6 rat nhiéu huyét dao. Cac huyét dao nay lai lién quan dén
hau hét cac bd phén trong co thé. Cho nén chi cin xoa b6p hai bén tai la cé thé da danh thic sw
van hanh cta cac co quan trong toan thin. Cach xoa la ap hai long ban tay vao tai, kep phan
dwéi cta hai vanh tai gitra hai ngén tré va ngén gitra réi xoa theo ctr ddng dwa lén dwa xudéng
tir 21 dén 36 lan.

Sau khi xoa, toan than cdm thay sang khodi va &m 4p. Sau d6 dung hai ban tay 4p chat dé bit
kin hai 10 tai lai. CAc ngén tay hwéng vé phia sau va bg 1y sau 6t. Ngon tré de 1én ngdn giira,
dung sirc bit ngdén tré 4n manh xudng tir 21 dén 36 lan. Vi hai 10 tai da bi bit kin, nén ching ta
nghe dwgc am thanh phat xudt nhu ti€ng tréng ma cac mon sinh bén Dao Gia goi la Minh Thién
C6. Am thanh nay gidp co thé tri hodn sw ldo hoéa, tri dwgc chirng U tai va chira dwoc bénh cao
huyét ap.

3. Xoa Mtii:

Doc theo séng miii c6 cidc huyét dao Tinh Minh, Ti€u Nghinh Hwong, Ty Thong va huyét
Nghinh Hwong. Phwong phap nay cé thé chira dwoc cidc chitng bénh vé miii nhw nghet miii,
viém miii va chay miii v.v..M6i ngay chi cAn xoa miii hai I4n cé thé gidm binh va dong thoi tinh
than cling dwg'c minh man. Vi nhitng ngwdi bi bénh miii, tinh than khéng dwegc tinh tdo, hay lir
dw, tri nhé kém, khong thé tip trung tinh than nén hoc bai lau thudc. Chi cin chita cho miii
dwoc théng thi tinh than va tri nhé sé héi phuc lai nhw xwa.

Trwéc hét ching ta dung hai ngdn tay gitra co xat lai véi nhau dén khi néng 1én, réi dat hai
ngoén tay nay lén hai bén mii xoa 1én xoa xuéng. Xoa lén dén diém cao nhat 1a huyét Tinh Minh
va thap nhit 1a huyét Nghénh Hwong. Clr dong tir 21 dén 36 lan. Moi lan clr ddng la ké ludn hai
dong tac xoa lén va xoa xudng.

4. Xoa Miéng:

Miéng gom moi va rang. M6i thi gom c6 méi trén va moéi dwdi. Moi trén c6 huyét Hoa Giao va



moi dudi cdé huyét Thira Twong. Kich dong hai huyét nay giup chung ta ngira dwoc cac ching
cam mao, sung nwdu va chdy mau rang. Thwc hanh bang cich dat moi trén va moi dwdc & gitra
hai ngén tay tré va ngén tay giira, roi kéo qua kéo lai theo ctr ddong chiéu ngang. Mdi lan xoa
nhw vay tir 21 dén 36 clr dong.

Xong roi chung ta cin riang nghe coc coc tir 21 dén 36 lan . Phuwong phap nay 1a mot cach
dudng sinh hitu hiéu do cdc mon sinh Dao Gia da thuc hanh tir thud xa xwa dé duy tri stirc khoe.
Phin dong nguwoi ta bat dau tir 60 tudi trd 1én, rang co it nhiéu ciing bi lung lay hay bi rung. Tuy
nhién cac vi Pao Gia & Trung Qudc da thuc hanh phwong phap can rang nhu thé. Ho coi nhw 1a
mot thir cong phu dé gitr cho rang dwoc bén vitng, nén c6 ngwdi d gia ma riang van con day da
varan chac.

5. Xoa Mat:

Trén mit c6 rat nhiéu huyét dao lién quan dén nhiéu b phin trong co thé cia con ngwdi nhw
Thira Khap, T® M6n, Than Giao, Quan Giao, Pia Thwc va Pai Nghinh. Xoa mat khong nhirng
khich déng sw tuin hoan ciia mau diéu hoa dén tin cac mao huyét quan. Do d6 dung nhan
dwoc hong hao, twoi nhuin va kéo dai dwoc tudi thanh xuéan.

Ngoai ra n6 con lam cho mét s6 co quan khac trong co thé vin hanh linh hoat, trg gitp stc
manh cho ngii tang luc phu.

bt hai ban tay va cic ngdén tay 1én mat & hai bén miii. Long ban tay huwéng vao trong, tiép
xuc v&éi da mat. Xoa lén xoa xudng tir 21 dén 36 lan. Ti€p tuc ap dung phwong phap nay trong
vai thang sé thiy cong hiéu phi thwong. Nhit la doi véi phu nit, cic mun nhot va tan nhan sé
dan dan phai nhat vi mau huyét da dwoc lwu thong diéu hoa va cac tuyén mo hoi lau nay bi bé
tac sé cé co hoi tai hoat dong va bai tiét cic chit can ba ra ngoai dé da dwoc sach sé& va tron
lang.

6. Xoa bop Co:

C6 1a co quan trung gian néi tiép gitra ndo bd & dau va cac diy than kinh cung huyét mach di
khap co thé. Khi quan, thwc quan, ddng mach, tinh mach déu thong thwong ngang qua ctra ai
nay.

Phia sau ctia c6 c6 dén 12 kinh mach, trong dé cé Tac Thai Dwong Bang quang kinh, Tha
Thiéu Dwong Tam Tiéu kinh, Ttic Thiéu Dwong Pam kinh v.v... diéu khién ctr ddng va sw van
hanh cac b phan trong co thé. Ngin 4y cong viéc du biét c6 quan trong nhw thé nao. Nhirng
hoc sinh va sinh vién vin dung tri ndo qua nhiéu, cdAm thiy mét moéi khéng mudén doc sach
thém nira, c6 thé xoa bép & phia sau c0, sé thay tinh thidn sdng khoai va minh man tré lai. Xoa
c6 cling la mét dong tdc nham khich déng sw hung phan cia ndo b, lam cho tinh than dwoc
phan khai.

Cach xoa la dung ban tay trai bép nhe 1én phia trwéc c6, dit cod gitra gong kém cia ngdn tay
cdi va 4 ngén tay khac con lai; ngén cai bén trai, con ngéon tré va 3 ngén kia thi & bén mat. Xoa
bép bang cach kéo tir trén xudng dudi tir 21 dén 36 Ian dong tac. Sau dé dung tron 1ong ban tay
mat 6m sau cd l1én chi 6t. Xoa bép ciling bang cach kéo tir trén xudng duwdi tir 21 dén 36 lan.

7.Xoa bdp Nguc:

Nguc 1a co quan ti€p cin v&i cac tang phu bén trong cia thin thé. Tuy nhién xoa ngwc gap
phai kh6 khan hon nhitng dong tac khac vi tat cad moi ngwdi déu mac do, va nguwoi ta khdng thé
tuy tién cdi do trwdrc mat moi nguori.

Doi véi nam gidi, ching ta c6 thé dung hai long ban tay dat 1én ngwec trai va nguc phai roi xoa
bép theo ctr dong 1én xudng.



Riéng doi v&i nir gidi, khdng can cdi do. Chi can dit hai long ban tay 1én nguwc va ciing xoa 1én
xoa xudng, long nguc va phoi sé cam thay thodi mai, kich dong sw vin hanh cta kinh mach va
cac huyét dao lién quan dén cac bd phan khic dwgc thong thwong nhw bao ti, rudét non, rudt
gia, gan, thn, tim, phdi v.v... Riéng d6i véi thai phy, 4p dung phwong phap nay, sau khi sanh sé
c6 rat nhiéu sira cho con bu.

8.Xoa Tay:

Phwong phap xoa tay rat gian di va rat dé thwc hanh; di, ddng, nam, ngobi gi déu c6 thé xoa
dwoc nén rat tién loi.

Truwdc hét dung hai long ban tay ma sat lai véi nhau dén khi thiy néng. Roi dung long ban tay
phai xoa 1én lung ban tay trai tir 21 dén 36 lan. Sau d6 doi thé, dung ban tay trai xoa 1én luwng
ban tay phai ciing theo ctr dong 1én xudng, va ciing tir 21 dén 36 lan.

Xong dong tac xoa lung ban tay, dén lwot xoa c6 tay. Dung long ban tay mat nam l4y cd tay
tri va xoa bang cach kéo 1én kéo xudng. Sau d6 doi thé dung ban tay trdi nam c6 tay mat va
xoa lén xoa xudng. Moi bén xoa tir 21 dén 36 lan dong tac.

Dong tac xoa tay nay tuy rat don gidn, nhung cong hiéu vo cung. Vi trén tay c6 nhiing huyét
dao sau day: Thu Thai Am Phé Kinh (lién quan dén phéi), Thu Dwong Minh Pai Trwdong Kinh
(lién quan dén rudt gia), Thu Thai Am Tam Kinh (Tim), Tha Thai Dwong Ti€u Truong Kinh
(rudt non)...Vi chiing ta chi hoc cich thwc hanh, nén khong cin di sidu vao chi tiét cac huyét
dao phan bo nhw thé nao. Thwc ra cac huyét dao trén tay dong vai tro vo cung quan trong trong
viéc bdo tri stirc khde ctia con nguwdi. Rat ti€c c6 nhiéu ngwoi khéng hé quan tAm dén 16i chira
tri thong thuwong nhwng rat hitu hiéu nay ma chi ciu canh vao thuéc men ma thoi.

9. Xoa bép That Lung:

That lung 1a noi cé rat nhiéu huyét dao chd yéu nhw Luyén Khu, Ménh M6n, Duwong Quang
v.v.. Hang ngay can phai xoa b6p khu vuc quan trong nay dé cho né 4m 1én, thi mau huyét sé
lwu thong diéu hoa lam cho than, gan, rudt...déu dwoc khée manh. Pac biét cach xoa bop nay
cling lam cho cot xwong séng linh hoat, Ty song la noi tao ra mau huyét cho co thé, la tong bd
cta hé than kinh. Dung hai ban tay xoa vé&i nhau cho thit néng, ip long ban tay 1én hai bén
xwong sOng va ngang that lung, xoa 1én xoa xudéng cho thit lung néng 1én, tir 21 dén 36 dong
tac. Xoa nhuw vy thwong xuyén moi ngay tir hai hodc ba lan sé tri dwoc chitng dau lung rat hay.
Tuy thuéc tri dau lwng nhanh chéng hon, nhung né cé tinh cidch nhat thoi. Con tri dau lung
bang cach xoa bop moi ngay nhw vy bénh sé khéng tai phat ma con nglra dwoc nhiéu ching
bénh khac phat sinh.

10. Xoa bop Chan:

Chan c6 hai noi quan trong cin phai xoa bp mdi ngay. P4 1a xwong dau gbi va huyét Tuc
Tam Ly cach nap xwong dau goi 25cm va & mit trwdc cia dng quyén (6ng chan). Theo y ly
Pong Phuwong, dau goi la noi phat xuit ra cic bénh phong thip, dau khép xwong va la trung khu
gy cho xwong bi ldo hda. P& phong ngira cic bénh tit nay thuwong xay ra cho nguoi trong tudi,
hang ngay ching ta phai xoa bép né thi bao ddm xwong c6t ran chic, virng vang khong thua
strc lwe ctia thoi nién thiéu 1a bao nhiéu.

Trwéc hét 1a xoa bop xwong dau gbi . Phwong phap thwe hanh 1a ng6i trén mot chiéc ghé thit
vitng. Pat hai long ban tay 1én trén hai dau géi . Tay trai dat 1én trén goi trai, tay phai dit trén
g0i phai. Roi bat diu xoa diu gdi theo ddong tadc vong tron, cling tir 21 dén 36 Ian.

Sau dé xoa huyét Tuc Tam Ly & 6ng chin. Tic Tam Ly cé nghia la di by ba ciy so. Ttr dé
chung ta thdy rang moi sw di dirng ciia con ngwoi déu nho & luc cia huyét Tic Tam Ly. Bdi thé,



& Trung Qudc thoi xwa, phin dong khi dw dinh di bd duwong xa, ngwoi ta thwong chim ciru
huyét Tac Tam Ly dé di dwong it bi moi mét.

Ngoai ra doi véi nhitng ngwdi an uong kho tiéu hda, thin suy, hang ngay nang xoa bép huyét
dao nay, bdo dam dn u6ng biét ngon va tiéu héa binh thwong tré lai, khong con lo lang vé bénh
bao tr va duwong rudt niva. D€ thuc hanh, ching ta ngoi trén ghé, dung hai ban tay xoa huyét
nay theo chiéu lén xuéng, moi lan la 36 dong tac.

T6m lai, trén day la mwoi bi quyét xoa bop huyét dao dé than thé duoc khée manh va séng
treorng tho. Moi ngay chung ta chi can bo ra khoang 10 dén 15 phut dé thwe hanh phwong phap
nay lién tuc cang lau ngay, chiing ta sé cam thay sirc khde cé chiéu hwéng ti€n bo, it bénh tit va
yéu doi hon.

Pac biét d6i véi ngwdi trong tudi, vao mua lanh, cdn quan tim dén viéc xoa bép huyét dao
nhiéu hon. Khdng phai & trong nha c6 may swdi, mac 4o 4m la c6 thé chéng lanh day da. Chéng
lanh bang cach nay, than thé co rit, khong hoat dong dé gay ra nhiéu loai bénh tat.

biéu can yéu ching ta phai tap thé duc, di bd va xoa bop huyét dao thi sw chong lanh cta co
thé ma&i c6 tinh cach tw nhién va con dé phong dwoc bénh tit phat sinh nitra.

Thip nhi doan cam: Bai tip tw chira bach bénh
Phwong phap tap nhw sau:

1. Can rang: Hai ham ring nhe nhe can vao nhau 36 lan.

2. Nuét nuwéce bot: Long da thanh than, 1dy diu lwdi ngody trong mém dé nuwdéc bot ra day
mom, roi sic miéng 36 lan, nuét nwéc bot lam 3 1an va dung y niém dwa nwéc bot vé phia dan
dién (vung dudi rén).

3. Rlra mat: Hai tay xoa vao nhau cho néng Ién, réi xoa 1én mat, tir hai khée miéng l1én canh
miii ra hai bén m4, 1én hai bén thai dwong, lai kéo xuéng cam, 1am di lam lai nhiéu Ian, xoa dén
khi néng la duorc.

4. GO tréng troi: Hai tay bit tai, ngén tay tré dat 1én trén ngén tay gitra réi bat manh xudng
dau, lam 24 lan,

5. Pong huyét cao manh: Hai vai quay di quay lai 36 lan.

6. D& troi: Nam hai tay, sau khi hit ddy khi, nin thé, dong thdi mot tay xoe ra huwéng 1én trovi,
sau dé tir tir bé xudng, moi tay lam 3 lan.

7. Ban cung phai trai: Nin hoi, tay trai dwa thang ra phia trwéec, tay phai 1am dong tac kéo day
cung. Tay phai tay trai doi dong tac cho nhau, lam 3 Ian.

8. Xoa dan dién: Tay trai dé vao chd than, tay phai xoa vao dan dién, hai tay thay ddi nhau 36
lan.

9. Xoa huyét ndi than: Nin hoi, hai tay xoa cho ndng, xoa huyét ménh mén (chinh giira that
lung, dwdi d6t song thix 2 tinh tir dwéi 1én) 36 lan.

10. Xoa huyét diing tuyén: Tay trai cim ban chan trai 1én, tay phdi xoa vao ban chin trai 36
lan, lai d6i sang chan phai.

11. Xoa huyét hiép tich: Xoa khe xwong nguwc s6 3 va s6 4; 36 lan.

12. Vay chan: Chan trai ding yén, chin phai nhic 1én vay 7 lan, lai d6i sang chan trai, vay 7

‘A

lan.
Pay la bai tip t6i thi€u cho mot nguwoi binh thwdong; nghia 1a mot ngwoi khdée manh khi ¢



diéu kién can luyén tip nhitng mon thé duc manh khac, thip nhi doan cam chi la bai tip bo
sung.

Nhirng ngudi cao tudi hodc c6 bénh, tuy theo hoan canh, nén tip déu din bai nay, phai kién
tri tip hang ngay, it nhat 1a mot IAin mot ngay.

C6é nhitng nguoi thoi gian rat eo hep do phai di cong tic, phai thuwong xuyén ti€p khach
khtra... C6 thé chia thanh nhiéu phén tip vao nhitng khoang thoi gian thich hgp trong ngay. Thi
du: Khi di vé sinh, & trong phong toilette van cé thé tip cac dong tac tirsé 1 dén s6 7, chi it 1a
dén dong tac s6 5. Con cac dong tac khac nhw xoa bép c6 thé thuc hién ngay khi tdm. Lic do,
vira két hop ky co, vira xoa bop toan thin, treéc hét wu tién xoa cac huyét ma bai tip da néu tr
dong tac 8 dén dong tac 10. Khi tim, nén ngbi xudng xoa huyét diing tuyén & hai long ban chin,
két hop v&i xoa xa phong, ky co ca ban chin, sé c6 cam giac that thu vi, hét strc dé chiu.

Cac dong tac 1, 2 néu thuc hién déu dan sé rat c6 hiéu qua cho hé tiéu héa. Trudc diy, 6ng
ban thwong bi dau dai trang, dau da day & vung thwong vi, tdo bon... Ttr khi tip déu dan thap
nhi doan cAm, nhit 1a cac ddng tac 1, 2 thi cAc chirng trén bién mit, khién 6ng dn udng rat chu
dong, khong phai kiéng qua mikc, dung bia rwwou van khong hé hin gi.

DPong tac thi 3 (rira mat) c6 thé van dung sang tao thém, mién 1a cé thoi gian va stec khde dé
thwce hién. Thi du: C6 thé dung hai ngén tay tré day cac huyét & chan mii, thoi gian tuy y, hoac
day mit, xoa quanh miéng nhiéu vong.

DPong tac 4 (gb trong troi) cling cé thé cai tién thém nhw: kep hai vanh tai bang ngoén tro va
ngoén gitra, xoa day nhiéu Ian cho néng lén, réi méi thwce hién ti€p cac diéu chi dan.

Thap Nhi Poan Cam

Sang thirc ddy, con ngbi trén giwong tap 1 1an tudn tw 12 dong tac. Téi trwde khi di nga, tap 1
lan. Trong ngay, lic ranh, bung déi, c6 thé tap thém.

1. Khiu xi $1 B8, Pap rang vao v&i nhau, cho gan c6t hoat dong, tinh than thanh minh. Mdi
thi 36 lan.

2. Y&t Tan WA ;2£, DE ludi 1én ctia hoi 1au, nwdc bot sé sinh. Nudt xuéng. Khi nudt phai nuét
manh cho thanh tiéng. Nhw viy nwéc bot nudi ngii tang, gidng héa. Cang nhiéu lan cang tot.

3. Duc dién b0 ;& M B, hai tay xoa vao nhau cho néng, roi liy tay xoa tir c6 1én tran, dén
chan téc, nhu roa mat.

4. Minh Thién c6 1§ X 8%, Hai tay bit hai tai, |4y dau ngén tay ddp vao 2 xwong sau 6t 24 lan.
LAy tay bit 10 tai, d€ ngon tay tré chong 1én ngén gitra, réi bing xudng.

5.Van Cao Hoang & & § , Huyét Cao Hoang & 2 bén ba vai (du¢i d6t xwong song 4, tinh ra
hai bén 3 tic). Quay 2 vai 7 1an, sé tiéu ma bénh toan than.

6. Thac Thién £ X, Nam 2 tay lai. Miii hit hoi vin 1én Né Hoan, dong thoi dwa 2 tay 1én cao
nhw d& Troi (thac Thién). R6i budng 2 tay xudng. Lam nhw vay 3 lan. Khir dwoc ta khi noi nguec
va bung.

7. Ta hitu khai cung Z & B 5. Nin hoi. Tay trai do thang ra. Tay phai nhu dwong cung. Hai
mat tuy nghi, nhin theo tay trai, hay tay phai (tay nao do thang thi nhin). Mbi tay ba lan, ta
dwoc Tam Tiéu hoa.

8. Phan Pon Dién 2 £} H . Tay trai d& ngoai than (thin nang). L4y tay phai xat don dién 36
lan. R6i 14y tay phai dé thin nang, 1y tay trai xat don dién 36 lan.

9. Sat ndi than huyét ¥ A & 7\ . Can nin hoi. hai tay xoa néng 1én, tra xat noi Ménh Mén



(viing xwong séng sau lung, ngang ron) 36 lan.

10. Sat Diing Tuyén huyét #2 ;& R 7\ . Liy tay trai gitt chan trai. Ly tay phai xoa long ban
chan trai 36 lan.

11. Ma Vi Lu huyét B E & 7\ Huyét nay & cudi xwong sdng, trén giang mon. Théng huyét
mach chiu than. Thoa né rat cé ich.

12. S4i thodi i® R . Chan trai dirng thang, chan phai do cao 1én, da ra phia trudc 7 lan. Doi
chén, lam nhuw trén, gitp lwu théng huyét mach.

e Bi chii: Thip nhi doan cAm di nhién 1a hay ho'n Bat doan Cam.

Dao Hoc tir dién bé doan Sai Thodi, lay 11 doan trén hop lai thanh Bat Doan Cam: 1. Khau xi
2. Duc dién, minh co0 3. Tuyén yéu 4. T4 hitu khai cung 5. Ma sat dan dién 6. Sat ndi than huyét .
7.Ma Vi Il huyét 8. Sat Diing Tuyén huyét.

—Nhiéu nguwoi cho rang: Bat doan cdm la do Chinh Dwong Chan Nhan, Chung Ly Quyén, sang
tao ra.

BAT POAN CAM

1. bé Nhat Doan.

Ludng tht kinh Thiénly Tam Tiéu. fl F E X E = &

Gio hai tay 1én Troi dé€ diéu hoa Tam Tiéu

Tap 4 1an

1. Hai tay gio 1én cao, 10ng ban tay quay lén trén, 10 ngdn tay giao nhau. Hai khuyu tay thang,
dong thoi kiéng hai got chan lén.

2. Nghi.

3. Hai canh tay dwa xudng.

4. Nghi.

Lam nhuw vay, lién ti€p 3 1an. Pén lan thit 4 hai chan chum lai.

2.Dbé Nhi Poan.

Luéng Thu Khai Cung Tw Xa Diéu. @ F B 5 1 51 f&

Hai tay nhw dwong cung ban chim cat

Tap 4 lan.

1. Tay phai nam lai. CAnh tay giang thang vé phia hitu. Tay trdi nim dwa ngang vai, nam tay
ngwa 1én. Mat cham chu nhin vé phia tay tré, dong thoi, chan phai budc sang phai 1 budr,
khuyu hai dau géi xuong nhw cwdi ngwa. Got chan khong kiéng.

2. Dadi tay, dau gbi van gitr nguyén.

3.Dboi tay nhuw 1.

4. Poi tay nhu 3.

Lam nhuw vay 4 I4n. HEt [An th tw, ha hai tay xuéng. Ping thang nguwoi 1én.

3.Pé Tam Doan.

Ditulytyvidoncrtha. S EE B E R F

Gio tay 1én, dé diéu ly ti vi

Tap 4 lan.



1. Tay phai gio 1én cao, long ban tay ngwd. Ngon tay huwdng vé phia ta. Tay trai buéng thong
xuong phia trai, long ban tay quay xuéng, ngén tay huwéng vé phia trwéc. Tay trai budng thong,
up sap, ngén tay huwdng tién.

2. Tay trai gio cao lén, long ban tay ngtra. Ngén tay hwéng vé phia hiru. Tay phai buéng thong,
up sip, ngoén tay hwéng tién. (Hwdng vé phia trudc).

3.Nhu 1.

4. Nhu 2.

Xong 4 lan, 2 tay buéng xudi nhw cti.

4.bé T Poan.

Ngii lao, that thwong vong hau tieu & %5 £ 1§ £ %

Mat ng6 phia sau, chita ngii lao, thit thwong

Tap 4 lan.

1. Quay dau phia phai, mat nhin phia sau.

2. Quay diu thang lai.

3. Quay dau phia trai, mat nhin phia sau.

4. Quay dau thang lai.

Lam nhw viy 3 lan, 1an thit 4, hai chin chum lai.

5.Dé Ngii Poan

Dao dau béi vi, khir tAm hoa. #% BB 3 & & 1D K

(Nghéo dau, khum g6i, khir tim héa)

Tap 4 lan.

1. Chan phai dap sang phia phai. Khuyu 2 dau g6i nhw cudi ngwa. Ngheo han diu vé phia
phai.

2. Quay dau ngay lai.

3. Ngheo han d4u vé phia trai.

4. Quay dau ngay lai.

Lam nhw vay 3 lan, dén lan thir 4, dimg thang nguwoi lai, hai chan dimg thang 1én, hai chan
khép lai, 2 gét kieng l1én.

6.Pé€ luc doan

B6i hiu thit dién, bach bénh tiéu & % + 88 B 5/ 38

Van lung 7 1an c6 thé trir bénh.

Tap 4 lan.

1. Hai chan d3t xudng roi kiéng ngay lén.

2.3.4.Nhwlan 1.

Lam nhw vay 3 lan, dén lan thit 4, thi dat 2 gét xudng.

7. Dé that doan.

Toan quyén nd muc tangkhiluc. L £ X HIB | 7

Nam tay mat giin tang khi luc.



Tép 4 lan.

1. Chan phai dap sang bén trai. Khuyu chin nhw cu&i nguwa. Pong thoi tay phai sang phai, ban
tay nam ngua lén. Mat dot xuit (tron), nhin thang phia trudec.

2. Doi tw thé 2 tay.

3.Nhu 1.

4. Nhu 2.

Nhuw vay 3 lan. Bén lan thit 4, hai tay thong xuong, minh chan tré vé nguyén vi.

8. bé Bat Doan.

Luwdng thi phantic,c6 thanyéu il F 2 E & & &

Hai tay nim chan khée than, eo.

Tap 4 lan.

1. Minh cdi vé phia trwdc, cang nhiéu cang tot. Dau gbi thang, ddong thoi 2 tay dwa xudng nim
14y cac dau ngén chan. Pau ngheo vé phia sau. Mat nhin vé phia sau.

2. Nghi.

3. Pirng thang ngudi, Tay vé nguyén vi.

4. Nghi.

Lam 3 lan. Dén lan thit 4, hai chin dirng thang 1én,2 diu gdi choée ra. Cudi cing, quay mat phia
mat troi, ho hap lau may lan.

Muwoi hai cach dwéng sinh

Mon phai Thang Long v6 dao xin dwoc gi¢i thiéu véi cac ban 12 cach duwdng sinh. Pay la cach
dwdng sinh da dwoc dic két hang ngan nam va dwoc ap dung rong rii trén nhiéu nwéc rat cé
hiéu qua:

Thir nhit 1a hang ngay iy lwoc (loai nao ciing dwoc) hodc dung tay chadi ddu may chuc lan dén
mot tram Ian, nhw vy, vira ¢6 tdc dung xoa bop da dau lam cho dau 6c tinh téo, cling c6 loi cho
thi giac va thinh giac.

Thi hai 1a 14y tay bit chat hai tai miy gidy, réi dot nhién budéng tay ra, nhw viy c6 thé lam
rung dong mang nhi tai, gidm sw 1do hda ctia 10 tai; Néu cé thoi gian ban c6 thé thwong xuyén
xoa bop tai, bat ké 1a xoa bop, kéo hay bung ciing déu dwoc, ban sé cdm thiy d& nhirc dau, do
say xe v.v, nhirng nguoi strc khde khong dwoc tét thudng xuyén xoa bop tai con cé thé dé phong
cam cum.

Thir ba 1a dung diu ngén tay xoa l1én mat va xung quanh mat dé cai thién sw tuin hoan cla
mau, vira sdng mat, tinh tdo lai c6 tac dung lam dep da.

Thi tw 1a thwong xuyén dung ngén tay tro xoa bop hai bén s6ng miii, gitp cho khiru giadc cang
thém nhay cam, tranh dwoc di &rng va viém dwong ho hap.

Thir nam la nghién riang hoac nhai khong, gitip cho rang do bi thoai héa va phong chéng cac
bénh vé rang ham mat. Cich lam nay con khién cho co mat dwoc hoat ddng, mat diy didn va co
mat khong bi sé.

Thir sdu la ngdm miéng lam dong tdc nhw xic miéng, roéi nuét nwéc bot. Nwdc bot chwa gap
khong khi nén chwa bi o xy h6a, khong c6 mui hdi, ngwoc lai con thom ngon. Trong nwéc bot cd
nhiéu thanh phan tro tiéu héa va dinh duéng, thuwdng xuyén nuét nwére bot ¢ thé tro tiéu hoa.



Thi by 1a c8 va vai c6 cOt s6ng va nhiéu mach mau quan trong din mau lén nio, thuong
xuyén lac dau va so hai vai dé hoat dong co bap, lic vé gia sé giam dwoc nguy co tai bién mach
mau.

Thi tdm 1a 14y tay hoic khan mit kho lau mit, canh tay va nhirng cho 10 ra ngoai vai lan, nhuw
vay, cling c6 loi cho sy tuin hoan cia mao mach dwéi da va lam cho da dé min mang.

Thi chin 13 14y tay trdi vd mot cach tw nhién 1én vai phai va l1dy tay phai dan chéo tay trai vo
1én vai trai, cling c6 thé dat hai ban tay dan chéo nhau réi vo 1én dui.

Thir mui 13 cdi lung dung tay phai cham vao ddu ngdn chan cai cda chan trai, roi dirng thang
sau dé cui lung lai dung tay trai cham vao dau ngén chin cai ciia chin phai, ci nhw vay thay déi
nhiéu lan.

Mudi mot 1a hai tay ndm chat roi budng ra, 1am di 1am lai nhiéu lan, lic dirng hay lic ngoi déu
c6 thé lam duoc.

Muwoi hai la 14y got chan phai dé 1én dau ngén chan trai va 14y got chan trai deé 1én diu ngén
chan phai, cir nhuw vy thay doi nhiéu lan./

Muwoi phit biét minh khoée, yéu

Su tién bd cia khoa hoc ky thuit dem dén cho con nguwdi nhiéu loi ich vé mit thé xac. Thé
nhung nguoi ta qua dua vao nhirng thiét bi nay va quén di nhitng “qua ting" troi cho dé cé thé
gitup phong va tranh nhiéu bénh tat.

Chang toi gi¢i thiéu mot s6 phwong phap cda bac si Cerney trong sach “Acupressure by
acupressure” (tam dich 1a chAm bang cach day bAm huyét), nha xuidt bAn New York 1982.

D6 1a nhitng gi kinh nghiém ma 6ng thu thip dwoc sau 25 nam theo hoc va nghién ctiru vé
bong y & Trung Qudc, vi vay, nhitng kinh nghiém nay rat quy va c6 hiéu qua t6t ma ching toi
da thwc hién tir nam 1985 dén nay

Moi budi sang, trwdrc khi bt ddu bwédc vao sinh hoat hang ngay, ban chi can bé ra chirng 10
phuat dé kiém tra mot sé bé phin co quan phu tang quan trong va khi phat hién sém cac roi
loan (néu c6) va diéu chinh ngay, sé mau phuc héi.

Kiém tra tim . Ngtra ban tay, 4n tim & ké xwong ngén tay thir 4 va 5 (huyét Thiéu phu). Huyét
nay cho biét nhitng bi€u hién cta tim. Hodc ndm vao géc mong tay ut, phia ngén ap 1t tirc
huyét Thiéu xung, néu huyét nay dau chirng té tim 1am viéc qua sttc. Nhé rang khi kich thich
huyét nay c6 anh hwdng dén tim. Nim 2 ngdn tay vao huyét nay that chit, day manh va nhw lac
tay, c6 thé tang sirc khoé.

Hodc diat ngdn cai vao long ban tay, chd khe xwong ngén thir 4 va 5 (Thiéu phi). Ngon tré dit
& phia doi dién (& mu ban tay - tirc huyét Trung chtt). Xoa va bop, khdng nhirng tro lwc cho tim
ma con tang sirc cho co thé nira.

Kiém tra phdi. Ngira ban tay, dung ngdn tay 4n vao ch6 16m dau lan chi ¢6 tay (dwdi ngon cai)
tirc huyét Thai uyén, déng thoi gdp cac ngdn tay vao long ban tay, dau ngoén tay tré cham vao
vung thit & md ngdn cai (huyét Ngu té) dé ki€ém tra phoi. Day 2 huyét nay lam lwong 6xy trong
phdi lru théng qua dwong kinh Phé.

Kiém tra rudt gia. Khép ngdn tay cai vao sit ngdn trd, ché cao nhat cta thit 16i 1én 1a huyét
(tirc huyét Hop cdc), day va dn vao huyét nay, néu dau la rudt gia khong dwoc tot lam. Nén an
thirc an nhe va dé tiéu. Trong khi d6 4n vao huyét nay cho dén khi dwéi ngdn tay thay hét dau.
Huyét dac biét nay khéng nhitng lam tan nhitng chat doc tu & rudt gia ma con lam cho khéi



mAat ngl. MOi t6i nén xoa 4n huyét nay 1a con mét moi sé tiéu bot.

Kiém tra thin va sinh thuc tuyén (sinh duc). D€ tang lwc hoat dong cho than, bang quang va
sinh thuwc tuyén: Nam chat 14y gan g6t chan va bAm manh, (twong dwong cac huyét Con 16n,
BOc tham cda kinh Bang quang, Chi€u hai, Thai khé cda kinh Thin), & diy ma thay dau déu
twong rng v&i roi loan & than, bang quang, bé phan sinh duc. Nhiéu ngwdi thiy c6 dau hiéu
khodi cdm cao d6 & diém nay ma khéng rd ly do tai sao. Dung long ban tay cup vao got chan
(phia long ban chan) bép manh va sau vao. Néu & diy thiy dau la sinh thwc tuyén bi yéu.
Nguwoc lai 4n vao di€m nay sé ting cwong lwc cho sinh thuc tuyén. Piém nay ciing lam hét dau
lung va gitr mot vai tro trong viéc lam cho dau goi hét cirng.

Kiém tra gan. An sau vao chd 16m giita ngén chin cai va ngén thix 2 (huyét Thai xung), néu
thiy hoi khé chiu la gan hoat ddng yéu. Day manh dé diéu chinh.

Dung ngoén tay cai va ngdn tré deé vao goc mong chin cai (ca 2 chin), day 4n khoang 10 1an, dé
diéu chinh dwong kinh Can va Ty.

* Kich thich lwng

C6 thé nam ngtra trén giwong, hodc ngdi dwa vao ghé va thuc hién nhw sau: Nam ddm ban tay
vao roi dat vao mau dét séng lung, song song cot séng. POng tac nay khong nhitng lam cho
hang bét dau ma con lam cho than kinh toa giam dau.

Co chan 1én, dudi ra. Gio tay 1én khdi dau dudi ra, khi thuc hién dong tac nay thi thé siu. Véi
cach thirc nay sé cam thay 1 cdm gidc Am chay su6t than thé. Vung dau sé bién mat, viing hang
dang chiu dau sé bt dau, cdm giac dau & lung, cdt song va vung bung trén, dwéi sé bi vo hiéu
hod. Dung tay 4n vao cac dot song sé lam cho cac chiat doc & day tan di.

« Kich thich gan mat

Pé ban tay vao vung swon bén phai, vi tri cia gan méit, cong tay bop nhe, lan dau tién lam c6
hoi dau. Pau la dau hiéu cho thay c6 sw réi loan bénh 1y & gan. Sau vai lan kich thich, gan manh
1én sé hét dau (day l1a diu hiéu cho thay ching ta thwc hién ding phwong phap). Lan 1én dén
gitra xwong rc (chin thuy) cong tay lai, ndm chit roi tha ra 3 lan dé kich thich mat. Tac dong
nay ciing diy bét hoi xa ra khoi 6ng dan mét cling nhw dé€ tang lwc cho mét.

Chuyén sang dén phia ddi dién viing bung, dwdi swon trai. NAm vao nha ra 3 lAn mot cach ti
tu.

Can nhé& 1a moi bd phan & bung do than kinh tuy séng diéu khién, nghia 1a cling phai 4n vao
nhirng di€m diéu khién & cot séng (doc hai bén cHt s6ng)

Thi du: Khi mat tac nghén sé c6 1 diém dau gitra ving mat. Day 1a huyét phan tng (a thi
huyét), can xoa diu huyét nay, ngoai ra con phan rng dau & quang ngay cot song lung thir 5-9
(D5 - D9), c6 thé dung 1 trai banh 16ng dé€ lan hodac nho mot ngwdi khac an ngdn tay cai vao khi
ban nam sap.

Cha y: Luc nao cling thit nhe tay. Néu dau & bat ct huyét nao, 4n nhe cho dén khi hét dau.
Néu van con dau khong ngirng, tam nguwng dé€ ngay khac sé lam

e Giir cho tiéu hoa tot

Vi thirc an la mot ngudn luc cho co thé, do d6 viéc tiéu hod phai dwgc duy tri dé bao ton
nhirng nguyén to cua sirc séng.

Cup cac ngén tay cla ca 2 ban tay lai dwéi phia swon bén phai 4n vao ving nay la huyét Nhat
nguyét (kinh D&m), Phic ai (kinh Ty). Nam chat vao dém dén 3, budng ra, tho manh, 4n vao
lAn nita, d€m dén 3, lam 5 lan. Lam qua phia bung bén phai, noi huyét Lwong mon (kinh Vi -



RoOn 1én 4 thon ra ngang 2 thén). Roi téi ving chan thuy, noi huyét Cuwu vi va Cuw khuyét (mach
Nham) ciing lam nhw viy. POng tac nay gidp tiéu hod hoat dong, cac té bao dwoc phuc hoi, strc
khoé phuc hoi.

e Kich Thich Rén

Pit ngdn tay thir 3 ( ngédn gitra) vao 16 rén, 4n sau vao, 4n vao vung thiy dau, xoa quanh rén
nhe nhe dén nhitng viing chung quanh. Viéc xoa quanh ron lam giam tac dong dau va bét mike
d6 mét moi. Bay gior dat long ban tay vao bung, tay phai & bung phai, tay trai & bung trai 1y tay
kéo va day vé phia cot song lam 10 lan that déu. Pay bung dwéi 1én hwéng swon, lam nhe nhang
nhung chic chin, c6 thé cam thiy hodc nghe thiy tiéng dng oc 1a t6t. Dirng lai va nghi mot chut
roi day uéng mot ly nwéc nong.

e Mwr¢i phuit dé lam ting sirc

Theo phwong phap ctia bac si Cerney: Bit cit lic nao co thé cdm thay mét moi, mat sirc, chi
can hon kém 10 phut ap dung tha phap kich thich dwéi day, cé thé lam cho cudc doi thay déi
hon.

1. Kich thich dwong kinh TAm: ndm chit ngdn tay Ut va xoay qua xoay lai. Ngirng lai, kéo 1én,
cong vé phia long ban tay réi xoay lai 1 lan nita, lam vay 5 gidy. By gio b6p manh dau ngén tay
gitra. Nam chat, tha ra, lam 3 [An, moi [an 3 giy.

2. An vao khu ‘tim’ & 1ong ban chin, c6 mdt viing phan xa manh & ngang dwéi diu xwong ngén
chin thit 4, chin trai. Dung huyét nay dé tang lwc t6i da, nén lam vao buoi sang khi thirc day.

3.So vao nhu'ng Vung cang cing (dau) & nguc trai. B6i khi bén phal cung c6 mot it, c6 thé co
khoi u nh6 & trong bap thit quanh tim, thwdng & trén duong thing nim vi. An va xoa cho dén

khi ching tan di. 0’ hd nach canh tay trai dai Xuong phia trong cling lam vay C6 thé lam ca canh
tay phai. Ap dung xoa an trén dwdng kinh Tam, cir 1am cach quing, dai xuéng ngon tay Tt.

4. Pat tay vao vung chan thuy an vao 3 giay, tha ra, thé manh, roi lai an, tha ra...lam 5 lan.

Pirng dwa lung vao canh khung ctra. it nhitng cho dau gitra thin thit gitta cdt s6ng, 4an manh
lung va lam nhuw viy dé kich thich than kinh c6t s6ng doi véi tim. Pay 1a mot cach tw dong tao
nén 1 tin hiéu truyén lén nao, tir d6 truyén xuong tim khién tim hoat dong manh hon.

O day so (cham) sé s thdy mot diém dau hodc nhiéu hon, dai xuong cot song An vao nhirng
huyét nay vi moi huyet sé tang luc cho co thé hoat dong.Sau cung, t&i vung day so (huyét

Phong pht1), dung ngdn tay cai va ngoén gitra an, xoa, bop cho dén khi hét dau. Roi chay tay dai
xudéng 2 bén cot séng lam cho bap thit bét cang thang.

Xoa bop dwéng sinh

Tir 1u, gi¢i dong y hoc ¢8 truyén van khuyén khich con ngwoi nén dudng sinh bang xoa bop
huyét dao trén than thé dé dé phong va chira bénh. Bién phap nay cé thé thuc hién dwoc moi
lac, moi noi, khong nhitng c6 tic dung gidm dau ma con hoi phuc stirc khde kha nhanh.

Cach xoa bop rat phong phu, dwoc phan loai qua tac dung truc ti€p trén da théng qua cac
phuwong cach: xoa, xat, nan, chém, chit, va vudt. Tuy nhién, khi thao tac tay, ngén tay & moi vi
tri déu can nhe, tic dong dung huyét dao trén co thé méi dem lai sw thw gidn thin kinh va lam
viéc hiéu qua.

e Nguyén tic

Xoa bép tu hoi cac dong tac gbm: dung ngdn cai day tai huyét, 4n bop, xoa b~5ng ban tay. Tuy
nhién. Khéng 4n, day qué 2 gidy tai mot diém. K&t thiic mot bai xoa bop nén vo nhe tir 5-10 lan



& vung da xoa bop, dé té bao on dinh.

Thoi gian khéi dong xoa bép thw gidn hay chira bénh déu di theo thit tw nhe nhang dén tang
din nhip d6 va mirc dd. Moi 1an xoa lau nhit 20-25 phit, nhung ngin qua (dwdi 15 phit) sé
khong hiéu qua. Theo Bi quyét kién lwc tho khang cta Hoi lién hiép Dong Y Sw Hoa Nam va
Nam Kinh, dé tw luyén tap kién toan nhan lwc va séng khde, moi ngay can nén xoa bép déu cac
huyét dao thudc 10 vi tri trén co thé. Vi tri cu thé 1a mat, mat, tai, mai, miéng, c6 (trudc va
sau), nguc (kinh mach ti€p cin ph6i), tay (long ban tay, mu ban tay va cac ngdn), that lung
(sau lung gitra 2 nudt lwng) va chan (gan long ban chan, diu cac ngén va khép goi).

bé viéc xoa bép dudng sinh dat két qua nhuw y, trong moi do tudi, can tranh 4p dung cach xoa
bép khong ding phwong phap va khong ding trinh tw huyét dao dé dan dén loi bat cip hai.
Nguyén nhin 13, viéc xoa bop sé tac dung truc ti€p 1én huyét dao, gitip lam giin co bi co cirng,
gidn mach mau chong viém, gidm phu né, mang oxy t&i té bao, gidi phdng cac chat thai, cdn ba
trong mau. Cudi cung la thw gian, giup co thé hung phin. Nho cac huyét bi tic dong, gitp van
hanh kinh mach mau lwu thong diéu hoa.

e Cac bwdc tién hanh 10 vi tri xoa bop:

— Mat (thi gidc) cdc huyét xung quanh mat: tinh minh huyét, tu tic khéng va déng ti giao.

— Tai (thinh gidc, nhwng lién hé dén hau hét cic bo phin trén co thé) c6 dén 10 huyét, xoa
hai tay nong bit 1én 2 tai, cha xat manh.

— Miii (khru gidc) gom cac huyét tiéu nghinh hwong, ty thong va nghinh hwong, xoa 2 bén
mép mii tir trén xudng va ngwoc 1én tdi khde mit.

— Miéng gobm moi, rang: huyét thira hwong, hoa giao (dung 2 ngdn gitra va tré xoa qua lai 2
moi).

— Mat: nhiéu huyét dao & hai bén ma gém thira khip, tir mon, than giao, quan giao, dia thurc,
va dai nghinh. Can miét manh dau ngdn tay tir mép séng miii dén mép tay.

— C06: c6 dén 12 kinh mach, cic huyét hé trong la ddm Kkinh, tha thi€u dwong, bang quang
kinh, tam tiéu kinh, tuc thai dwong.

— Nguc: xoa nguyén ban tay tir vl xuéng bung dwéi, theo vong tron. Gitup phoi, gan, thin, da
day, rudt van hanh, thong khi.

— Tay: ma sat hai long ban tay thit néng, vuot ra cac ngén, vao tan khuyu tay.

— That lung: c6 nhiéu huyét dao than kinh, quan trong 1a mang mén, dwong quan, luyén khu.

— Chan: ¢6 huyét tuc 1Am lw cach ndp xwong dau goi 25 cm va xwong banh che gdi, day la
xult xr dau khép xwong, can xoa bop k.

Bi an thuat hoi xuan Tay Tang

Mot bi quyét dwoc Iwu truyén rong rai suot 70 nam qua, dwec hang triéu ngwdi thudc nhiéu
thé& hé trén khap thé gi¢i 4p dung va tin rang, n6 gitp ho tim lai sttrc sdng tran tré, co thé déo
dai va tinh than trang kién. B6 1a 5 thirc tip luyén cta cic Lat ma Tay Tang, hay con dwoc biét
dén dwdi tén goi "Subi ngudn twoi tré".

e Bi quyét 2.500 nam

Sudi ngudn twoi tré dwoc biét dén [An dAu tién vao nam 1939, trong cudn sach "Con mit khai
huyén" cua Peter Kelder.

Cudn sach mé& dau bang cudc gip go tinh co gitra tac gia va dai tad Bradford, mot cwu quan



nhan ngwoi Anh gan 70 tuoi, lwng cong, toc bac, di lai phai chong gay.

Vi si quan nay ké cho Peter Kelder vé y dinh dén An PO tim mot tu vién bi 4n, ndm & mot noi
xa x0i héo lanh nao doé trong didy Hymalaya. Theo nhitng cdu chuyén truyén tung cda dan du
muc, 2.500 nam truéc, cic Lat ma & day da tim ra Sudi ngudn twoi tré, mot bi quyét hbi xuin
ky diéu.

Cudc gdp thit hai dién ra sau dé 4 nam, khi dai ta Bradford tré vé sau chuyén phiéu luu.

Khéng con diu vét gi cia ong ldo gia nua, mét moi khi truwedc. Thay vao dé 1a mot nguwdi dan
ong trung nién nhanh nhen, than sic hong hao, lung thiang, mai toc day chi diém vai soi bac.
Suoi nguon twoi tré khong phai la dén dai ma hoan toan cé that.

Va ngac nhién thay, bi quyét mau nhiém nay lai vé6 cung don gidn, chi la mot bai tip gobm 5
dong tac, hay goi theo cach cua cac Lat ma Tay Tang la 5 thirc.

Trong nhitng 4n phdm dwoc xuit ban sau nay dwa trén cudn sach cia Peter Kelder, nguoi ta
cho rang, 7 trung tAm niang lwong ma cac Lat ma nhac dén chinh 13 7 luin xa theo quan niém
cia y ly hoc c6 truyén phwong Pong. Lién hé véi y hoc hién dai phwong Tay, cac luan xa duoc
mot sO nha nghién ctru coi la doi chirng siéu hinh cda cac tuyén noi tiét, véi vi tri va vai tro
twong duong.

Ciing theo quan diém phwong TAy, hoat dong ctia cac tuyén nodi ti€t déng vai tro vo cung
quan trong, tham chi la chi phéi qua trinh ldo hoa.

Tl sau tudi 30, hé ndi tiét bat dau suy yéu, lwgng hormon gidm din, tac dong truc tiép 1én
tinh thin va thé chat, gy ra 12 nhom triéu chirng roi loan va cic bénh cia ngwoi gia nhw da
nhan, téc bac, mat ngu, loang xwong...

Nhiéu nghién cttu gan day cho thiy, khoi phuc sw cAn bang noi tiét c6 thé 1am chim qua trinh
ld0 hoa, tra lai cho co thé nhiéu trang thai ca tudi thanh xuan. Nhw vay, tw twdng chiu dao cia
5 thirc tip Subi ngudn twoi tré xuat phat tir phwong Bong ciing phu hop véi tinh thin cda cac
nghién ctru khoa hoc phwong Tay.

e 70 tré lai thanh 40?

Trong cudn "Con mat khai huyén", 5 thitc tip cla cac Lat ma da gidp dai ta Bradford tré lai
dén mrc nhitng ngudi maéi biét 6ng sau chuyén vién du dén TAy Tang déu nghi rang vi s§ quan
nay chi khoang 40, trong khi tudi thuc ctia 6ng ldc d6 dala 73.

Qua 10i k€ cta dai ta Bradford, ngwdi ta con biét rang, khi & tu vién, 6ng da gap mot nguoi
phwong Tay ciing hoc Sudi ngudn twoi tré. Ngwoi nay da ngoai 50, nhwng ngoai hinh chi
khodng 35 va phong thai thi tré trung nhw mot thanh nién méi 25 tudi.

Hiéu qua hoi xuan ciia Sudi ngudn tuwoi tré con dwoc khang dinh qua nhiéu phan hoi tir ngwoi
tap. C6 ngudi cho biét, ho trong tré ra dén ca chuc tudi chi sau hon 1 ndm tip ,Sudi nguon twoi
tré. Nguoi khac tiét 16, nho 5 thirc tAp ma mai téc cia ho moc day den tré lai khi da & lira tudi
ngoai 70.

Trén cac dién dan sirc khoe, khong khé dé tim thdy nhiing 11 ca ngoi tac dung ky diéu cla
Sudi ngudn twoi tré nhw sang mat, dep da, cai thién tri nhé, bénh tat thuyén giam.

Nhung ciing c6 nhitng y kién cho rang, hiéu qua cta 5 thirc tip di duoc dé cao qua mikc.
Carolinda Witt, mot chuyén gia ndi tiéng vé Sudi nguon twoi tré tai Australia cho biét, trong
hang tram hoc vién ma ba da truc tiép giang day, chi duy nhat mot ngwoi "nghi rang" téc minh
den tré lai sau khi tip 5 thirc nay. Khong ai nho Su6i ngudn twoi tré ma tré lai 20 - 30 tudi. Cac
nép nhan ciing khéng vi thé ma bién mit.



Theo kinh nghiém c4 nhéan ctia Carolinda Witt, nhitng loi ich thuc té ctia Sudi nguén twoi tré
bao gdm: sinh lwc doi dao; tinh thAn minh man, an nhién, thw thai; co bap sin chic; ngu t6t;
thé siu; stirc khée toan dién ning cao, it 6m vat; voc dang tré trung, linh hoat; gidm can; cai
thién sinh hoat vor chong. Tuy khong dén mirc than diéu, song nhitng két qua nay ciling la rat an
twong doi véi mot bai tip ma bat cik ai cling c6 thé thuc hién chi trong 10 phit moi ngay.

eBianvakyla

Khi "Con mat khai huyén" duoc xuat ban, Peter Kelder la mot tac gia hoan toan v6 danh ca
trong gi¢i nghién ctru lan gi¢i van chwong. Va cho dén nay, nguwoi ta van hau nhw khong biét gi
vé Ong.

Birc man bi an cling bao phu than phin cta dai t4 Bradford, nguwdi dwoc coi la ¢ cong dwa
Sudi nguodn twoi tré dén véi thé gidi hién dai. Mac du Peter Kelder ludn khang dinh nhan vat
nay c6 that, song nhiéu ngwoi da tirng doc tdc phdm cda 6ng cho rang, vi si quan c6 thé chi la
hw ciu, dugc tao ra dé tang tinh khach quan, cling nhw sw ly ky, hip dan cda ciu chuyén.

Nguon goc ctia 5 thirc tip ciing la diéu giy tranh cii. Sudi nguén twoi tré chwa tirng dwoc cac
Lat ma T4y Tang cong nhén la bi quyét ma cac vi to sw cia ho sang tao ra. Nguoi ta ciing chwa
tim thay tu vién da truyén day Su6i ngudn twoi tré cho dai ta Bradford. Thong tin trong cuén
sach ctuia Peter Kelder qua so sai.

Hon nita, qua thang trim lich s, nhiéu tu vién Phat gido Tay Tang da tr¢ thanh hoang phé,
nén viéc tim kiém noi phat tich cta bi quyét hoi xuan nay cang khé khan, thdm chi la khong
thé.

* Luwu y triede khi bat dau luyén tip 5 thic tAp Subi nguon tuoi tré.

C6 mot s6 diém khac biét nho gitra 5 thirc tip Sudi nguodn twoi tré dwoc gidi thiéu trong sach
cla cac nha xuit ban khac nhau.

Cac hudng dan dudi day dwoc trich nguyén vin tir cudn "Con mat khai huyén" xuit ban lan
dau tién vao nam 1939.

1. Thirc thir nhat

DPirng thang, 2 tay dang ngang bang vai. Sau d6 xoay tron theo chiéu tir trai sang phai cho dén
khi cdm thiy hoi chéng mat.

* Lwu y: Khi méi tap, hau hét moi nguoi chi xoay dwoc nhiéu nhat khodng 6 lan la cam thay
chong mat. Khi d6, nén nglrng tip, nam hodc ngoi nghi dé con chéng mat qua di.

Khong nén ¢ gang qua sttc, vi ngay ca nhitng ngwoi thé luc tét va ngudi thudng xuyén tap
yoga cling c6 thé phdi mat dén 6 thing m&i xoay dwoc da 21 lan.

Mot s meo gidm ch6ng mat, buén nén:

— Trwéc khi tip, khong nén an no hoac dung dé uéng c6 con. Nén udéng mot chut nwée néng
c6 tha mét lat grng twoi hodc mot chén tra bac ha.

— Sau khi tip, néu thiy ch6ng mat nhiéu c6 thé dung ngén cai bAm huyét Noi quan trong
khoang 1-2 phit. Huyét ndy nam & trén nép gap khép cd tay 2 d6t ngdn tay, trong khe gitra gan
cda 2 co ndi rd khi gdp ban tay vao cang tay va nghiéng ban tay vao trong.

2. Thirc thir hai

Nam nglra, thang ngudi trén san, 2 tay dit xudi theo than minh, long ban p, ngén tay chum
lai, ddu cac ngdén tay cda 2 ban tay hoi hwéng vao nhau.

Nang dau 1én, dong thdi nhic 2 chan 1én cho dén khi tao thanh dudng thang ding. Néu c6 thé,



hay vwon 2 chan vé phia dau, nhwng van phai gitt 2 dau gdbi thang.

Sau dé tir tir tha diu va 2 chan xudng san, nghi mot chit cho cac co bip dwoc thw gian roi lap
lai thirc nay.

* Lwu y: Trong mot sd sach vé Su6i nguon twoi tré dwoc bién tip lai va tai ban sau nay, nguoi
tap dwoc khuyén nén hit vao that sdu khi nhac dau va 2 chan 1én, sau doé thé ra toan bo khi ha
dau va chan xuong.

3. Thirc thir ba

Quy trén san, thAn minh thang, hai tay budng xudi, ban tay dat vao sau dui. Nga dau va c6 vé
phia trwdc cang xa cang tot, dong thoi dau cdi xudng sao cho cam twa trén nguec.

Ti€p dod, ngira ra phia sau cang xa cang t6t, ddu ngad xuong that thap. Tré vé tw thé ban dau va
tiép tuc lap lai thirc nay.

* Lwu y: Trong mot s tai liéu, nguwdi tip dwgc khuyén nén hit vao that sdu khi nglra ra sau va
thd ra khi tré vé tw thé thang nguoi.

Nhitng ngwdi bi bénh vé xwong khép khong nén c6 gdng qua mic khi thwc hién dong tac
ngtra vé sau. Néu thiy chong mat do thi€u oxy ndo khi dong mach dot s6ng bi chén ép thi
khong nén ngad dau qua thap vé phia sau.

4. Thirc thir tw

Ngoi trén san, 2 chan dudi thang vé phia truéc, ban chan cadch nhau khoang 20cm; 2 tay xudi
theo thAn minh, long ban tay dGp trén san, canh mong; dau hoi cli sao cho cam nga trén nguec.

Ti€p d6, nga diu ra sau cang xa cang tot, roi ning than minh lén trong khi dau gdi gap lai sao
cho 2 cdng chan tir dau goi tré xudng thang dirng, 2 canh tay ciling thang dirng, con phan than
tlr vai dén dAu gdi nam ngang, song song v&i san nha. Trd vé tw thé ngdi va thw giin mot chat
truedrc khi lap lai cac dong tac cua thirc nay.

* Lwu y: Trong mot so tai liéu, ngwoi tip dwoc khuyén nén hit siu khi ning nguwoi 1én va thé
ra khi ha nguoi xuéng.

5. Thirc thir nam

Chdng 2 tay xudng san, ban tay cach nhau khodng 60cm, khom nguwdi, dudi 2 chin vé phia
sau, ban chan ciing cach nhau 60cm. Pay thin minh, dic biét la phan héng 1én cao nhit c6 thé,
tao thanh hinh chit V Gp nguorc, trong lwong co thé don 1én ban tay va cdc ngén chén.

DPAu hoi cdi dé cam tua 1én nguc. Sau do6, cong cot s6ng, ha thip thin minh sao cho co thé
vong xudng. Pong thoi ngdc dau 1én, d€ nd ngd ra sau cang xa cang tot. Tiép tuc day hong 1én
cao dé lap lai thirc nay.

* Luu y: Trong mot sd tai liéu, thirc ndy dwoc huéng dan theo trinh tw nguwoc lai. Pau tién,
chéng tay, cong c6t song dé co thé vong xuéng. Sau dé méi nang hong 1én cao dé tao thanh chi
V nguorc.

D€ dat hiéu qua, nén tap déu din, moi ngay 21 Ian cho mot thirc. Khi m&i bat dau, trong tuan
1é thir nhat, chi nén tip moi thirc 3 [an trong mot ngay. Sau dé, cx moi tuln ti€p theo tang thém
2 Ian tip cho mot thikc.

Cr nhw viy cho dén tuin thir 10, ban sé tip du 21 IAn moi thirc trong mot ngay. Néu c sikc
khoe tot, ban sé chi mat 10 phit moi ngay cho ca 5 thirc. Khi thw gian gitra cac thirc, nén ding
thang, tay chong vao hong va thé siu 1, 2 nhip.

Sau khi tip, nén lau ngudi bang khin 4m, sau dé lau lai bang khin khé. Ciing ¢ thé tam bang



nuwdc mat hodc nwdc 4m. Tuyét d6i khong dwoc tim bang nuwdc lanh hodc lau bang khian lanh,
vi nhw vay bai tip sé mit tac dung.

Bat chdp moi mo ho, hoai nghi va tranh cii, bat chip viéc chuwa tirng dwgc kiém chirng bdi
cac nghién ctru khoa hoc, 5 thirc tip Sudi ngudn twoi tré van cho thiy mot strc thu hut dac biét.
Cudén sach cia Peter Kelder dwoc chinh tac gia tai bAn mét lan vao nam 1946.

T d6 cho dén nay, né da dwgc mot s6 nha xuit ban bién soan lai va tai ban nhiéu lan dudi
nhirng tén goi khac nhau. Trong 70 ndm qua, hang triéu ban sach bang gan 40 ngbén ngir da
mang 5 thic tap di khap thé gidi.

Bac sy tot nhat la chinh minh

Trich bai n6i chuyén cia bac si Trung Quéc, Hong Chiéu Quang, veé cidc bénh tim mach déi vai
nguoi cao tudi. Bac s Hong Chiéu Quang la Phé Chu nhlem uy vién tw van, chuyen gia tim
mach ciia BO Y té Trung Quéc. Ong c6 nhitng nhan xét siu sac vé sirc khde con ngwoi. Xin gidi
thiéu bai néi chuyén cta bac si vé cac bénh tim mach déi véi nguoi cao tuoi.

Bac s Hong Chiéu Quang noi:

— BAc si tot nhat 1a ban thin minh, tAm tinh tét nhit la yén tinh. Van dong t6t nhit la di bo,
dam bac, yén tinh ma séng tot hon dung thudc. Hiy quén di qua khit, khéng qua chi y dén hién
tai, hwdng thu hét ngay hdm nay, hwéng vong vé ngay mai twoi dep!

Tu6i tho con ngwoi it nhit la 100, dai nhat 1a 175 tudi, tudi tho dwoc thira nhin la 120 tudi.
Vay ta phai s6ng nhw thé nao day dé 70, 80 tudi khong c6 bénh, sdng d&€n 90 tudi van con khoe,
khong c6 bénh. Moi ngudi déu phai khoé manh dén 100 tudi, dé 1a quy luit binh thwong cta
sinh vit. Pang song dwoc dén 120 tudi ma nhiéu nguoi chi dwoc hwdng 70 tudi, nhw vay 1a chét
sém 50 ndm. Tham chi ¢6 ngwdi méi 40 tudi da mic bénh nay, bénh no, phai chira tri ton rat
nhiéu tién bac nhung roéi van chét sém, hoic dai dang nam trén giwdng bénh hang nim... 1a
hién twong khong hiém thay hién nay.

Qua diéu tra & Bic Kinh, hoc sinh tiéu hoc ma cac chau da cé chirng cao huyét ap, & trung hoc
da c6 chau bi xo clrng ddng mach roi. Vi viy hom nay chiing ta can thdo luin kj xem van dé
nay.

Vi sao hién nay nén kinh té phat trién, tién c6 nhiéu, mirc s6ng vat chat ning cao ma c6 nhiéu
ngwoi lai chét nhanh dén vay? C6 nguwoi cho rang sy phat trién cac bénh tim mach, cao huyét
ap, xuat huyét nio, nh6i mau co tim, ung thw, dai thao dwong tang nhiéu do kinh té phat trién,
do doi séng sung tdc tao nén. T6i ndi rang khong phai nhw vy, ma chinh do nguyén nhan thiéu
hiéu biét vé strc khde. Kinh nghiém & My cho thiy, ngudi da trang so véi ngudi da den thi
ngwoi da tridng tién nhiéu, sinh hoat vat chit tot hon, nhung cac loai bénh néi trén thi ngudi da
trang mac phai it hon, tudi tho trung binh cia ho cao hon. Xét trén géc do khac, gidi lao dong
tri 6¢ dwoc ménh danh 1a ngudi "cd 4o trang" c6 dia vi cao, thu nhip cao, nhung ho mac bénh
tim mach, roi loan noi tiét it, tudi tho cao hon nguwdi "do c6 xanh”? P6 1a vi mic dé dwoc gido
duc vé strc khde, van minh tinh than, hi€u biét vé vé sinh, cAch thirc tu dwéng sinh phong ngtra
bénh cua cac loai ngudi nay khac nhau.

Vi vay can phai khang dinh rang viéc tuyén truyén gido duc kién thirc vé sinh, gitt gin sirc
khoé trong thoi dai méi can phai dwgc ddy manh nhiéu hon nira.

Bay gior anh hwdng dén sirc khoe ctia chiing ta chu yéu l1a bénh gi? Bénh tim, mach mau dirng
hang dau. Cac chuyén gia nganh y thé gi¢i dw dodn rang hoan toan cé thé gidm han sé nguoi
chét vi bénh tim mach néu nhw lam tot viéc dw phong.



Béc si Trong Pao Hang da c6 IAn ndi rang: R4t nhiéu ngudi chét khong phai vi bénh ning ma
chét vi sy thi€u hiéu biét vé giir gin strc khoé.

C6 mot trweong hop 1a: C6 mot bénh nhan mac bénh tim, bac si yéu ciu phai tranh néng voi,
khong duoc dung strc mot cach dot ngdt. Vé nha can bé don sach, néu moi Ian bé dim ba cudn
thi chang sao, nhung 0ng ta bé tirng b6 hang chuc cudn, qua sttc tim ngirng dip, nho Kip thoi
lam ho hip nhan tao nén tim m&i dip tré lai, nhung nio thi da bi chét vi thiéu mau nén nhiéu
chirc nang khéng hoat dong tré lai nita, bién thanh nguwoi "thwe vat'?

C6 mot ngwoi khdc mua mot xe cti dé & tang 1 roi tw chuyén 1én ting 3. Néu chuyén nhe 5, 3
cdy mot l1an thi khéng sao, dang nay mudn nhanh vac mot lic 20, 30kg nén bi truy tim phai dua
vao bénh vién cip ctiru. D€ clru sOng mang ngwdi bac si yéu cau tiém thudc biét dwoc tro tim
mach, moi miii tiém 2.000 USD, nho thudc tdt nén tim va mach mau hoat dong tré lai, phai
diéu tri tot cho khoi. Dén khi ra vién phai thanh to4n vién phi hét 8.000 USD.

Con 3 cai 1/2 giorla gi? Tirc la sang ngu diy di b hoac tap thai cuc quyén dudng sinh 1/2 gio,
bubi trira nam ngu 1/2 gid, dén bira tdi lai danh 1/2 gi¢ di bo nhe nhang dé c6 mot gidc ngu
ngon.

C6 ngudi cho rang bay gior khoa hoc ki thuat cao siéu bi bénh gi cling c6 thudc chita khoi. Xin
ndi rang mudn chira bénh phai ton nhiéu tién vo ké&. Y hoc hién dai chi c6 thé phuc vu chita
bénh ndng cho mét s6 rit it ngwoi, con doi véi s6 dong thi dung bién phap dw phong la chu
yé&u. Thi du, mudn khdng ché bénh cao huyét ap, cach t6t nhat 1a moi ngay uéng mot vién thudc
ha 4p do bac si chi dinh dé giam lwong mau tran dan vao ndo. Néu mot khi mau tir tir tran ngip
ndo thi voé cung phirc tap, phai hét strc khé khan m&i m& so ndo rat dwoc mau ra, dong thoi
phai chdp nhin hiu qua ban than bat toai suét doi.

Phwong phap phong ngira nay chiang kho khan gi cd ma da lam cho nhiéu nguoi khoi chét,
gidm dwoc rat nhiéu sw c6 bat ngd. Cho nén c6 thé két luin rang thuéc men va thiét bi y té€ hién
dai khong bang phong bénh. Ngwoi cao tudi cang phai coi trong phong bénh 1a chinh.

bén day can néi mot diéu quan trong, tirc 1a vin dé quan niém. Quan niém cin phai dwoc
chuyén bién. Ching ta nhan thirc mot cach day du rang bay gio c6 nhiéu loai bénh xét dén cung
la do phwong thirc sinh hoat khéng van minh tao ra, néu nhw ching ta kién tri 16i song van
minh thi cé thé khong mac bénh, it mac bénh.

Khai quat lai chi c6 mét ciu, 16 chit " Thirc dn phu hop, van dong vira sirc, b thudc, b6t reou,
cAn bang tAm trang". V&i cau 16 chit nay c6 thé 1am gidm 55% nguwdi mic bénh cao huyét ap,
xudt huyét ndo, gidm 75% bénh nh6i mau co tim, 50% bénh thdo dwong, 1/3 bénh ung thw va
binh quan kéo dai tudi tho 10 nim tré 1én ma khéng phai tén thém bao nhiéu tién, do dé cach
gitr gin strc khoe hang ngay thuc don gian ma hiéu qua thi vé cung to 1on.

Vi sao ndi quan niém phai chuyén bién? Nam 1981 t6i sang My, chuyén nghién cru y hoc dw
phong do gido sw Stamny hwdng dan. Nam 1983 6ng din t6i d&€n tham quan va du hoi nghi tai
Cong ty Dién luc phia tdy Chicago nwéc My. Luc cung ngoi an trwa, 6ng chi Cong ty néi la hom
nay trong hoi nghi ching t6i cé trao tiang thuwdng cho tit ca nhitng ai trong Cong ty tir 55 dén
65 tudi, dang lam viéc hay da vé hwu ma trong 10 nim qua khong bi bénh Ian nao. M6i nguoi
dwoc thudng 1 chiéc 4o so mi dai tay, mot cai vot ddnh bong tennis va mot phong bi lanh tién
thudng. DAy ching qua chi 1a phan thwdng twong trung nhung tit cd moi ngwoi déu vo tay
hoan ho nhiét liét. Lic vé t6i nghi lai thidy nha tw ban My thit la khon ngoan qua! 10 nam cong
nhan vién chirc khong bi dau 6m da khién ho tiét kiém dwoc may chuc triéu tién thuéc men,
vién phi, con phan ma ho chi ting chiang dang 1a bao! Nhé lai budi tham quan cang khéng 14y gi
lam la la cong ty nay cé nao la bé boi hién dai, nha tap thé thao d6 s, sin bong tennis va 4, 5



cac sin bong khac, tao thuin loi cho moi nguwdi rén luyén than thé, phong chéng bénh tat rit
hiéu qua. Khi tré vé nuéc, nhan thay ngay & Bac Kinh, cac chi tich cong doan, cac bi thw chi bd
cua ching ta ctr moi ngay tét, ngay 1é 1a ban ron dén bénh vién, dén nha thim va ting qua cho
cac dong chi 6m yéu, téi hoan toan khong phan déi viéc lam nay vi day la sw thé hién tinh cam
cach mang cao ca rat dang duy tri va phat huy mai mai.

Vén dé 1a cling can khich 1é nhirng ngwdi c6 thanh tich gitr gin sirc khoé dé phuc vu céng tac
tot chir. Ngwoi quan ly cin biét chi tiéu cho viéc gilr gin strc khoé dé gidm thiéu viéc phai chi
tiéu cho viéc chira bénh. Theo tinh toan ctia chuyén gia y té thi d6i v&i bénh tim mach, néu chi
mot dong cho viéc du phong c6 thé tiét kiém dwoc 100 dong phai chi cho viéc chita tri né. Hiéu
qua nay vira ddng véi xa héi ma cling dang véi tirng gia dinh. T6i da lam mot cudc khao sat &
noéng thon Bic Kinh. Dén thim mot gia dinh ndng dan lam an rit thanh dat trong thoi ky déi
ma&i, mo6i ndm thu nhip khodng 6.000 USD nén ddm mua cho con trai mot chiéc 6-t6 dé di lai
lam an, nha c¢6 7 nhan khiu. Khi vao nha khao sat cu thé, td6i méi phat hién ra 1a ca nha dung
chung mot chiéc ban chai rang va ho cho rang nhw thé 1a du!

Kiém tra strc khoé, téi phat hién trong 7 ngudi da cé 4 ngudi mac bénh cao huyét ap. Thuc té
la vé sinh rang miéng c6 thé lam gidm rat nhiéu bénh, thi du: xo clrng dong mach, cao huyét ap,
cac bénh vé tim. Tai nwéc ngoai vé sinh ring miéng dwoc coi la quan trong hang dau. To chircy
té thé gidi cling da nhiéu lan nhic dén tAm quan trong dic biét ctia vé sinh rang miéng doi véi
strc khoé con nguoi. Cho nén quan niém can phai dwoc chuyén bién, tir tri bénh sang phong
bénh.

Bay gi® ndi vé tai sao nhiéu ngwdi mac bénh xo cirng ddng mach, dai thao dwdong? Mic cac
chirng bénh nay la do hai nhém nguyén nhan: nguyén nhan bén trong va nguyén nhan bén
ngoai. Nguyén nhan bén trong la co quan di truyén con nguyén nhan bén ngoai la nhitng yéu to
hoan canh sinh hoat. Su tadc dung lan nhau gitta nguyén nhan bén trong va nguyén nhan bén
ngoai 1am cho ta mac bénh. Trwdc hét néi dén nguyén nhan bén trong 1a "di truyén noé chi la
mot xu hudng. Néu cad b6 1dn me déu mac bénh cao huyét ap thi c6 45% con sinh ra mic phai
bénh d6 néu hai bd me c6 mot ngudi cao huyét ap thi 28% con sinh ra mac bénh cao huyét ap;
néu ca cha lan me déu khéng mac bénh nay thi con dé ra cling khong bi mac bénh cao huyét ap,
néu cé chi chiém 3,5%. Vi thé ching ta ndi rang, di truyén chi 1 mot xu hwdng. Néu mot dika
tré so sinh da c6 lwong Cholesterol trong mau cao hodc chi méi vai tuéi da bi cao huyét ap thi
d6 1a nhitng tredmg hop do di truyén. Anh A dn nhiéu thit m& thi ting m& trong mau hodc mic
bénh nh6i mau co tim, con anh B thudng xuyén an thit nhung khong thdy mac nhirng bénh tim
mach, ay la vi yéu t6 di truyén cda ho khac nhau.

Phai trd qua cao do sw khong hiéu biét rang d6i v&i ngudi cao tudi thi khong nén 1am viéc
qua strc minh.

Cac nha khoa hoc cta ching ta thwong nhac d€n mot cau sau: “Nguwoi cao tudi cin chu y "3
cai 1/2 phut va 3 cai 1/2 gio”. Lam dwoc hai ciu trén khong ton mot xu, ma ciru dwgce nhiéu
nguwoi khoi cai chét dot ngodt. Vi sao ho chét qua dot ngdét nhw vay? Vi ban dém ho diy di ti€u
tién nhanh qua lam cho nio bi thiéu mau, lam chéng mat ma bi nga, thim chi lam cho tim
ngirng hoat ddng va nio bi chét luén. Thwc hién 3 cai 1/2 phat, khi di bé chan xudng giwong
can phai cho thém 1/2 phut nita méi tir tir dlrng diy dé€ di vé sinh. Nho vy tranh dwoc hién
twong ndo bi thi€u mau, lai vira bao vé dwoc tim khéng co bép qua sirc, tranh dwoc nguy co bi
tai bién mach mau nio, bi truy tim dan dén tir vong.

Néu nhin bé ngoai, ngwdi nay so véi ngudi kia cao thip, béo gy c6 khac nhau nhwng chénh
1éch khong 16n 13m, con vé tac dong cla trang thai tinh than dén sinh ly thi trai lai c6 thé khac



biét nhau rat 16n. Lay thi du khi ndi gian, d6i véi 6ng A thi mat dé Itr, tim didp manh, huyét ap
tang rat cao, con doi véi 6ng B thi khac, tim khong dap nhanh, huyét ap ciing khong tang nhung
da day thi dau that lai, thAm chi chay mau hodc thing da day. Ciing gip trwong hop ndi ndng,
nhung 6ng C lai phat bénh thao duong hodc lwgng dwong trong mau tang cao vot 1én; dng D lai
hoan toan khac, huyét ap, ti€u dwong cling nhw da day chang bi anh hwdng gi ca, nhung lai phat
ung thw trén mot vai bd phin nao dé. Trong khoa ctia t6i c6 mot ldo bénh nhin 60 tudi, trwdc
day rat khoe manh chang hé phat hién c6 bénh gi ca. Gin day, m6t hom vé téi nha thi nghe cau
con trai doc nhit ndm nay 25 tudi lai sap cwdi vo vira bi tai nan giao thong tuy khéng chét
nhung vi banh xe dé ngang co6 lam dit hét toan bd day thian kinh qua c6 khién cho t& chi khéng
ctr dong dworc, lam viéc duoc, sudt doi phai ¢ ngwdi hdu ha, trén minh phai deo 7 cai 6ng dan
bai tiét. Phi chita bénh lai cang kinh khiing: c* 3 ngay mat 1.200 USD. Gap phai tai nan "troi
giang" do6 6ng ldo khéng an dwgc ma udng cling khong tréi may ngay lién. Ngwdi nha dwa vao
vién, lam siéu 4m phat hién ngay thuc dao c6 mot cai u 1on chén ngang c6 hong, mudn ctru
s6ng phai 1ap tirc m6 dé cat di. Khi md u 8, bac si con phat hién trong da day con c6 2 u khéc.
Thé 1a sau ca mé 1én nay, 6ng gia kiét sirc va chét trwedec dira con trai bai liét su6t doi.

Trong "Cach mang van héa" ciing c6 vo s6 treong hop chitng minh sw tic dong tiéu cuc cla
nguyén nhan bén trong dén bénh tit. Nhung ciing chirtng minh rang nguyén nhan bén trong
khong dong vai tro cha yéu sinh bénh, nhit 1a cdc bénh man tinh, né chi chiém 20%, con 80%
la do cic nguyén nhin bén ngoai giy ra. Do dé, c6 thé diéu tiét cac nguyén nhin bén ngoai
bang mot 16i s6ng khoa hoc d€ gidm bénh va ching ta c6 thé khang dinh rang chia khoa cia
sttc khde nam trong tay moi ching ta. C6 thé khai quat nguyén nhan bén ngoai thanh 4 ciu
ngan gom 16 chit nhw da néi & phan trén.

Trwéc hét, ta néi vé hon da tdng dau tién cda strc khde - thirc dn phu hop. Ai cling cin phai an
m¢&i séng dwoc. Dung thirc an phu hop lam ta khong qua béo ciing khong qua gay, lwong mé
trong mau khong cao ciing khong thap, mau khong qua diac ma cling khéng qua loang. Ché do
an phu hop ciing c6 thé khai quat thanh 2 ciu 10 chi:

Cau thrnhat. 1, 2, 3,4, 5.

CAu thi hai la: d6, vang, xanh, trang, den.

Thuwc hién dwgc nhw vy ching ta sé c6 ché db an rat c6 loi cho strc khde, gidm bénh ma
khong can t6n nhiéu tién.

Thé nao 1a 1?: Mdi ngay udng 1 tui sita: 100-200ml. Ché d6 dn truyén théng clia ngwdi chau A
c6 nhiéu wu diém, nhwng c6 mét nhwoc di€m la thiéu canxi. Do d6 ngwoi Trung Quoc cé dén
99% thiéu canxi cho co thé dan dén hau qua dau, mdi xwong, cang gia cang lun thip, dé bi gay
xwong,... Tinh trung binh modi ngdy moi ngwoi con thi€u 300mg canxi (tic 1a thiéu khoang 1/3
nhu ciu canxi cho co thé). Ngwoi Nhit c6 mot bi quyét la “mot tdi siva bo lam cho dan téc dwoc
vwon cao bang ngudi Au, My”. Hon nita sita con gitip phat trién tri tué, 6c thong minh, ting strc
dé khang, chdng cac bénh viém nhiém. Ching t6i da tién hanh thi nghiém tai mot c6 nhi vién
va da thu dwoc két qua kha quan.

Né&u udng sira twoi ldc ddu chwa quen thi tAp dan hoic thay bang sita chua hodc stra ddu nanh
(ham canxi trong sita dau nanh chi bang 1/2 trong sita bo). Nhitng cha me thwong chiéu con
tré ma c6 diéu kién thi nén thuwc hién ngay cach nay thay vi cach cho con an cac thr m§ vi, nhan
sam...bé phdm dat tién ma doi khi c6 hai.

Thé nao goi la 2 : M6i ngay ban chi dn 200g ch4t bot. Han ché lwong chit bot 1a bién phap tét
nhit dé gidm béo, tirc 1a 1am gidm cac tai bién vé bénh tim mach. Cac nha khoa hoc di tong két
ra 1 cau sau day: “uéng canh trwéc khi an com thi ding ngwoi thon tha, nhanh nhen va khée



manh”. Ngudi & mién bic Trung Qudc c6 théi quen “Com trudc canh sau”, con ngudi & mién
nam gay hon va khée chic hon. Giai thich rang uéng canh trué¢c do phan xa ctia nio khién su
ham muon dn giam, ching ta sé dn it hon lwong an binh thwong, téc dd an chim lai va cudi
cung da day khoi bi cang qua.

Thé nao goi 1a 3 ? Chi dn 3 phan albimin (chAt do thit va tritng cung cip, nén han ché in bang
1/3 lwong binh thwong). Khéng an thit va trieng thi khéng dwoc, nhwng an thodi mai thi lai rat
c6 hai cho nguwdi cao tudi, néu an cang nhiéu thi chét cang nhanh. Ciing cin phan biét: C4 thi lai
la thirc an rat tét cho nguoi cao tudi dac biét 1a d6i véi niv gidi. Ngoai ca ra, ddu vang (tic la
dau twong) va cac ché phim cda né rat chd trong dung nhiéu dé thay cho dung thit va trirng
cua dong vat.

4 c6 nghia la gi? P6 1a 4 ciu 4 chir sau day: c6 thd c6 mém, khong ngot khong man, ngay 4-5
bita dn, an vira 70 dén 80%. Cu thé 1a nén an com gao litt, ngd bung, khoai lang ludc, moi tuin
1-2 bita chdo lodng. Nén an thém 1-2 bira phu hang ngay.

Sau diy ndi thém vé an 70 dén 80% c6 nghia 1a khéng nén an 100% hodc qua no. C6 kim
trong ngoai déu thira nhin rang hang tram cach duéng lio nhung chi c6 mot cach tdt nhit, dé
la thwe hién thwong xuyén "ché dé an ham nhiét lwgng thip, hay néi mot cach khac la ché do
an 70 dén 80%, tirc 1a hay dat chén xudng khi van con mudn an thém ti chit niva. Tai My da lam
thi nghiém d6i chirng trén 32 nhém khi, két qud chirng minh rit ré6 diéu nay (lwgc) va ho
khuyén ngudi gia c6 gdng thwc hién 2 diéu: mot 1a khéng in no hoic qua no va hai 1a nén tu di
bo 1én cau thang, han ché dung thang may dé giam thiéu bénh thido dwdng, nh6i mau co tim, xo
cirng dong mach vanh, cao huyét ap...

5 nghia 1a gi? Mdi ngay an chirng 500g rau xanh va qua chin. Bénh khé nhit cho doi nguoi
bénh 13 ung thw dén thoi Ky cudi, dn nhiéu rau qua twoi cé thé gidm dwoc 50% bénh ung thu.
500g rau qua twong dwong v&i 400g rau xanh va 100g qua chin cho mdi ngay. D6 landéivé 1, 2,
3,4,5.

Bay gior néi dén: do, vang, xanh, trang, den.

D6 tirc 1a moi ngay dn séng mot qua ca chua chin, dic biét 1a ddi véi nam gidi cao tudi. Boi vi
chi 1 qua ca chua 1 ngay c6 thé phong tranh dwoc gan 1/2 bénh tién liét tuyén (viém hodc ung
thw), khoai lang dé ciing cé tic dung twong tw. Ngoai ra, reou nho do, reou nép cadm (cé mau
do tim), c ung moi ngay 50-100 ml c6 thé phong chéng bénh xo clrng dong mach (nhung
rwou uéng qua liéu lwgng thi khong nén). Néu ai tinh tinh trim mac hay phién muén nén an 1
qua &t chin dé6 moi ngay ciing rat tét (nhung khong nén dn &t qua cay).

Vang c6 nghia la gi? La nén an cu c6 mau vang . Qua nghién cttru ching toi thay gia tri dinh
duwdng cta bira dn Trung Qudc rat phong phd, nhung cé thiéu vitamin A va canxi. Thiéu hai
chit nay tré con thudng bi phat s6t cao, cAm mao, viém amidan, trung nién dé mac ung thu,
ngwodi cao tudi thwong bi dau xwong, mo mit. Vitamin A thwong c6 nhiéu trong ca rot, dua
hau, khoai lang dé, bi ng6, ngd hat, &t mau dé hay néi chung la cac loai rau qua c6 mau vang,
mau do (gic, du du, chudi tiéu, rau rén do, cu cai da).

Xanh c6 nghia la gi? La ché xanh , chdng ta dang dung nhiéu loai ché dé uéng nhung nhian
manh che xanh la t6t nhat, néu cheé xanh twoi cang tot, nhwng dirng udéng qua nhiéu, qua dam
dac.

Trang nghia la gi? La bot yén mach (dwoc nghién ra tir lta mach). C6 ngwoi Anh bi m& trong
mau cao nhung khong dung thudc moi sang ngay nao ciing dn chdo yén mach hoic banh lam
bang bot yén mach (quarker oats).



Pen la gi? B6 1a moc nhi den (ndm meéo den), . Nguwoi My rat dé cao gia tri phong bénh nguoi
gia ciia moc nhi. Ho da phat hién mot cach ngiu nhién qua viéc an moén an mdc nhi trong clra
hang ctia Hoa kiéu & My. Nguwoi ta da khang dinh qua cac cong trinh nghién ctu khoa hoc rang
an mdc nhi lam giam dwoc dd dinh cla mau. Do dé ngdn chin dwoc tic mach mau hoic v
mach mau & ngudi cao huyét ap, han ché dwoc tai bién nhdi mau co tim. O’ mic binh thwong,
moc nhi giip cho mau lwu théng toan than va l1én ndo day di hon nén duy tri dwec tri nhé tot
hon va van hanh tot hon cho cac bo phan, cac gidc quan ctia co thé. An mdc nhi qua thuc 1a rat
t6t, moi ngay an tir 5-10g, cé thé dwdi hinh thirc xao rau, ndu canh, d6 cha trimng...

C6 mdt chu khach san ngwdi Dai Loan rat giau, bi bénh nh6i mau co tim nang, hau hét cac
mach mau déu bi nghé&n. Bénh vién chiing tdi danh gti sang My d€ lap mach mau nhan tao. Bac
si My bado rang hién nay cé nhiéu bénh nhin dang xép hang, nén hen 1 thang rudi sau sang
diéu tri. Khi tré lai My, cdc bac si kiém tra, soi chup nhiéu lan roi rat ngac nhién thong bao cho
bénh nhén la "6ng vé di”. Sau dé, chiing t6i héi khi 6ng dén tham chiing téi lam sao ma cé két
qua ky la nhw vay? Ong néi 1a thoi gian qua c6 dung mét don thudc nhw sau: 10g moc nhi den,
50g thit nac, 3 14t glrng, 5 qua tdo den, dd va 6 chén nuwdce roi sic nhu thudc bac cho dén lic chi
con 2 chén, thém vao dé ti mudi va ti my chinh réi dn nhw canh, moi ngay 1 Ian dung lién tuc
45 ngay. Chi c6 vay thoi, don gian va htru hiéul!

Tém lai an moc nhi den (ndm meéo den), mdi ngay 5-10g c6 tadc dung lam tan m& va cin ba
trong mau lam cho mau luu théng dé dang trong mach, cho nén phong va chita dwoc nhiéu
bénh nan y vé tim mach (nguoi bién dich thém diu den, virng den, nép cam tim, qua tdo mau
den... cling déu la nhirng thirc an bé dwdng ma nguwoi cao tudi nén dung thwdong xuyén rat cé
loi)

Vé vin dé "thirc an thich hop" dwoc géi gon trong muwoi chit: mot, hai, ba, bén, nam, dé, vang,
xanh, trang, den. Ta ban dén day xin tam dirng.

Tié€p theo ndi vé hon da thir hai cia sirc khoe: "Van dong vira strc”. Van dong cling la yéu tb vo
cung quan trong cua strc khde. Hypocrat, t6 sw cia nén y hoc cach day hon 2.400 nam da néi
mot cAu dwoc truyén cho dé€n hom nay 1a “4nh ndng mat troi, khong khi, nwdc va sw van dong
1a nguon goc cda suw séng va cua strc khde”. Ai mudn s6ng va séng khoe manh déu khong thé
thiéu 1 trong 4 thir d6. Diéu dé ching to rang sw vin dong cling quan trong nhw khéng khi, nhw
anh ning... Ching ta di biét rang trén mot swdn nui cd cha Hy Lap - qué hwong ctia phong trao
thé thao Olympic c6 thé khac rat roé nét 1 cdu nhw sau: "Anh mudn khde manh, anh hiy chay va
di b, anh mudén théng minh, anh hiy chay va di bd, anh mudn c6 hinh dang dep, hay tip chay
va di bo . Tirc 1a rén luyén bang cach di bd co thé cho ta strc khde va hinh dang dep. Noi mot
cach khac, di bo 1a phwong phap tip luyén sirc khoe tdt nhat doi véi moi lira tudi, dac biét Ia
déi v&i nguoi cao tudi. Téi xin nhan manh mot khia canh, xo cirng dong mach la hién twong
pho bién & ngudi gia nhung né khéng phai chi c6 mot chiéu ma la mot qué trinh bién héa hai
chiéu. Nghia la tr mém bién clrng, dong thoi tir lic da ciing c6 thé bién tré lai mém. Xét vé mat
triéu chirng thi xo clrng ddng mach tir nhe dén nang réi c6 thé tir ndng dén nhe, tir khong dén
c6 bénh va tir c6 bénh dén khéi bénh, mac du khong hoan toan nhw cii. Khoa hoc téng két 1a di
bd la cach tap luyén tot nhat lam cho dong mach bién tir cirng thanh mém, déng thoi lam gidm
lwong m& va cac lwgng mé trong mau. Cic mon thé thao c6 thé gy nguy hiém néu van dong
qua sttc, nhung di bo chi ting tai tir tir d€n dé khdng ché, diéu chinh. Vi vy, di b 1a mo6n luyén
tap thich hop nhat cho ngudi gia, nhat 1 cho nhitng ai mac bénh tim.

Vay di b6 thé nao la tot nhit? C6 thé ndi gon trong 3 chit: 3, 5, 7.
Thé nao 1a 37 La mdi lan di bd phai trén 3 km, thoi gian tap trén 30 phuit.



Thé nao 1a 5?7 La mdi tudn it nhit phai di b 5 Ian.

Thé nao goi la 7? La thwéc do liéu lwong di bo vira strc, néu qua sé ¢6 hai.

Cach do nhuw thé nao? Do nhip tim dip sau khi di bd cOng véi sd tudi phai bang con sd 170.
Lay thi du, t6i 60 tuoi, vay thich hop véi tdi nhit 1a sau khi tip, nhip dip cua tim cta téi dém
dwoc 1a 110 [An/phit 1a vira nhit. Néu nhw tim dip nhanh qua 110 lan/phut 1a tip qua stc.
Nguwoc lai, néu tim dap con dwéi 100 Ian/phit coi nhw chwa du liéu lwong cling khong tot, nén
tang thém thi gian hoac khodng cach hodc di vdi téc dd nhanh hon. Méi ngwdi nén cdn cir vao
strc khoe ctia minh, ma gia giam liéu lwong tip méi dat dwoc hiéu qua cao nhat. Theo cac dong
nghiép cda tac gia cung cip s6 liéu cho thiy & nhém nguwoi cao tudi kién tri tip luyén di bod
hang ngay trung binh 4,5 km c¢6 thé gidm duwgc 60% bénh nhdi mau co tim va ty 1é tir vong do
tai bién mach mau nio. Tac gia gid¢i thiéu nhiéu nhan vat & Trung Quédc cé tiéng la truedng tho
va dang con s0ng d€ chirtng minh liéu thudc di bé néu dwoc kién tri tAp hiang ngady c6 thé thay
thé dwoc nhiéu phwong phap dudng sinh khac va két luin rang "Van dong co thé thay thé dwoc
thuéc, nhwng thudc khong thé thay thé dwgc vin ddng va cdch van dong ly twdng nhat la di bo".

Ngoai "di bd" ra can phai gi¢i thiéu dén "Thai cuc quyén” cling la mot loai vin ddng thich
hop cho nguoi cao tudi. Pac diém cha thai cwe quyén la "trong nhu cé cwong”, "am dwong két
hop". N6 ¢6 thé cai thién hé thong thin kinh, ning cao dwgc cong ning cin bang trong sw vin
dbéng cua co thé, gitp cho nguwoi gia khong bi nga rat nguy hiém trong khi di lai do gin c6t cia
ho da bi mém yéu va phan xa cda ho tré nén chidm chap. Cac nwéc phwong Tay hét sirc khAm
phuc tri tué dwong sinh uyén thim cda ngwoi phwong Péng thong qua bai thai cuc quyén nay.
Ngudi My da tién hanh nhiéu thi nghiém khoa hoc dé€ khang dinh tac dung wu viét cha bai tap
thai cuc quyén - mot bau vat vé dudng sinh cia ngwdi Trung Quoc. Tat nhién, khi tip thai cuc
quyén can phai dwgc hwdng dan tip cong phu hon nhiéu, con di bo, ké ca khi cong di bo thi lai
rat dé thwc hanh, d6i véi tit cd moi nguoi.

Hon da tang thir ba ctia strc khoe la "Cai thudc 14, giam rwgu”. Vé van dé nay, thiét nghi khong
can phai n6i nhiéu hon.

Hon da tadng th tw cda strc khoe 1a "Can bang tAm ly". Hom nay t6i mudn gidi thiéu nhiéu
hon vé van dé nay vi né chinh la bién phap cht y€u nhit gidp ta git gin stirc khoé trong boi
canh méi trueong song hién nay. Tham hoi cac cu song lau trén 100 tudi vé nguyén nhan gitp
séng lau thi cac cu cé y kién hau nhw nhit tri 1a tinh than c&i md, yéu doi va tinh cach lwong
thién, rong lwong. Ngoai ra & cac cu khong tim thay mot ai la ngwdi lwoi biéng ca, déu lao dong
can cu, déu cham chi vin dong tuy theo sirc khoe ciia minh.

Tam trang anh hwdng rat nhiéu dén viéc phat sinh va phat trién cidc bénh tim mach. Ly vi du
bénh xo cttng ddong mach, binh thwdng tir trén 40 tudi 1a ddng mach din dan co hep lai, moi
nam chirng 1-2%. Néu thém tac hai cia thuéc 14, hodc cao huyét 4p, ham lwong m& trong mau
cao thi mo6i ndm mach mau co hep lai 4-5%. Nhung néu nhuw anh ndng nay hay tirc gian thi c6
thé chi trong vai phtit mach mau bi thu hep lai hoan toan dan dén bi tic nghén mach mau va ti
vong. TAm trang cing thing dang s¢ nhw viy diy!. Bio cdo vién néu ra trén mot chuc ciu
chuyén cé thuc trong cudc séng nhw do mau thudn vo chong, ké gia ngudi tré, thiy tro, bac si
v&i nguwdi bénh... da lam cho nhiéu nguoi chét dot tir. Bio cdo vién kién nghi nguoi cao tudi dé
phong bénh tim mach can xiy dung cho minh mot thai do dung din va &n dinh v&i minh, ddi
v&i ngwoi kKhac va xa hoi. Can thye hién 4 cau: hdy quén di qua khit, khong nén cau né hién tai,
tan hwdng cai sung swéng c6 duwoc ngay hom nay, nhin twong lai bang con mit lac quan yéu
doi.

Hanh phic bao gom rit nhiéu mat va khong c6 tiéu chuin tuyét d6i, khong phai chi nhirng ké



c6 nha to, tién nhiéu md&i cé hanh phic, ma cé sirc khoe tot, c6 con chdu biét doi xi hi€u thao
v&i cha me dng ba, c6 tinh thwong yéu néng nan cla vo chéng, c6 tinh cdm than mét, gidp dé
tan tinh ctia dong chi, ban be... cling déu la nhirng th hanh phic quy gia va 1én lao, ma nhiéu
trwong hop lai con quy hiém, khé tim kiém dwoc hon ca cac thi hanh phiic mang dén tir nhitng
diéu kién vat chat.

Can phai gitr cho minh 3 trang thai vui vé chan chinh, d6 la vui vi dwoc gitp d& cho nguoi
khéc, vui vi minh da dat dwoc sw hiéu biét nhw h6m nay, vui vi minh da dwoc dai ngd vat chit
va tinh thin nhw h6m nay. Moi ngwdi, moéi nha déu c6 hoan canh riéng, vui buon, ly hgp, may
man, rui ro, swéng khd,... déu l1a nhat thoi va khong bao gidr ¢ dinh ca. Néu chung ta biét séng
lwong thién "tam du" trong thuec tai, ching ta sé cdm thay luén lué6n nhe nhom tam hon va tat
nhién sé c6 anh hwéng tich cwc doi véi sirc khée.

Chuing ta cAn khang dinh 4 diéu "nh4t" sau day:

1- Chinh minh la bac s1 tot nhat cho minh,

2- Thoi gian la thudc tri bénh tot nhit,

3- biéu kién t6t nhat cho strc khde la tim trang yén tinh,

4- Cac van dong tot nhat 1a di bd hang ngay.

Y sw 0 dai Hipp6crat da tirng noi rang: "Ban nang clia nguwdi bénh chinh 1a bac si cia ho, con
nguoi bac si gidi la ngwdi biét phat huy ban nang von cé cia ngwdi bénh, la nguoi tro gidp ban
ndng cua ho". Cac vi nghi xem néu tay bi dao cat chdy mau, khong sao, mot lic sau mau sé
déng lai va néu giir khéng dé nhiém trung thi 1 tudn sau nhat dinh sé tw lién da va khoi théi.
Né&u bi bong c6 thé cat bo doan 4y di, phdi, gan, da day,... déu vay. Bi bong cuc bo nao déu c6 thé
cat bé bd phin dé di dé bao vé phan con lai cua co thé van hoat dong binh thwdong. Kha nang tu
phuc héi va tai sinh nang luc cda co thé con nguoi la cwe Ky 1on lao va vé cung Ky diéu, cho nén
ta c6 thé tin twdng rang ban than ta chinh 1a bac s t6t nhit cho minh.

Tai sao néi thoi gian 1a thudc tri té6t nhat? La vi bénh néu dwoc phat hién cang sém thi kha
nang chita khoi cang 16n, cang nhanh, cang it ton kém va khong s¢ ""hgp chirng”, khéng so cac
tai bién bit ngo.

Con lai 2 cai nhit sau, t6i thiét nghi khong cin phai gidi thich thém nitra. Cudi cung cé thé
dung 4, 5 ciu khai quat la: "1 trung tdm, 2 diéu co ban, 3 tac phong lén, 8 diéu can lwu" va xin
ndi ro nhw sau:

"MOt trung tAm" tirc 1a coi strc khode la trung tim, c6 strc khoe 1a c6 tit cd, thiéu stirc khoe thi
moi y twéng du hay dén may cling déu vo ich ma théi. Thé ky XXI 1a thé ky l1ay strc khoe lam
trung tam la nhw vay.

"Hai diéu co ban" tirc 1a d6i véi viéc nhd cin phai mo hé mét chut (nghia la mét chut phét o,
dai khai, bo qua nhirng viéc nho nhit, nhung lai rit tinh tdo, c6 nguyén tic ddi véi viéc 1on).
DPiém th& hai 1a duy tri thai do rong lwong, thodi mai, tw nhién déi véi moi nguwdi, moi viéc
(nghia la can tranh hep hoi, gia doi, khach séo, go ba).

"Ba tac phong lén" 1a 1ay viéc gitp nguwoi lam vui, 14y viéc hi€u biét lam vui, vira long véi diéu
kién song hién c6. Ttr d6 ma luén cam thay vui vé, yéu doi.

"Tam diéu can lwu y 1a "4 nén tang", 4 th tot nhit.

"4 nén tang" tirc 1a bac si t6t nhat la chinh minh, thudc tét nhit la thoi gian, tAm tinh t6t nhat
la yén tinh, vin dong t6t nhat la di bd (nhw da ndi & trén).

Né&u chdng ta biét s6ng theo cadch nhw vay thi bénh tt sé it, moi ching ta déu c6 thé manh



khdée dén 120 tudi. Khée manh d€ hwdng, mdi ngay hién tai khée manh lam cho minh hanh
phuc, cho gia dinh minh hanh phtc, lam cho xa hoi cling dwoc hanh dién.

Lam thé nao dé khaéi gia?
Khi ndo cac bd phan trong co thé clia con ngudi bat dau thoai héa? Gia 1a mot diéu khong ai

tranh khoi. Hién nay cac vién nghién ctru y khoa da cho biét mot cach chinh xac cac bd phan
trong co thé ctia con ngwdi bat dau thoai hoda tir luc nao.

Cac bac si ngwoi Phap da tim thay chat lwong tinh trung bat dau suy thodi tir tudi 35, bdi thé
khi ngwoi dan 6ng 45 tudi thi mot phin ba s6 1an mang thai sé dan dén say thai. Angela
Epstein da viét trong DailyMail, tudi ctia cac b6 phan trong co thé bat diu suy thoai nhwsau :

1./ Ndo bat dau suy thodi ldc 20 tudi. Khi chiing ta trwdng thanh, cac té bao nio bi gidm dan.
Va ndo ciing teo nhé lai . Khéi ddu con ngwdi cé 100 ti té bao nio, nhung dén tudi 20 con s
nay giam din, va dén tudi 40 con ngwdi mat moi ngay 10.000 té bao anh hwdng rat nhiéu dén
tri nh& va c6 tic dung rat 1én dén tim sinh ly nguoi gia.

2./ Rudt bat dau suy gidm tir tudi 55. Rudt tot c¢é sw cAn bang giita cac vi khuin cé ich va c6
hai. Vi khuin cé ich sé gidm di dang ké sau tudi 55, dic biét & phin rudt gia. Sau 55 tudi bd tiéu
héa bat dau xau di va sé gay hai cho cac bénh dwong rudt. Tdo bén la mot bénh théng thwong
cta tuodi gia, cling nhw dich vi tir bao ti, gan, tuyén tuy, rudt non bi suy giam .

3./ Bong dai bat dau suy thoai tir tudl 65. Ngudi gia thudng mat kiém soat bong dai. N6 bat
dau co lai dot ngdt, ngay ca khi khong day. Phu nit dé gap truc trac nay hon khi chdm dit kinh
nguyét. Kha ning chita nuéc tiéu clia bong dai mot ngwdi gia chi bang nira so véi ngudi tré
tudi, khodng 2 coc & tudi 30 va 1 coc & tudi 70. Diéu nay khién nguwoi gia phai di ti€u nhiéu
hon, va dé nhiém trung duwong tiéu.

4./ Vi bat dau thodai hda tir nam 35 tudi. Khi ngudi dan ba dén 30 tudi thi vda mat din cadc m6
va mé&, sw day dan va kich c& ctia b6 vi bi suy gidm. Khi 40 tudi nim vu bi teo lai va vi thong
xuong.

5/ Phéi ldo héa tir tudi 20. Sun swon voi hoda, 16ng nguc bién dang, khép cliing dnh hwdng téi
thd, nhu mé phdi gidam dan hoi, giam phé nang. Dung tich cia phdi bat ddu giam dan ti tudi
20. Dén tudi 40 cé nhiéu ngwoi da bat dau kho thé vi cac co bap va xwong swon buéng phoi bat
dau xo cirng .

6./ Giong néi bat dau yéu va khan ké tir tudi 65. Phu nit cé giong khan va nho trong khi dan
ong giong cao va nhe.

7./ Mat 130 hoa tir nam 40 va phan Ién phai mang kiéng, khong con nhin réo mot vat & xa. Kha
nang tip trung ciia mat kém hon do co mat yéu hon.

8./ Tim ldo héa tir tudi 40. Khdi lwong co tim gidm. Tuin hoan nudi co tim cling gidm, suy
tim tiém tang, huyét ap ting dan. Stecc bom ciia tim gidm dan vi cac mach mau gidm sw dan hoi.
Cac dong mach cirng dan va bi m& déng vao cac thanh mach. Mau cung cip cho tim ciing bi
giam bét. Pan 6ng 45 tubi va dan ba 55 dé bi dau tim.

9./ Gan ldo hoéa tir nam 70. Chirc ndng chuyén héa va giai doc gidm. Tuy nhién gan 1a mét bo
phan gin nhu khéng chiu khuit phuc tudi tic. Ngwoi ta ¢6 thé ghép gan ciia mot dng gia 70
tudi cho mdt ngudi 20 tubi.

10./ Than ldo héa nam 50. S6 don vi loc chat thai khoi mau bat diu gidm xudng & tudi trung
nién.



11./ Tuyén tién liét 3o héa vao nam 50. Hé théng sinh duc nam gém cé: tinh hoan va b6
phan sinh duc phu nhw dwong dan tinh, tuyén tién liét, tuyén hanh niéu dao, tdi tinh va dwong
vat. Tuyén tién liét thwong 1dn dan theo tudi tac. Khi tuyén tién liét tang kich thwéc sé ép vao
niéu dao va bang quang, gy khé khin cho ti€u tién. N6 giy nén triéu chirng ti€u ngip ngirng,
tiéu nhiéu lan, tang nguy co nhiém trung tiét niéu va ti€u kho.

12./ Xwong lao hda héa vao tudi 35. Cho dén giita nhitng ndm 20 tudi, mat do xwong van con
tang. Tré em xwong 1én rat nhanh, c* moi 2 ndm lai thay d6i toan bé xwong ci nhwng dén tuodi
35 thi xwong da ldo, hién twong mat xwong bat ddu nhw mot qua trinh gia ca tw nhién.

13./ Rang suy tir tudi 40. Rang bi hao mon. Dé bi bénh nha chu. Niém mac bi teo dan.

14./ Bap thit 3o hoa tir ndm 30. Thong thwdng bap thit khi bi ldo hoa thi dwoc tai tao ngay,
nhung dén tudi 30 thi tai tao it hon 1a 130 héa. Pén tudi 40, mo6i nam bap thit bi sut giam tir 0.5
dén 2 %. Vi thé nguwoi gia kho gitr thang bang, tré thanh chdm chap, dé bi nga va gy xwong.

15./ Nghe [thinh giac] gidm di ké tlr gitta nam 50. Rat nhiéu nguoi bi lang tai ké tir nam 60.

16./ Da suy giam ké tir nim 20. Ching ta da gidm dan viéc san xuit chit keo dinh cua da tir
gitra tuoi 20. Viéc thay thé cac té bao chét cling chAm dan.

17./ Vi gidc va khiru gidc gidam tir nam 60. Thong thwong ching ta c6 thé ném dwoc 100.000
vi trén lwdi. Cac vi nay ching ta chi ném dwoc phan nira khi gia va dén tuoi 60 thi khéng con
ngli va ném mot cach chinh xac dwoc nira.

18./ Sinh sdn mAit kha ning tir ndm 35. Kha ndng sinh nd cla phu nit bat diu gidm sau tudi
35, vi s6 lwong va chat lwong trirng trong ti cung giam xudng.

19./ Téc ldo héa tir tudi 30. Thong thwdng cr 3 ndm thi téc cii sé dwoc thay thé toan bd téc
m¢&i. Va dén nam 35 tudi thi téc khéng con den nhanh nita ma ngd mau den xam va rung dan
di.



Lam thé nao dé lam chim sw 130 héa?

Gia khong phai la mot bénh nhuwng gia tao diéu kién cho bénh phat sinh va phat trién; cin cha
y mot so dic diém sau:

— Nguwoi gia thwong mac nhiéu bénh cing mot lic, c6 bénh dé phat hién, nhung ciing cé
bénh rat kin do, tiém tang, nguy hiém.

— Triéu ching it khi dién hinh, khong 6 at, khong ré rét, nén kho chin doan, dé sai lac néu it
kinh nghiém.

— Kha nang phuc héi strc khée sau cac tran 6m thwong chim hon so véi nguoi tré, nén sau
diéu tri phai cé thoi gian an dudng.

e Mot s6 bién phap lam giam téc do 1do hoa:

Hoc thuyét &m dwong ctia y hoc ¢6 truyén chirng minh con ngudi 1a mot chinh thé gitra Am
dwong, gitta khi va huyét. Luon lu6én thing bang véi nhau tiy trén xuéng dwdi, tir dudi 1én trén,
tlr trong ra ngoai, tir ngoai vao trong theo mét quy luit nhat dinh, dé duy tri sw séng cda con
nguoi dwoc bén vikng dai lau.

Vi thé muon gidm toc do lao hda can phai:

Vé tw twdng ludn ludn lac quan yéu doi, chi dong gat bo nhitng cai lam anh hwdng dén bo
ndo, han ché toi da noi cé6 don, gidi quyét tot nhat moi quan hé xa hoi va gia dinh, co triét ly
s6ng dang; phai chi ¥ ca 3 van dé: I1é séng, 16i séng va hanh dong sao cho khoa hoc vian minh dé
loai trir 7 nguyén nhan gay bénh ctia bong y la: hy, ng, wu, tu, bi, kinh, khing.

Muén dwoc thanh thoi phai cé kién thirc, phai c¢6 hiéu biét dé nhin nhin van dé sao cho ding
din qua bao chi, dai phat thanh, truyén hinh dé€ lam ch duwoc minh va gido duc cho gia dinh,
con chau giam cac no6i buc doc va tw cham lo cho minh.

Thwong xuyén luyén tip déu dan vé tri tué va thé luc nhw doc sach bao, nghe dai, xem TV,
internet... d6ng thoi tip thé duc thé thao, di b0, tip thd, tinh tAm thw gidn, v.v... phu hop véi
hoan canh va strc khoe tirng nguoi.

Sinh hoat diéu do , khong lam gi qua sttc binh thudng, gitt gin trang thai cAn bang gitra ngd va
nghi, gitta an va lam, gitra tri 6c va chan tay, gitra trong nha va ngoai troi, gitta lwdi va cham,
V.v... cling rat quan trong.

An uéng ding va di theo kha ning ctia minh , khong nén nghién bat cit thir gi, han ché thit
nhit 1a m&, dn nhiéu rau qua twoi, giam chit bot, gidm banh keo, bdo ddm cin bang thirc an Am
va dwong, gitr nguoi khéng béo va cling khéng giy. Nén nhé con ngwdi la giong an ngii coc, nén
thirc an cho ngwoi phai 80% la ngii c6c con 20% la rau qua va cac thi khac, khong nén an qua
no, ngwdi gia rat cin dam & dau twong, virng lac, tdm cua, 6¢c hén...

Can c6 moi treong s6ng tw nhién tot, phan 1én cac cu s6ng 100 tudi tré 1én déu & vung ndi, &
nong thén con & thanh phd thi rat it va goc cling khong phai thanh thi. Hién nay méi trwong
song dang bi tan pha nghiém trong dé la tw hily hoai minh (chat ciy, pha rirng, chit thai, phan
héa hoc, thuoc trir siu....) dd lam mat di canh thanh binh cda thién nhién, la diéu ciing nén hét
strc tranh.

Kién tri 4p dung 10 bai hoc vé strc khde cia Nhiat Ban, dat nwéc d woc ménh danh la ‘vwong
quéc cua tudi tho’ vi cé tudbi tho cao nhit thé gidi hién nay. 10 bai hoc dé 1a:

— Bét an thit, an nhiéu rau

— Bét an man, an nhiéu chit chua



— B6t an dwong, dn nhiéu hoa qua

— Bét an chat bot, an nhiéu sira

— B&t mic nhiéu quan 4o, tim nhiéu lan

— Bét di xe, nang di b0

— B6t phién mudn, ngt nhiéu hon

— B&t néng gidn, cwdi nhiéu hon

— B&t nodi, lam nhiéu hon

— B&t ham muén, chia sé nhiéu hon.

Nhirng bai hoc trén c6 tac dung rat 1én déi véi nhitng nguwoi bi tang huyét ap, bénh tim mach,
ung thw da day, viém gan...

T6m lai: Biét cach song, ta cé thé lam chdm d woc qua trinh 130 hoa, kéo dai dworc tudi tho, c6
thé diéu chinh dwoc chiéc dong ho sinh hoc trong con nguwdi ching ta chay chim lai, ta cling c6
thé gitr bd may cuc ky tinh vi ctia ta dworc bén virng lau dai hon.

Bi quyét song lau va song khoe

e Loi gidi thiéu

Gido su Té Qudc Luc 1a mot ngwdi My g6c Hoa. Ong da tirng 1am viéc cho T6 chirc y té thé gii
(WHO) nhiéu nam. Mé&i day 6ng dwoc B y té Trung Qudc moi vé Bac Kinh néi chuyén vé sirc
khée. Bai néi chuyén ctia 6ng dwoc cong chiing hoan nghénh va da dwgc dang tai trén nhiéu to
béo cda Trung Quéc...

bé gitp ban doc tham khdo, ti€p cin thong tin y hoc mé&i, ching téi xin gi¢i thiéu bai néi
chuyén cda gido sw Té Quoc Luc do gido sw Phan Van Cac lwoc dich.

Hién nay tuyét dai da s6 la chét vi bénh, rat it ngwoi chét vi gia. Lé ra phai tuyét dai da so
chét gia, con thi€u s6 chét bénh. Hién twong cuwc ky bat binh thwong nay doi héi chiing ta mau
chong stra chira.

Gan day Lién hop quéc biéu dwong nwéc Nhit Ban vi tudi tho cia ho dat quan quan (hang
nhit) trén thé gidi. Tudi tho binh quin cta nit gi¢i & ho la 87,6 tudi, con & Trung Qudc ching
ta vao thip ky 50 la 35 tuoi, thip ky 60 la 57 tudi, hién nay la 67,88, kém Nhit Ban ding 20
tuoi.

Kinh nghiém cta Nhat Ban 1a 1dy xa khu 1am don vi, moi thiang gidng bai mot [an veé gitr gin
strc khéde, ai khong dén nghe thi phai hoc bu. Ching ta khéng c6 ché @6 do, ai mudn nghe thi
nghe, khong nghe thi thoi. Sau khi vé nuwéc, toi da hoi nhiéu ngwdi rang nén séng bao 1au? Co6
nguwoi bdo téi ndm siu chuc tudi 1a tam dwoc roi, diéu nay ching toé tiéu chuin ctia ching ta
qua thap. Pai bé phin ho khéng hé biét gi dén giir gin stirc khde, song dwoc sao hay vy, van dé
rat nghiém trong. T6i dd cong tac & bénh vién 40 nam, tuyét dai bd phan ngwoi chét bénh la rat
dau khé. Téi dén day muc dich rat ro rang, tdi dwoc sw iy thac khoa hoc, tuin theo chi thi cia
B0 y t€, mong rang moi nguwoi déu coi trong cong tac gitr gin stirc khoe.

That ra trén thé gidi, ngwoi ta hop & Vic-t6-ri-a ¢ ra mot tuyén ngdn, tuyén ngdén nay co6 3
cai m6c, mbc thir nhat goi 1a 3n uéng can bang, thi hai goi 1a van dong c6 6-xy, thir ba goi 1a
trang thai tam ly.

 An uéng can biang

C6 18 c6 ngudi tir Jau da nghi rang gitt gin strc khoe thi c6 gi ma phai nghe, lai chang qua ngu



sdm diy sém khoe ngwoi chik gi. Téi xin thwa véi ban, & théi nha Puwong thi cé thé néi vay, chir
ngay nay noéi vay thi cwc ky thi€éu hiéu biét, c6 nhiéu diéu da thay doi. Néi an uéng can bang, c6
hai chuyén la an va uéng.

a) Ubng

Khi & Dai hoc Bac Kinh, tdi héi sinh vién: D6 uéng nao tdt nhat? Sinh vién dong thanh tra loi:
Coca Cola. Cdca Cola, My khong thira nhin, quoc té cling khéng thira nhin, né chi c6 thé giai
khat, chir khong cé bat cir tic dung nao cho giir gin strc khoe. San pham bao vé sirc khée la gi,
moi ngudi nén biét, né phai cé kha nang chira bénh. Cho dén bay gio tuyét dai bé phan nguoi
Trung Qudc chiing ta con chwa biét thé nao la sdn phdm bao vé sirc khoe.

O cac hoi nghi quéc té ngwdi ta da dinh ra 6 loai d6 uéng bao vé strc khde:

Tra xanh;

Ruwou vang dé;

Stra dau nanh;

Sita chua (ngwoi ta khong noi stra bo néi chung, ban nén chu y);

Canh xuong;

Canh nam.

Vi sao n6i canh nam?

Vi canh nidm c6 thé ning cao cong nang mién dich. Mot vin phong c6 ngudi ludn bi cam, cé
nguwoi khdng 6m bao gio, vi sao vay? Vi cong nang mién dich khiac nhau. U6ng canh ndm c6 thé
nang cao stirc mién dich, cho nén dé 1a sdn pham gitr gin strc khoe.

* Vi sao nhac dén canh xwong?

Trong canh xwong cé chit uyén giao (mot chat keo), uyén giao kéo dai tudi tho, cho nén hién
nay trén thé gi¢i cac nwéc déu cé phd canh xwong, nhuwng Trung Quéc chwa c6. Ching t6i da
diéu tra, gan day & cac thanh ph6 T6é Chau, Nam Kinh cé réi, Bac Kinh van chwa cé. Cho nén
dirng coi thworng canh xwong, né ¢ thé kéo dai tudi tho, vi cé uyén giao.

« Vi sao nhic siva chua?

Vi sita chua duy tri cAn bang vi khuin. N6i can bang vi khudn duoc duy tri c6 nghia 1a vi
khuin c6 ich thi sinh trwdng, vi khuan c6 hai thi tiéu diét, cho nén an sira chua thi c6 thé it mac
bénh. O’ chiu Au, sita chua rit pho bién, nhiéu c6 gai ching ta thich dn sita chua, nhung ho
khong hiéu vi sao. Chung tbi rat 1ay lam la, lwong tiéu thu stta chua cua Trung Quoc rat thip,
con lwong tiéu dung stra bo lai rat I&n. Ban than stra bo, ching t6i khéng pha dinh tac dung cia
nd, nhwng né kém xa stra chua. Con sita dau nanh, sé ndi sau.

e Vi sao udng tra xanh?

Ngay nay rat nhiéu ngwoi biét udng tra, nhung thanh nién it uéng. Vi sao tra xanh cé tac dung
bao vé sirc khoe? Nguyén nhin trong tra xanh c6 chira chit tra da phin, ma tra da phan cé thé
chéng ung thw. Nhit Ban lam téng diéu tra rat tot. Sau tong diéu tra, ho néi ngudi trén 40 tudi
chang ai khong cé té bao ung thw trong co thé. Vi sao c6 ngwdi mac ung thu, cé6 nguwdi khong?
biéu nay c6 lién hé tdi viéc udng tra xanh. Néu anh uéng moi ngay 4 chén tra xanh, thi té bao
ung thw khéng chia cat, ma du cé chia cat cing mudn lai 9 nam tré lén. Cho nén & Nhat Ban,
hoc sinh ti€u hoc hang ngay di hoc déu uéng mot vai chén tra xanh.

Th hai xin cht y, trong tra xanh c6 chita fluor, n6 chang nhirng c6 thé lam bén rang, ma con
chita dwoc sdu rang, diét vi khudn. Sau bira dn 3 phut, ddm khuan riang da xuit hién. Hién nay



rat nhiéu ngudi ching ta rang khong tot, chang nhirng khong stic miéng bang nwdc tra, ma
nuwéc trang cling khong; Vi thé nén c6 ngudi méi 30 tudi da bat dau rung rang, 50 tudi thi rung
hét.

Thit ba, ban than tra xanh chtta chat tra cam ninh , chat nay ning cao dé bén huyét quan,
khién huyét quan khé v&. RAt nhiéu ngudi bi mach mau nio bat ngo dén Bic Kinh chita, trong
bénh vién ct 4 ngwdi chét thi cé 1 ngwdi xudt huyét ndo. Xuit huyét ndo thi chwa cé cach chira,
ky nhat 1a tirc gian, hé tirc gidn dip ban tron mat, mach mau nio dit ngay. Cac vi a, dén tudi
cac vi nén uéng sém di, dé€n lic cac vi c6 dip ban tron mat vai cai thi cling khong lo.

e Trong cac do uong, dirng thir hai la rro'u vang do.

Vén la trén vo qua nho dé c6 mot thik, goi la nghich chuyén thuan (con chuyén ngwoc). Chat
nay c6 tac dung chéng suy lio, con 1a thudc chdng 6xy hda, ngwdi hay uéng vang dé thi it mac
bénh tim. Thir hai, n6 c6 thé giup ta phong nglra tim dot nhién ngirng dap, chiung ta goi la
ngirng dot ngodt. Trong trwdng hop ndo tim cé thé ngirng dap?

Mot 1a von c6 bénh tim, hai la tang huyét ap, ba la m& mau cao. May hém trwéc téi dén
Truwong dai hoc sw pham hoi chdn, mot vi sau tién si méi 35 tudi, bubi sang con chay nhay
tung tung, trira da chét roi. Vi sao? M& mau qua cao. Bay gio toi xin bao cho cac vi két qua tong
diéu tra ctia thanh phd Bac Kinh, can bd tai chitc cir 2 ngwdi thi c6 mot ngwdi mé mau cao, ty 1€
la m6t phan hai.

M& mau cao nguy hiém & chd nao? Tim c6 thé dot nhién ngirng dip. C6 mot chang trai 20
tudi, mau cua ciu ta ldy ra c6 dang bun, hét stirc nguy hiém. Chiing t6i hoi ciu ta, ciu ta bdo an
tot qua. Khong phai ciu ta an tot qua ma l1a an qua bat hop ly. Ching t6i c6 moét ca bénh: mot
nguwoi mua mot chiéc banh ga-t6 1én & ngoai phd, vira cirng, vira déo, vira ndng, chay vé nha
vao dén clra lién bao ba cu dn ngay kéo ngudi, ba cu vira dn dwoc miy miéng thi tit thd. Anh ta
cong ba cu chay dén bénh vién, dén noi ching t6i hdi c6 chuyén gi, anh ta ké lai dau duoi. Thé
chang phai chét vi thiéu hiéu biét d6 sao? Khong ctu duorc.

Rwou vang dé con c6 mot tic dung nira Ia ha huyét ap, ha mé mau. Vang d6 c6 may tac dung
16n nhw thé, nén & nwéc ngoai ban rat chay. Toi khong quang céo tiép thi cho vang dé dau, toi
chi truyén dat tinh than cia héi nghi qudc té. Nhiéu nguwoi sé hoi: chang phai ¢Am rwou sao?
TG chirc y té thé gidi noi rang cai thudc 14, han ché rwou , chir ¢6 néi cAm rwou diu, hon nira
con noi rdé han lvong riou: regu vang nho moi ngay khong qua 50-100cc, rieou trang moi ngay
khoéng qua 5-10cc, bia moi ngay khong qua 300cc. N&u anh vwot qué khéi lwgng do thi sai lam,
khong qua lwong dé thi tot.

C6 mot nit si hoi: Toi khong biét uéng rwgu thi lam thé nao? Chi khong biét udng rwou, ha lai
khong biét dn nho sao? An nho ha lai khong thé dn ca vé sao? Nhung nho trang khong cé
nghich chuyén thuan, ban dn ciing v6 ich. Bay gi¢ & chau Au da c6 banh ngot bang nho dé roi.
T6i da thi roi, nho do6 rira sach di ma an, nuét ca vé rat thich, cha sao ca. Cho nén nguoi cé tién
uong vang dé, ngwoi khong c6 tién an nho do6 khong bo vo déu gitt duoc strc khdée nhw nhau.
Con c6 nguoi bat bé toi. Toi khong c6 tién thi lam thé nao? Téi xin ndi v&i cac ban, & hdi nghi
quéc té nguoi ta da diéu tra roi, cic khu vuc treong tho trén toan thé gi¢i déu & vung it tién,
thir nhit la & Ai-ro-han thudc Pakistan, thi hai la A-zéc-bai-zan ctia Lién X0 (cii), va Kha-la-
han & E-qua-do, déu la nhitng viing nghéo. Nhw vay thi cé la khong? Ké c6 tién ngay ngay nhau
nhet tiéc lon nho, ga vit thit c4, thi déu bung phé, bang dau bang dudi. Toi da diéu tra roi,
nhitng ngwdi nhw vay rat it nguwoi sé6ng dwoc qua tudi 65.

Vé van dé tap thé duc budi sang, tdi thiy rat nhiéu ong gia, ba gia 5, 6 gior sang da xach bao
ki€m di ra ngoai. Pén tdi, khong thay cac 6ng cac ba nira, ho déu & nha xem tivi. P 1a vi ho



khong biét rang tip luyén budi sdng sém rit nguy hiém. Sdng sém day, quy ludt ctia dong hd
sinh hoc trong con nguoi la nhiét do co thé cao, huyét ap tang, hon nira ndi tiét té6 thwong than
cao gap 4 lan budi t6i, néu van dong manh, sé rat dé xay chuyén, dé lam tim ngirng dap. Toi
khong phan doi di bo, tap thé duc, di Thai cwc quyén, luyén khi cong budi sang sém. Diéu do
khong c6 gi sai cd. Nhung néu ngudi gia va ngwdi trung nién sang sém van dong manh, chay
dwong dai, leo ndi, thi chi cé tram diéu hai, khong mot diéu loi.

Thwc pham va sinh hoat

Moi ngwoi nén biét Kim tw thap chiu 4 1a tot nhat. Kim tw thap la gi? Loai coc, loai dau, loai
rau. Ngii coc, ddu va rau la rat tét. & hoi nghi San Francisco nhiéu bac si nwéc ngoai da néu ra
rang: Khong dung, ngwoi Trung Qudc bay gior khdong an ngii c6c, dau va rau nira roi, ho da bat
dAu in banh him-bo-go ciia ching ta roi. T6i vé nwdc, mot IAn dén Mic Do-nan, bi chen bat ra,
anh noi c6 ghé khong, dé 1a viéc rat hiém thiy & nwdc ngoai. Thanh nién ta mirng sinh nhat,
ma tiéc déu 1a Mac Dé-nan. Toi rat phuc M3c P6-nan, mot ndm nguoi ta 1dy di ciia ching ta
hon 2 ty, ngwoi ta that 1a biét lam &n. Theo tdi ndm duoc, s& di ngwoi ta goi nd 1a thuc phidm
rac, chinh vi né 1a mét loai thwc phidm kich thich 1éch, hiu qua 1a ngudi bang dau bang dudi, ctr
nhw mot bé hanh ly. Ngwoi ta khéng dn vi an xong lai phai di gidm béo. Chiing minh khong biét,
ngay nao ciing Mac D6-nan, dic biét 1a thé hé th hai, qua 1a d&n mirc khong c6 Miac Pd-nan
khong song noi. Chiing ta nén biét do6 la thirc dn kich thich 1éch, khong phu hop véi tip quan
am thwc ctia ching ta.

e Cocloai

(' cac hoi nghi quéc té ngudi ta xwra nay khong néi dén gao, bot mi trang, ciing khéng néi Mic
P6-nan. Trong loai céc trwede tién ndi dén ngod, goi d6 la cay vang. Lai lich cua ngo, Hoi y hoc My
da c6 diéu tra phat hién rang ngwdi My nguyén thily, ngwoi In-di-an khong ai bi ting huyét ap,
khong ai xo vira dong mach. La do ho an ngo.

e Bap

Vé sau phat hién ra trong ngd gia cé chira nhiéu noan lan chi, 4 du toan, coc vat thuan, VE,
cho nén khong xay ra tang huyét ap va xo vita dong mach. Tlr d6 vé sau, nwéc My da thay doi,
chiu My, chiu Phi, chidu Au, Nhit Ban, Hong Kéng, Quang Chiu cida Trung Qudc, sing déu an
banh ngé. Biy gior nhiéu ngwdi dn noin lan chi dé lam gi? Chinh 1 hy vong khong bi xo vira
dong mach. Nhung ho khéng biét rang trong ngo gia c6 rat nhiéu, khong phai ton tién nhiéu.

To6i da diéu tra & My, mot bap ngd 2,5 do-la, con & Trung Qudc chi 1 dong bac, chénh léch
nhau 16 Ian. Nhwng rat nhiéu ngwdi chiing ta khong biét, khong an. Sau lan diéu tra nay, t6i lap
tirc d6i ngay, & My t6i da kién tri 6 nam hip chio ngd hang ngay. Nam nay t6i da ngoai 70 tudi,
thé lwc sung man, tinh than do6i dao, giong néi vang vang, diy khi thé, hon nita mat khong c6
nép nhan. Nguyén nhin nao viy? Do hip chao ng6 day, tin hay khong thi tuy ban. Ban cir viéc
uong sira bo, toi ctr viéc hip chao ngd, xem ai song lau hon ai.

 Kiéu mach (Oats)

Tai sao nhac dén kiéu mach? Nguwoi ta hién nay thudng cé ba cao, 1a huyét 4p cao, m& mau
cao, dwong mau cao. Kiéu mach la ba ha, ha huyét ap, ha m& mau, ha dwong mau. To6i héi sinh
vién Bac Pai (Pai hoc Bac Kinh) kiéu mach 1a gi? Pap rang khéng biét, chi biét ham-bo-go.
Trong kiéu mach c6 chira 18% xen-lu-16, nguoi an kiéu mach khong bi viém da day dwong
rudt, ung thw truc trang, ung thw két trang déu khong mac. Trong sd nhitng ngwdi ngdi van
phong mac bénh, c6 dén 20% la ung thw truc trang, ung thw két trang.

» Khoai



Khoai lang trang, khoai lang dé, cu tit, khoai tay. Nhitng thit nay cac hdi nghi qudc té da nhic
dén. Vi sao? Vi chiing né c6 ba hap thu : hip thu nwéc, hip thu mé va dwong, hap thu doc to.
Hap thu nwéc, lam tron dwong rudt, khéng bi ung thw truc trang, ung thw két trang. Hap thu
m& va dwong, khong mic bénh ti€u dwong. Hip thu doc t6, khéng mic chirng viém da day,
dwong rudt. Téi cling da diéu tra & My, ngwdi My dn khoai 1a ché bién thanh cac loai banh, an
cling khong it. Mong moi ngwoi an nhiéu khoai vao, trong lwong thuwc chinh nén cé cac loai
khoai.

Trong coc loai con c¢6 yén mach, nwéc ngoai da biét tir 1au, Trung Qudc rat nhiéu ngudi chwa
biét. Néu bi tang huyét ap, nhat dinh phai an yén mach, chdo yén mach, yén mach lat. N6 c6 thé
ha huyét 4p, ha m& mau.

. Ké (Millet)

Sau khi vé nwéc, toi hoi: Vi sao chiing ta khong an ké nira? Nhiéu ngwoi bao toi: Cai thir dé chi
dan ba dé méi dn! That ra Ban thdo cwong muc da ndi rit ro: Ké co6 thé trir thip, kién ty, trian
tinh, an mién, (ngd yén); ich loi 1én nhw thé ma anh khong an? Biy gi¢ rat nhiéu nguoi ngoi
vian phong, d8m mat ngl, mac cac chirng (rc uit, chirng chirc ning than kinh, c6 ngudi uéng dén
8 vién thudc an than van khong ngt dwoc. Toi khuyén moi ngwdi dirtng uéng nira. C6 2 gido swy
hoc noi tiéng sau khi uong an than, dau 6c téi tim choang vang nga roéi. T6i dd quan sat ky,
nguoi ta ngt dwoc 1a nho an chao ké. Cho nén gi day toi da thay doi, sang mot bat chao ngo,
tinh than phin chin, t8i mot bat chdo ké, ng kho kho. Chita bénh bang dn tot hon chita bénh
bang thudc. Vi sao ching ta khong giai quyét vin dé bang cai an, ma c& nhat dinh phai dung
thuéc! Mudi thi thudc thi chin thir 1a doc, chwa tirng nghe néi dung thudc dé gitr gin strc khoe.
T6i cling phai néi ro: téi khong hé phan doéi dung thudc. T6i phan déi uéng thudc bira bai, toi
chu treong dung thudc trong thoi gian ngdn, udng thudc binh yén, nhanh chéng ngirng thudc.

* Pau

K&t qua diéu tra ctia chung t6i la tit cd dan Trung Qudc thi€u protein wu chit. Cho nén ching
ta choi bong nho thi ludén ludn thidng, nhung choi bong 16n thi khéng thing. Vi sao? Trén san
béng, mot cd da, mot cd va cham la nga 1on nhao. Hién nay tién thuéc ctia ching ta cao gap 10
IAn ctia My, nhung thé luc khéng bang ngudi ta. Ngwoi Trung Qudc thiéu protein wu chit thi
1am thé nao? Hién nay B0 y t€ da dé ra K& hoach hanh déng diu twong, ndi dung la mét nim
rau, mot nam diu, mot qua trirng ga cong thém it thit. Protein cia mot lang dau nanh bang hai
lang thit nac, bang ba lang tritng ga, bang bdn lang gao, vy nén an cai gi hon?

Piu nanh la hoa cta dinh dwéng, 1a vua cac loai ddu. Trong diu nanh cé it nhit 5 loai chit
chéng ung thw, dac biét la di hoang dong, chat nay c6 thé phong va chira ung thuw tuyén v, ung
thw truc trang va ung thw két trang. Cho nén déi véi nguoi da vang ching ta thi thich hgp nhat
1a sita d4u nanh. Bic Kinh va Thién T4An ching ta gin nhau nhw thé, nhung & Bac Kinh ngui
ung thw tuyén va dac biét nhiéu, con Thién Tan rat it. Anh c6 biét vi sao khéng? - Thién Tan an
sang bang stra diu nanh va 6c dau.

Nguwdi Bac Kinh huyét 4p cao, m& mau cao nhiéu nhw vay, bira an sadng rat da dang, nhung rat
khong khoa hoc. Stra bo t6t hay sita ddu nanh t6t? & hdi nghi quoc té cda Lién hop quéc nguoi
ta noéi, trong sita bo c6 nhiéu nhi dwong, ma hai phin ba s6 nguoi trén thé gi¢i khong hip thu
dwoc nhii dwong, nguoi da vang & chau a c6 70% so6 ngwdi khong hap thu dwgc nhi dwong. Stra
dau nanh c6 wu diém gi? Trong stra didu nanh chira qua dwong, qua dwong hiap thu 100%.

e Rau, Ca-rot

Vi sao néi dén ca-rot? Sach Ban thdo cwong muc cua Trung Quéc viét dé la loai rau dudng



mit. TGi nhin khong thiy, dic biét 1a chirng quang ga, an 1a khoi. N6 bao vé niém mac, dn ca-rot
l1au ngay thi it bi cAm mao. Ngwoi My cho ca-rét la thir rau lam dep ngwoi, dudng toc, dwdng da,
dwdng niém mac. Nguoi thwong xuyén an ca-rét qua l1a dep tlr trong ra ngoai. Khai niém dep
ngwdi nay phai 1a trong ngoai hai hoa. Nhiéu c6 gai ciia chiing ta mac lira, cac c¢d 4y son phin
vao con dé coi, dé€n khi bé son phan di con kho coi hon ban dau. Ngudi My rit cha y diéu nay,
ho an ca-rét déu. Luc & U-rum-si, nguoi ta moi toéi an banh chéo (th& banh nhan thit boc bot
mi) nhin ca-rot, ho goi la banh chéo Nga, t6i an thiy rit ngon. Thit nhat, n6 dwdérng niém mac,
it bi cAm mao. Thir hai, né dep khoe manh. Thit ba, né cé chut tac dung chéng ung thw, hon nira
rat tot cho mit. Chau Au da c6 banh ngot ca-rét. & nhiét do cao, chat bo trong ca-rét khong bi
giam sut.

e Bido

N6 kich thich té€ bao tuy, san sinh insulin. Cho nén nguoi thwdng xuyén an bi dé rat it mac
bénh ti€éu dwong. Trong cac loai rau con can nhac dén khé qua (muwdp dang). Tuy nd dang,
nhung né tiét ra insulin, ngwdi thwdng an muwdp dang ciing khéong bi ti€u duong. Bi do, kho
qua, nguwdi & lira tudi ching ta nhit dinh phai an luén.

e Ca chua

(' M§, hau nhw gia dinh nao ciing trong ca chua, dn ca chua, muc dich 1a dé khéi méc ung thuw.
D6 1a ditu méi duoc biét dén 5, 6 ndm nay. An ca chua khong mic bénh ung thu, ban da biét
chwa? Nhung khong phai an ca chua mét cach tuy tién. Trong ca chua c6 mot chit goi la chat ca
chua , n6 két hop chat véi protein lam mot, xung quanh c6 xen-lu-16 bao boc, rat kho ra. Cho
nén phai lam néng 1én, néng dén mkc nhit dinh, né6 méi ra dwoc. Téi mach cc ban, ca chua
xao trirng ga la dang gia nhat. Va canh ca chua, hoac canh trirng ga ca chua ciing rat tét. Ca chua
an s6ng khéng chdong dwoc ung thw, xin moi ngwdi nhé cho.

e Téi

Téi la vua chong ung thw. T6i vira néi téi an nhw thé nao, cé ngudi néi ngay: cai mén do6 phai
an néng. Sao cai gi ban cling muén dn néng? Toi xin thwa v&i cac ban: toi dun ndng 1én thi bang
dé-ro! Ngudi Son Dong, ngwoi Pong Bic rat thich an, ctt boc tirng nhanh ma an, con ndi rang dn
tdi khong bi ung thw, nhung chang may hom anh ta bi ung thw trwdc. Nguyén nhan 1a gi? Xin
thwa cac vi, trwdc hét phai thai nhanh toéi thanh tirng 1at, dé€ tirng 1at trong khong khi do 15
phut, sau khi n6é két hop véi dwdng khi méi san sinh ra chat téi (dai toan t6). Ban than toi
khong chong dwoc ung thw, dai todn t6 méi chong ung thw, hon nita 1a vua ch6ng ung thw. Hom
no toi thay c6 ngwoi dn toi, anh ta 14y mot bat mi, réi nhanh chéng béc toi ra, an tirng nhanh
t6i, khong day 5 gidy dong ho da an xong. Tham chi khong dén 5 gidy! An nhw vay khong cé ich
gi hét. Néu so tdi c6 mui, thi 4n mot qua son tra, nhai ndm lac rang, hoic an chit 14 cheé 1 hét
mui ngay. O nwéc ngoai tuin nao nguwdi ta ciing in, sao ching ta lai khong an!

e Moc nhi den

Moc nhi den c6 tac dung gi? Bay gior civ dén tét, ngwdi chét vi nhéi mau co tim ngay mot
nhiéu, cang ngay cang c6 nhiéu nguoi chét tré, thim chi & ca tudi 30! Vi sao dén tét chét nhiéu?
C6 2 nguyén nhan, mét 1 mau dic cao ngung thé chit, tirc 1a m& mau cao. Cac vi nhé cho,
nguwdi mau dic goi 1a cao ngung thé chit . Nguoi cao ngung thé chat cong thém thirc an cao
ngung, cho nén vao dip tét ngwoi chét vi nhéi mau co tim dac biét nhiéu, khong ké tudi nao.
Chét nh6i mau co tim tuy khéng c6 cach gi chira dwoc, nhwng hoan toan c6 thé dw phong. Cé
bac si khuyén ban uéng aspirin, vi sao? Cé thé khién mau khéng dac, khéng bi nh6i mau co tim.
Nhung hiu qua 1a gi? Hiu qua cda viéc udng nhiéu aspirin 1a ddy mat xuit huyét. Bay gio rat
nhiéu ngwdi xuat huyét day mat.



T6i khuyén moi ngwoi dirng uong aspirin nita. Hién nay & chau Au khéng udng aspirin nita
roi. Vay thi lam thé nao? - An mdc nhi den.

Moc nhi den (nam meo) c6 hai tic dung, trong dé c6 mot la khién mau khéng dac lai. Tac
dung nay cua mdc nhi den la do mot chuyen gia bénh tim caa My phat hién, 6ng ta da doat giai
Nobel. Sau khi 6 ong ta phat hién, tat ca ngwm chau Au, nguoi cé tién va cé dia vi déu dn mdc nhi
den, chir khong udng aspirin nira. Ngwoi nhw thé nao 1a cao ngung thé chat? Xin tra 1o 1a nguoi
thép, to, béo dic biét 1a phu nir & thoi ky chuyén doi tudi. Hon nita ngudi thuéc nhém mau AB
cang dé bi mau dic cao ngung. Va c6 cang ngan thi cang dé bi. Thir nhit 13 tét dirng an do bién
nhiéu, thi hai nén uéng mot it tra ngon, hoat huyét tiéu ; thir ba 1a nhat thiét ché tirc gian, hé
tirc gian 1a mau dic lai. USng rwou trang ciing dé dic mau, mudn udng thi uéng vang do, khong
qua 100ml. Néu cho anh an lac, nhat thiét dirng an, ma cé an thi boc vé di. Anh xem lac Trung
Qudc, lac ngii hwong, lac rang, lac chién déu nguyén ca vé. Anh sang chau Au ma xem, tat ca cac
thirlac déu boc vé hét, nguwoi ta biét khong nén an vo.

C6 ngudi hoi: Cai vo lua 4y chang phai c6 dinh dwdng sao? Ai néi vay, tdi xin ndi v&i cac vi, vo
lac khong c6 dinh dudng, né chi cé thé tri huyét nguwng phién, ning cao huyét ti€éu ban, dung dé
cim mau. Nguwoi trung nién va ngudi gia ching ta khong nén an. Va xem tivi phai cha y, tivi
hay thi xem moét lat, tivi dé thi dirng xem. Vi sao? Vi ngb6i 1au, d0 ngung huyét sé 1én cao. Toi lo
nhit 1a gi? La ngwdi von lun, to, béo, khong c6 ¢o, lai dang thoi ky chuyén déi tuoi, lai nhém
mau AB dn d6 bién bira bai, roi lai tirc gidn, lai uéng rwou trang, xong roi in lac khong bdc vo,
nguwoi nhw vy ma khéng chét vi nhéi mau co tim, thi téi xin gidi nghé bac si.

e Phan hoa (Pollen)

Tong théng Reagan tirng mot 1an bi ban trong thwong, lai dd mot 1an bi u 4c tinh, 6ng ta da
cao tudi nhw vdy ma bay gid van séng, chi c6 diéu mic chirng 1t 1an cia ngudi gia. Chinh 1a
phan hoa da c6 tac dung rat 16n cho co thé dng. Bay gio & chau Au, chau My déu thinh hanh
phan hoa. Sau khi v& nwéc toi tra lai lich st, thi ra ching ta (Trung Qudc) da c6 tir 1au. Vo Tac
Thién da an phan hoa, Ttr Hi thai hiu cling an phan hoa.

Moi ngwoi déu biét, phan hoa la tinh ti cda thuwc vat, n6 thai nghén sy song, dinh dwéng rat
phong ph, 1a cai tét nhit trong thwc vat. Co dai da co6 roi, nhung ching ta quén méit. Cac vi
dirng mua phan hoa & ngoai phd, phan hoa ban ngoai phé c6 vo cirng, chwa pha vach. Pha vach
can c6 xtr Iy khoa hoc ki thuat cao. Thit hai, phidn hoa moc dai, dé 6 nhiém, phai sat trung. Thi
ba, né l1a protein, phai thoat man. Phin hoa phai c6 3 diéu nay méi dung dwoc: xtt ly, tiéu doc,
thoat man. Ph4n hoa & Nhat Ban dugc dung nhiéu 1dm, & tudi ndo cling dung né dé lam dep.
Nguwdi mau & Phap khong ai khong dung. C6 mot Ian, suét mot thang lién, dém nao toi ciling
phai diy ba lan, thiy nguy qua, téi an phan hoa, mot thang sau tré lai binh thwong. Tai liéu ghi
chép cho biét, ty 1é chita bénh ctia phan hoa la 97%. Néu dung phin hoa chita khong khéi thi
thuéc cling khong gidi quyét dwoc, cudi cung cong nang than suy kiét, dai ra mau, roi u than.
Cho nén phai chita tri sém chir dirng ch dén cong nang than suy kiét. Lai con chirng roi loan
dwong rudt, phu nit mic nhiéu, bi dai c6 tinh chat tip quan. Rat nhiéu ngwdi uéng thudc di
ngoai ma mac ung thw truc trang, ung thw két trang. Phan hoa c6 mot tén goi 1a cAnh sat dwong
rudt, sau khi an phan hoa, cdnh sat c6 thé duy tri trat tw dwong rudt. Thi ba la né lam dep khéde
manh, duy tri thé hinh. Ba tic dung lén cia phin hoa khong thé coi thwong. Van dé vé thuc vat
xin néi dén day.

e Thirc an dong vat

Ngudi ta ndi an dong vat bon chan, khong bang an con hai chan, ma an con hai chin khong
bang dn con nhiéu chin. Néu trong bita an c6 ca thit lon va thit dé thi an thit dé; co thit dé va



thit ga thi an thit ga, c6 ga va ca thi an c4, c6 ca va tom thi an tom. D6 khong phai la lam khach.
Pong vat cang nho thi protein cang tot. Dinh dwdng hoc dai ching thé so thi chi xem con vit to
hay nho; dem phén ti¥ thirc ra thi ngudi ta khéng hiéu. Toi con chwa ndi con chubt. & hoi nghi
quéc té nguoi ta ndi protein ctia bo chét 1a t6t nhait. Con bo chét, dirng thiy né nho, né co6 thé
nhay cao hon 1 mét, anh c6 tin khong. Néu phéng dai né 1én bang co thé con ngudi, thi né cé
thé nhay Ién dén mat trang iy chit! Cho nén da c6 may bac si My dang nghién ctru lam thé nao
an duoc bo chét.

Bay gio> WHO, Lién hgp quoc dé nghi moi nguwoi an nhiéu ga va ca. Vay sao khong khuyén
nghi dn tdm? Khong phai 1a khong khuyén nghi, ma 1a tom dat qua, kh6 phd cap. Néu c6 tdom,
thi dn tém 13 tot. Gior diy t6i ndm mot nguyén tic thé nay: néu c6 tom thi toi an vai con tom.
Vai con d6 da nhiéu protein hon 1a anh dn dy mot bung thit bo. C4 thi dé phd cip hon. Protein
clia cd mot gior 1a hip thu duoc, ty 18 hap thu la 100%, con protein thit bo phai 3 tiéng dong ho
m&i hip thu dwoc. Ca dac biét thich hgp cho ngwdi gia nhat 1a nguoi co thé suy nhwoc. Tat
nhién 1a tém con t6t hon ca. Qudc té da diéu tra, ving tudi tho ndi tiéng nhit toan thé gidi la
Nhit Ban, vung tudi tho cia Nhat Ban 1a ven bién, ma ven bién tudi tho cao nhat 1a dia phwong
an ca. Pac biét 1a dn ca bé, toOm bé, dic biét phai dn ca con ca (dn ca dau lan dubi), vi c6 chat
hoat tinh, ma chit hoat tinh thi & dau va & bung ca bé, tdm bé. iy la khoa hoc, chir khong phai
mua ca ct chon con to la tét.

Con mot nguyén tic dn nita 13 3n phai nam ving lwong , chir khong phai an cang nhiéu cang
tot. Trén quoc té cé quy dinh: an no 7 phan 10, sudt doi khong dau da day, an 8/10 la téi da,
néu an no 10/10 thi 2/10 kia v6 ich. Cho nén quéc té khuyén nghi ty 1é vang la 0,618: lwong
thuwc phu 6, lwong thuwc chinh 4; lwong thwce thé 6, lwvong thuc tinh 4; thuc vat 6, dong vat 4.

Can bang vat chit c6 mot quy luat, tdi xin gidi thiéu qua. Tré sinh ra cho dén 5 thang in sita
me la tot nhat, ngoéi 5 thang sita me cﬁng khong du, cin thém 42 loai thirc an tré 1én. Ngwoi ta
dén tudi gia lai cang kho. May thay c6 mot bac s nguoi Phap tén la Climent, khi du lich sang
chau Phi thdy ngudi & hd dam Ién chau Phi khde manh s6ng 1au hon chiing ta. Ho dn cai gi? An
rong bién, phoi kho roi lam banh bao an, sau dé uéng canh rong bién. Bac si 4y dem vé Paris
thi nghiém, thi ra 1a rong bién, rong xoan 6c. Rong xodn d¢ nay phat hién nam 1962, phat hién
nay lam x6n xao ca thé gigi. Vi sao? Mot gam né bang 1.000 gam tdng hop tat ca cac loai rau,
dinh dudng dic biét phong phu, rat toan dién, phan bd dinh duéng rit cAn bang, hon nita l1a
thirc an kiém tinh. & Nhat BAn mdi nam ho tiéu thu 500 t4n rong xoin &¢, ho di du lich sang
Trung Qudc ngwdi nao cling mang theo. Ching téi hoi ho, vi sao mang rong xodn? Ho bao, 8
gam rong xoan 1a c6 thé duy tri sw sdng 40 ngay. Ngoai ra né rat quan trong ddi véi mot so
bénh nhw tim mach, tang huyét ap, ting m& mau, tiéu dwong...

Uu di€m lén nhit cia rong xodn 1a khién cho bénh nhan ti€éu dwong khong bi bién chitng, c6
thé an udng nhuw ngudi binh thwong. Bénh nhin tiéu dwong thiéu ning lwong, lai khéng dwoc
an dudng, rong xoan la du(‘rng kho, hap thu dwong kho Véo la c6 nang lwcrng Bénh nhén tiéu
dwong, du'0'ng mau khong on dinh, sau khi dung rong xoan c6 thé dan dan ngu'ng thudc, sau do6
dan dan ngirng rong x0an, cudi cung khdong ché bang 3n mém. D6i véi bénh viém da day, loet
da day, rong xoan c6 chit diép luc, c6 tdc dung khoi phuc déi véi niém mac da day. Rong xoan
con cé tac dung phong bic xa. Khi tram dién hat nhan cda Lién X6 bi no, chuyén gia Nhat Ban
di clru, mang theo rong xoan, tac dung chdng birc xa clia n6 rat manh.

Nhung c6 may cach cé thé dw phong: thir nhat la u6ng tra xanh; thit hai la an rau xanh, ca rét;
thir ba 13 3n rong xodn; thir tw an tdo phuc khang. Tao phuc khang 1a t&t nhat. Tuy theo diéu
kién kinh té cdia minh ma chon lay mot cach, thwc sw khong dwoc thi an rau xanh, ca rét. Birc xa
thi ai cling c6 thé tiép xdc. Qudc té da tirng canh cio: Nhit thiét ché dé do dién trong phong



ngl. Nhat 1a 1o vi sdng doi véi chiing ta nguy hai lén nhit, trong vong 7 mét n6 c6 thé birc xa
dén ching ta. Va cac loai d6 dién khong nén mé cung mot ldc. Vira c6 tivi, vira cé td lanh, lai
vira c6 10 vi song, ban lam thic an ngay bén canh, thi mac bénh ung thw 1a khéng oan udng gi.

e Van dong c6 oxy

C6 mot kinh nghiém thanh nguyén tac, 1a nhat thiét dirng tip luyén sang sém. Xin khuyén
nghi cac vi tp luyén vao chiéu toi. Cac nha khoa hoc da quy dinh, an xong 45 phut sau hdy van
dong. Ma nguoi gia van dong thi di bach bd la dworc, chi can di 20 phut. Mudn gidm béo khéng
dung phwong phap nay, nira gitr dén mot gidr trwde biva com, an hai hat d&€n bén hat rong xoan,
sau do sé giam dwoc cdm gidc mudn an, ma lai khong thiéu dinh dwong.

Ngudi chau Au gidm béo toan dung rong xodn, & trong nwéc (Trung Qudc) n it di ngoai
nhiéu la khéng ding cach. Thir hai la thoi gian ngt diy, qudc té quy dinh la 6 gio sang, dé ban
tham khdo. Thoi gian mé civa s6, quéc té quy dinh 1a 9 gior dén 11 gid, buoi chiéu 2 gio dén 4
gior. Vi sao? Vi sau 9 gi¢r khong khi 6 nhiém lang xuéng, chit 6 nhiém da giam bat, khong c
hién twong phan luec.

Cac vi chu y cho, sdng diy mé& cira s6, dirng c6 thd nhiéu & do, vi chit giy ung thw, chiat phan
lwu déu chay hét vao trong phdi ban, dé bi ung thw ph6i. Qudc té€ da canh cdo, 6 gior dén 9 gid
sang 1a l4c dé gay ung thw nguy hiém nhit. Khong thé ndi chung chung rang ngd sém diy sém
khoe nguoi. Ca dém ban da hit diy bung khi cac-bb-nic & trong nha, trong dwong hé hap da co
hon 100 loai doc to roi, lai chay vao rirng ciy, budi sdng trong rirng ciy lai toan la cac-bo-nic.

Tép luyén budi sang, huyét ap co s& cao, thian nhiét co s& cao, than thwong tuyén t6 cao gap
4 1an budi chiéu t6i, ngwdi c6 bénh tim rat dé sinh chuyén. Trong rirng ciy phai doi khi mit
troi 18n, &nh mit troi ¢ phan ang véi chat diép luc méi cé thé san sinh 6xy. Luc trong rirng
toan la cac-bod-nic rat dé trung doc, rat dé mac ung thw. Trong sach Hoang dé ndi kinh c6 noi
"khong c6 mat troi thi khéng tip luyén”. Toi dé nghi cac vi mua hé ngd sém diy sém, mua
déng khong nén di tap budi sdng sém, ma doi sang tap budi tdi. Cling khong phai la nguoi nhw
thé nao ciing déu ngd sém, diy sdm khoe nguoi ca, ngwoi cao tudi dirng c6 bat didy manh. Co
ngwdi bat mot cai l1a diy, thoat mot cai nhéi mau co tim chét ludon. Qudc té ngudi ta nodi, ngudi
ngoai 70 nén day thong tha, dudi tay dudi chan cir dong vai cai, roi xoa bop tim mot lic, ngdi
vai phut roi hang ding 1én. Nhw vy sé khong 1am sao ca. Cho nén tudi tac khac nhau, thoi tiét
mua vu khac nhau thi phai doéi x& khac nhau.

e Ngu trwa

Qudc té quy dinh roéi, ngt trwa hay khong ngt trwa khéi phai tranh lun. Trwdc kia Nhat Ban
khong chl trwrong ngd trwa, nhung chdng t6i chd treong néu dém hém trwére ngi khong tot thi
nén ngud trwa. Thoi gian ngd trwa nén la niva gior sau bira an trwa, va tot nhiat nén ngi mot tiéng
dong ho, ngl 1au qua khong loi cho sttc khde. Khong nén dap chin day. Budi t6i di ngd vao lic
nao? Xwa nay chung t6i khong dé xwdng ngli sém diy sém. Khai niém ngi sém diy sém can
lam r6. Néu 7 gior toi di ngu, 12 gior dém diy luc suc v& van, thi khong ich gi. Ching toéi chu
treong 10 gior dén 10 gior 30 di ngu, vi & hoi nghi qudc té ngwdi ta dd quy dinh, mot gior dén
mot gio rwdi sau di vao gidc ngd siu la khoa hoc nhat, nhw thé thi 12 gior dém dén 3 gior sang, 3
tiéng 4y sét danh cling khéng nhtc nhich, khéng c6 lam gi hét. 3 tiéng dong ho ay la gidc ngu
sau. Néu 3 tiéng 4y ngd tot thi hom sau diy tinh than sé thoai mai. Néu anh ngt sau 4 gio, thi
dé 1a gidc ngd nong. Biét cach ngd va khoéng biét cich ngu la rat khdc nhau. Chdng t6i cha
trwong 12 gior dé€n 3 gidr sdng ngu say nhw chét, va trudc khi di ngd tdim nwéc ndng 40-50 do,
nhw viy chit lwong gidc ngh rit cao. Cic ban danh bai t6i khong phdn doi, nhwng phan doi
danh bai tir 12 gior dén 3 gior sdng. & Tham Quyén c6 4 thanh nién danh bai ma chét, bao da dua



tin.

e Trang thai tam ly

Cot m6c thir ba gitr gin strc khoe la trang thai tim ly. Néu trang thai tdm ly khong t6t thi anh
an udng tap luyén ciing vo ich. Ttc gian thi dé bi khdi u, ca thé gi¢i déu biét. Trwong dai hoc
Stanpho di lam mot thi nghiém néi tiéng, 1y ong miii dit 1én mii cho anh thé, roi sau dé 1ay
ong mii dit trén bai tuyét 10 phat. Néu bang tuyét khéng d6i mau thi chirng t6 anh binh tinh
tw nhién; néu bang tuyét trang 1én, ching té anh cé diéu hd then day dirt; néu bang tuyét tim
di, chirng té anh rat tirc gian. Rat 14y 1-2 cc chd bang tuyét tim dé tiém cho chudt con thi 1-2
phut sau chu6t con sé chét. T6i khuyén cic ban, ai mudn tréu tirc ban, thi ban dirng c6 tirc. Néu
ban khong nhin dwoc, ban hay xem dong ho, dirng dé qua 5 phut, qua 5 phut 1a hdng chuyén,
mau sé tim di. Thi nghiém nay da dwoc giai Nobel.

Tam 1y hoc c6 thé dé xuit 5 phwong phap tranh tirc gidn: mot 1a tranh di ; hai 1a chuyén di,
nguoi ta chi anh thi anh di danh co, cau ca, khong nghe thay; ba la tha ra, nhwng phai cha y,
nguoi ta chri anh, anh lai di chti ngwdi khac thi khong goi la tha ra, ma phai di tim ban tri am
dé ndi chuyén, tha ra hét (giai téa) néu khéng cir dé bung thi sé sinh bénh; bén la thang hoa,
tirc la nguwoi ta cang noéi anh thi cang ra strc lam; nam la khéng ché, day la phwong phap chi yéu
nhit tirc 1 may chtri thé nao 6ng cling khong so . Piém nay rit quan trong. Nhin mét lac gié
yén séng lang, lui mot bwée bién rong troi cao.

Nhan nai khong phai 1a muc dich, ma 1a sach lwoc. Nhung nguoi thwong khong lam néi, maéi
ndi mot cau da 16ng 16n 1én. Ti€u bat nhan tic loan dai muu (Khong nhin dwoc diéu nhé thi sé
r6i loan hong ca muu ké 1én). Chau Au c6 mot kinh dién bac hoc: cai Iy khé gidng thi nén dirng;
con nguwoi khé doi xi thi nén x& hiu; viéc kho xi thi nén lam thong tha; cong viéc kho6 thanh
thi nén khon khéo. Cau dau tién trong 4 ciu iy c6 nghia la: ly 1€ kho thi hidy khoan noéi. Triét ly
rat sau sac, rat cé ich. Trong Tam qudc dién nghia, Gia Cat Lwong ba Ian choc tirc Chu Du, rét
cudc da khién Chu Du tirc gidn ma chét. Tai Chu Du hay tai Gia Cat Lwong? Két luin 1a tai Chu
Du, khi lwgng 6ng ta hep hoi qua. Tirc gidn nguy hai rat 1én cho nguoi ta.

Hién nay, c6 mot ly thuyét méi, tat cd dong vat déu khong cé cong nang cuwoi, duy loai nguoi
c6 cong nang d6. Nhung loai nguoi chwa biét str dung cong nang do6. Xwa c6 cadu: mot nu cudi
tré ra muwoi tudi. Khdng phai chi tudi tac, ma chi tim thai. Miéng hay cwdi, ngwdi hay khée. Tac
dung ctia cwdi rat 1on. Cuoi tranh dwoc rat nhiéu bénh. Thir nhat, khong bi thién diu thong, thi
hai khong bi dau lung, vi khi cwoi vi tuin hoan phat trién. Thong tac bat théng (thong thi
khong dau), bat thong tac théng (khong thong thi dau).

Lai nira, cwdi, thwong xuyén cwdi dac biét tot cho dwong ho hap va dwong tiéu hdéa. Cé thé
1am thi nghiém, anh ¢ s& vao bung bat dau cwdi, moi ngay cudi to 3 Ian, bung loc soc 3 1an, thi
khong tdo bon, khong bi ung thw da day, dwong rudt. Anh tap tay, tap chan, nhwng tap da day
dwong rudt vao lic nao? Khéng c6 co hoi, chi céd cwdi méi luyén tap dwoc da day, dwong rudt.
Cuoi da tré thanh mot tiéu chuln cta strc khoe. Toi da diéu tra nhiéu Ian, gidi Nobel thi hai vé
cwoi da dwoc trao. Cwoi la thir thudc té thién nhién. Néu ban bi viém khép, xin dirng lo, ctt nhin
vao khép ma cwdi ha hd, mot choc la khong dau nita. Cwedi c6 nhiéu ich loi nhw thé, sao chiing
ta lai khong cwdi nhi.

M¢éi day thanh phé Bac Kinh da cé tdng diéu tra roi, tudi tho ciia ngudi ta ban cé biét 1a cu
ong tho hon hay cu ba tho hon khong? Toi xin mach cac vi, cu ba tho hon cu 6ng, binh quan tho
hon cu 6ng 6 ndam rwdi. Tinh co gdp mot 6ng cy, toéi hdi, sao cu lai tap luyén mdt minh? ﬁng cu
bao ldo khong ghép dwoc dobi, cac ba l1ao déu tip véi nhau, luyén tip tirng déi & diu pho. Uu
diém 16n nhat cda rat nhiéu ba cu 1a tir khi con tré da thich cuwoi, gia roi van cudi. Moi 1an giang



bai, téi déu dé y, thiy toan cic ba cwoi, cic 6ng khéng cwdi. Pa kém nguoi ta 6 nam rudi roi
d4y, dén bao gior cAc 6ng mdi cwdi. Cho nén tir gidr, moi ngwoi hdy mau mau cwdi di. Cac vi hom
nay dén day, cac vi cwdi may tiéng la song thém dwoc miy nam. C6 ngwdi noéi thé nao cling
chang cudi. Cip bac cang cao cang khong cuoi, toi biét lam thé ndo duoc?

Chang nhirng da khong cuwoi, lai con c6 mot 16gic: Nam nhi hitu 1& bat khinh dan (Pan ong cé
nuwéc mat nhung khong dé gi chdy). Nwdc mat ngudi thwdong thi min, nwéc mat bénh nhan tiéu
dwong thi ngot, nwéc mat dau budn thi dang, trong do cé peptide (pép-tit), cd hodc-mén. Néu
l1au ngay khong chay di thi sé bi khdi u, bi ung thw day. Du c6 khdi khoi u thi ciing bi loét hoac
viém két trang man tinh. Cho nén, néu cac vi dau budn thi phai chdy nwéc mit ra, giit lai khong
ich gi dau.

O hoi nghl quéc té, ngwdi ta da cdnh bao ching ta. Chung ta hay uong tra xanh, dn ddu nanh,
ngu cho t6t, ndng vian dong, va dlrng quen luén lubén cudi vui. Mong rang moi ngudi déu chu y
ciAn bang 4m thuc, van dong cé 6-xy va chu y trang thai tdm ly clia minh, ldc ddng khdc thi
khéc, ldc ddng cuwoi thi cwdi. Toi tin rang ching ta nhit dinh c6 thé vwot qua tudi 73, qua tudi
84, d&€n 90, 100 tudi van con khde manh.

49 bi quyét dé song vui khoe

1. Hay ngu 7 tiéng dong hd moi ngay.

2. Hay uéng nhiéu nuorc.

3. Hay an thém rau trai twoi va bét thue pham ché bién.

4. Hay dung bira sang nhw 6ng hoang, bira trira nhw ngwoi nha giau va bira téi nhw ngwdi an
Xin.

5. Moi ngay, hay di bd 10-30 phut. Trong lic di, hdy giit nét mit twoi vui.

6. Hiy mim cwoi va cwoi 1én nhiéu hon nira.

7. Hay giai tri nhiéu hon.

8. Hay danh thoi gian vui dua nhiéu hon véi nhitng ngudi trén 70 tudi va dudi 6 tudi.

9. Hay doc nhiéu sach hon.

10. Pirng phi strc va th &1 gian quy bau ngoi 1é d6i mach.

11. Hay biét tdn hwdng tron ven mot ngay.

12. Hay dep bo tit ca nhirng gi khong tot, khong dep hodc khong lam cho ban vui.

13. Hay lam diéu ban cho la ding dé tim hon lu6én thw thai.

14. Hay danh thoi gian d€ suy niém, tip yoga va cau nguyén. D6 1a nhitng phwong thé thém
strc cho ta hang ngay trong cudc sOng tat bat nay.

15. Hay s6ng v&i 3 C: Chan tinh, C&i mé va CAm théng véi moi ngudi.

16. Dlrng c6 y twdng tiéu cwc hodc lam diéu ban khong thé kiém soat dwoc. Thay vao d6, hay
tap trung strc luc vao giay phut hién tai.

17. Hay lam hoa véi qua khir dé né khong lam hdng dwgc hién tai cia ban.

18. Hay quén nhitng chuyén qua kht. Pirng nhic lai nhitng 16i IJam cii ciia vo hay chdng ban.
Nhuw thé chi lam lung lay hanh phtc hién tai ma théi.

19. Plrng so sanh d&i minh véi doi ngwoi khac. Ban khong thé biét dwoc tat ca nhirng gi xay
ra trong cudc doi cia ho dau. Cling dirng so sanh vg hay chéng ban véi ké khac.



20. Thém mudn chi lam uong phi thoi gian. Ban da c6 tat ca nhitng gi can thiét cho minh.

21. Hay nhé rang ban 1a duy nhat va khong ai gidng ban ca.

22.Va hay tin rang sy hién hitu ctia ban trén doi la mot mén qua cho ca thé gidi.

23. Dlrng quan tim dén nhitng gi ngwoi khac nghi vé ban, d6 khéng phai la chuyén ctia ban.

24. Hay y thirc rang cudc doi nhu treong hoc va ban dang & dé dé hoc tap. Nhitng vin dé chi
nhuw cac bai todn d6 dwoc dwa ra trong chwong trinh hoc, dwoc gidi xong réi bién mit. Nhung
bai hoc rut ra thi sé gitup ich ca doi.

25. Do qua ngan, vi vy khong nén udng phi thoi gian gian ghét ai. Dirng dé 1ong gian ghét
lam ban s6ng khé chiu bwc boi v6 ich nhé.

26. burng cho minh la ngudi quan trong. C6 ngwoi nao khac cho ban la quan trong dau.

27.Ban khong can phai thang moi tranh luin . Hay déng y 1a ban khong dong y.

28. Hay tha thir moi sw cho moi nguoi.

29. Hay nhé rang du cho hoan canh c6 tét hay xau dén dau di nita, thi né cling sé thay déi.

30. birng lam qua strc. Hay biét gi¢i han cda minh.

31. Khi ban dau 6m, cong viéc ddu cham séc gi dwoc cho ban, nhung ban bé thi sé lam dwoc
viéc do6. Hay luon gitr lién lac véi nhau ban nhé.

32. Hay y thitc rang tinh ban 1a mot sw diu tw khon ngoan.

33. Hay nang tham héi nhitng ngu¢i than trong gia dinh.

34. Mdi ngay, ban hay lam cho ngwoi khac mot cai gi dé tot dep.

35. Hiy dém nhitng diéu lam ban hanh phtc. Pirng dém nhirng diéu phién mudn.

36. Khong gi 1am lang phi sttc lwc ctia minh hon 1a ngdi mot cho va lo lang vé hang ta chuyén.

37.Hay biét rang néu ban c6 hang ta cau hoi, thi trong chinh ban ciing c6 hang ta cau tra 1oi.

38. Hay biét rang ban s& vuot qua dwoc moi thit, du cho ¢ kho khan dén dau.

39. Pirng tw tao gi¢i han cho chinh ban than minh.

40. Nhitng quyét dinh ciing khong kém phan quan trong nhuw nhitng co hdéi ma ban cé.

41. Hay séng thanh than, dirng ti€c nudi diéu gi.

42.Dlrng bién bat cir diéu gi tré nén tram trong.

43. Hay nhan ra rang chang c6 diéu gi 1a tré ca.

44, Cling hdy nhé rang nhiéu thi sé ra di mai mii va khong bao gio tré lai.

45. Hay thwc hién nhitng diéu binh di bang cach phi thwong nhat.

46.Hay nh¢ rang véi mot tinh yéu nho ban c6 thé di cd mot quang dudong dai.

47.Hay luén c6 wéc mo va hy vong trong cudc song.

48. Hay vuon dén dinh cao, wéc mo va khat vong ctia chinh minh.

49.Va hay nhé rang diéu tot nhat ludn dén sau.

Nghé thuat chong sw gia héa co thé

Theo thoi gian, swhéa gia la quy luit tit nhién cia con nguwoi nhung téc dé hda gia phu thudc
nhiéu y€u té ndi va ngoai lai cling nhw khéng phai dién ra dong thoi & moi ngudi. Trong cac
nguyén nhin giy ldo hoda thi yéu té ngoai lai chi tic dong dén mot mirc nao d6 nhung khoéng



thay doéi dwoc ban chit ma chi c6 gidam dwoc yéu to6 nguy co c6 lién quan dén ldo hda. Con
nguyén nhin co ban cla sw héa gia va sinh cac bénh tit la sw hoat dong ctia cac géc tw do trong
co thé.

e Goc Tw Do

GOc tw do 1a mét chit hdéa hoc c6 mot dién tir doc than sinh ra do qua trinh ho hap té bao sinh
nang lwong, do cac hoat dong bénh 1y, do chit gAdy 6 nhiém moi trweong, chit diét co, tia phdng
xa... CAc goc tw do c6 mot thudc tinh 1a c6 kha nang 6xy hda rat cao, néu vi mot Iy do nao dé ma
goc tw do tang cao bat thwong sé gy ton thwong ciu tric va chirc nang cua té bao, bién doéi ciu
truc cta protein, trc ché hoat ddong cadc men, bién d6i thudc tinh cic noi tiét td... CAc ton thuwong
nay l1a co s& bénh hoc cia cac trang thai bénh thwong gip & ngudi cao tudi. Néu tranh dwoc cac
bénh nay nhu bénh tiéu dwong, cholesterol mau cao hodc cic rdi loan vi tudn hoan trong co
thé 1a mo6t bién phap tac dong tot chéng lai swldo hda vé nguyén nhan ndi tai.

Theo dinh nghia, G6¢c Tw Do (Free radical) 1a bat c phan tir hdéa chat nao chi c6 mot dién tk
duy nhit (electron mang dién &m) hay mé6t so 1é dién ti.

Vé khia canh hda hoc, phan nhé nhit cia vat thé goi 1a nguyén tir. M6i nguyén tir c6 mot nhan
v&i mot sd chan dién tir xoay chung quanh, giéng nhw cac hanh tinh quay chung quanh mat
troi. Phan ti gom mot s6 nguyén tir dinh véi nhau do tac dung ctia cac doi dién ti.

Mot vai khi, trong dién tién héa hoc, mot dién tir bi tach roi khéi nhém va phan tir d6 tré
thanh mot gbc tw do, véi s6 1€ dién tir. Do dd, n6 khong cin bang, day du nén rat bt on, dé tao
ra phan t&ng. N6 ludn luén tim cach chiém doat dién tlr ma n6 thiéu tir cic phan tir khic, va lan
lwot tao ra mot chudi nhirng géc tw do méi, gay rdi loan cho sinh hoat binh thuwdong cia té bao.
Cac khoa hoc gia vi chung nhw nhitng tén s& khanh chuyén di ve van, pha hoai hanh phtc cua
cac cudoc hon nhin dang ém dep. Trong cudc doi clia mot ngwdi song téi 70 tudi, thi cd chirng
17 tin gbc tw do dwoce tao ra nhw vay.

Nam 1954, bac si Denham Harman thudc Pai hoc Berkeley, California, la khoa hoc gia dau
tién nhn ra sy hién hitu cta goc tw do trong co thé véi nguy co giy ra nhirng ton thwong cho
té bao.Trwéc d6, nguoi ta cho 1a goc nay chi cé & ngoai co thé.

Goc tw do cb tadc dung khong t6t cho co thé lién tuc ngay tir lic con ngwdi méi sanh ra va moi
t& bao chiu sw tin cong cla ca chuc ngan géc tw do mdi ngay. O tudi trung nién, co thé manbh,
tran ap dwoc ching, nhung téi tudi cao, strc yéu, goc tw do 14n at, gy thiét hai nhiéu gap muoi
lAn & nguoi tré. Néu khong bi kiém soat, kiém ché, goc tw do giy ra cdc bénh thoai héa nhw ung
thu, xo ctirng dong mach, lam suy yéu hé thdng mién dich gy dé bi nhiém trung, lam gidm tri
tué, teo co quan bo phan nguwoi cao nién.

N6 pha rach mang té bao khién chit dinh dwong thit thoat, té bao khong tang trwdng, tu bo,
roi chét. N6 tao ra chit lipofuscin tich tu dwéi da khién ta cé nhitng vét d6i moéi trén mat, trén
mu ban tay. N6 tiéu hdy hodc ngan can sw téng hop cac phan ti chat dam, duong bot, mo,
enzyme trong t€ bao. N6 giy dot bién & gene, & nhiém thé, & DNA, RNA. N6 lam chit collagen,
elastin mat dan tinh, déo dai khié€n da nhin nheo, co khép cirng nhic.

Theo cac nha nghién ctru, géc tw do hiy hoai té bao theo dién tién sau day: Trudc hét, gbc tu
do oxy hdéa mang té bao, giy trd ngai trong viéc thai chit ba va ti€p nhin thwc phdm, duéng
khi; roi géc tw do tAn céng cac ty lap thé, phd v& ngudn cung cip ning lwong. Sau cung, bang
cach oxy hoda, goc tw do lam suy yéu kich thich t6, enzym khién co thé khong tang trwedng duorc.

Trong tién trinh héa gia, gdc tw do ciing dw phan va cé thé la nguy co giy tir vong. Héa gia
dwoc coi nhw mot tich tu nhirng doi thay trong mo va té bao. Theo bac si Denham Harman, cac



gbc ti do 1a mot trong nhidu nguyén nhan gay ra sw hoa gia va sw chét cua cac sinh vat. Ong ta
cho 1a g6c tw do phan Ung 1én ty lap thé, gy ton thwong cic phan tir bang cach 1am thay doi
hinh dang, ciu tric, khién ching tré nén bit khién dung, mat kha ning san xuat ning lwong.

Do quan sat, nguoi ta thay goc tw do cé it & cac sinh vat chét non, c6 nhiéu hon & sinh vit
séng lau. Nguoi cao tudi c6 nhiéu gdc tw hon la khi ngwoi dé con tré.

Theo cac nha khoa hoc thi goc tw do c6 thé la thd pham giy ra téi trén 60 bénh, dang ké nhat
gdm c6: bénh vira xo ddng mach, ung thw, Alzheimer, Parkinson, duc thuy tinh thé, bénh ti€u
dwong, cao huyét ap khong nguyén nhan, xo gan.

Tuy nhién, khong phai la goc tw do nao ciing pha hoai. P6i khi chiing cling c6 mot vai hanh
dong hitu ich. Néu dugc kiem ché, né 1a nguon cung cap nang lwgng cho co thé; tao ra chat mau
melanine can cho thi gidc; gép phan san xuit prostaglandins c6 cong dung ngira nhiém trung;
tang cwong tinh mién dich; lam dé dang cho sw truyén dat tin hiéu than kinh, co bdp co thit.

Trong co thé cé rat nhiéu loai goc tw do, ma cac gdc nguy hiém hon ca la superoxide, ozone,
hydrogen peroxide, lipid peroxy nhit la hydroxyl radical, mot goc rat phan (rng va gy ra nhiéu
ton thuwong.

Goc tw do duwoc tao ra bang nhiéu cach. N6 c6 thé 1a san phdm clia nhitng cang thang tam
than, bénh hoan thé xac, mét méi, 6 nhiém moi trueong, thudc 14, dwge phim, tia phéng xa mat
troi, thwe phdm c6 chat mau téng hop, nwédc cd nhiéu chlorine va ngay ca oxygen.

e Oxygen- Sw oxy hoa- Chat chdng oxy hoa.

Oxygen la dwong khi thiét yéu cho moi dong vat, thdo mdc, ngoai trir mot s6 nhé sinh vat ky
Kkhi.

boi véi loai nguwdi,  mot mic d6 trung binh, oxygen tham dw vao sw bién hda can ban trong
co thé dé tao ra ning lwong cung (rng cho nhu cau sinh hoat cua toan bo té bao. Khéng khi ta
thé c6 20% dwdng khi, vira @i cho nhu cau cda co thé va strc chiu dung cta phoi. Khi thé oxy
nguyén chat khoang 6 gio, ta thiy nang nguwc va néu tié€p tuc thé lau hon nira, cac phé nang sé
bi ton thwong.

Oxygen phan rng trén vat chit va gy nhiéu thay déi cho cic phin tir nay. Mot miéng thit dé
ra ngoai lau s& thAm, miéng tdo cat doi tré mAu nau, cay dinh sat sét ri, cuc bo thom tré mui 6i
khét. Ching da bi oxy hda va tré thanh vo dung, d6i khi nguy hiém. Trong co thé, phan &ng oxy
héa tao ra nhitng géc tw do. Nhung may man 1a co thé ta tao ra dwoc may loai enzym c6 kha
nang trung hoa gdéc tw do va moi phan tir enzym c6 thé v hiéu héa nhiéu ngan géc. Cac enzym
dé tic truc trong co thé trwée khi c6 phan Gng tao ra gbc tw do nén né kip thoi déi phé véi
nhitng chang s& khanh hoa chit hoang dang nay. Cac enzym chinh la superoxide dismutase
(SOD), catalase va glutathione. Moi enzym lién hé vao tirng phan trng héa hoc riéng biét

Ngoai ra ta c6 thé trung hoa goc tu do bang cach dung chit ch6ng oxy héa (antioxidant). Cac
ch4t nay chi m&i dwoc nhac nhé nhiéu trong dan chiing cling nhw y gi¢i khoang mwoi nam gan
day. Da c6 nhiéu khoa hoc gia dé tAm nghién ciru vé cong dung ctia chat chong oxy hda va tiy y
hoc cling da c6 thai do thién cdm hon véi cac chat nay.

Trong mot cudc hoi thdo cla cac bac si chuyén mén vé tim nam 1995, 90 % tham duw vién
nhin la minh c6 udng chit chéng oxy hoa nhung chi c6 75 % bién toa cho bénh nhén. Ly do la
nhiéu nguwoi van cho 1a khong cé du dir kién xac dang dé khuyén khich bénh nhan dung thém
cac chat nay. Hiép Hoi Tim Mach Hoa Ky da khuyén cdo: Mot chi din than trong va khoa hoc
nhit vé vin dé nay la dan ching nén an thwc pham cé nhiéu chit chéng oxy héa trong rau, trai
cay va cac loai hat, thay vi udng thém chat antioxidant.



Nhwng dan ching " c6 bénh thi vai ti phwong”, nén nhiéu khi cling quén cac 1oi khuyén nay.
Va ho van dung.

Chit nay c6 kha niang lam mat hoat tinh cta gdc tw do tich tu trong co thé, bién chiing thanh
nhirng phan t v6 hai, dong thoi cling c6 kha niang duy tri ciu tric va chirc nang cua té bao.

Antioxidant chinh yéu, phé thong nhat la sinh t6 C, beta-carotene va sinh t6 E.

Theo Dr. Marman, gia héa la hdu qua téng hop cta cic tén thwong xuit hién va phat trién
trong cac té bao td chirc co quan hé théng ctia co thé do cac goc tw do gay ra. Vay can phai lam
gi dé gidm su sinh cic goc tw do va b6 sung cac chat chéng 6xy héa, giup con nguwoi tang tudi
tho?

Cac bién phap sau sé gitp chung ta diéu dé:

1. Hé than kinh & nguoi cao tubi khde manh, hoat dong tét thi du c6 nhitng suy yéu trong co
thé nhung van c6 kha nang tu diéu chinh, thich nghi. Niém vui kich thich tang cwdng strc song,
giup duy tri thing bang ctia hé than kinh, ch6ng moi stress dén hang ngay, vi thé cin c6 mot
tdm hon thanh thdn danh thoi gian thw gidn két hop thé sdu nhip nhang.

2. Thwc hién mot ché do dinh duwdong hop ly véi tubi tac:

— Gidm muc dn so v&i thoi tré: nhu ciu ning lwong ctia nguwoi trén 60 tudi gidm 20%, trén
70 tudi gidam 30% so v&i luc 25 tudi. Du dn rat ngon miéng van phai tw diéu chinh cho hop ly,
néu an thira sé qua mip dan dén cac bénh chuyén hoéa, tim mach. Nén thuwong xuyén theo doi
cin nang ctia minh phu hop tiéu chuin nén cé. Pon gian tinh theo céng thirc sau: (Chiéu cao
(cm)-100)x9:10

Vi du: Mot ngudri cao 160cm thi can nang nén c6 la: (160-100) x9:10 =54 kg

— Tranh an no qud, nhat la khi c6 bénh tim mach do tinh dan héi ctia thanh mach giam va
long dong mach hep lai lam cho strc can ngoai vi cia mach mau tang, co tim phai tang co bép
trong khi tudn hoan nuéi tim phai gidm anh hwéng dé€n dinh dwéng co tim.

Sau diy la dic diém, cong dung cia cac chit trén trong pham vi chéng goc tu do:

a- Sinh to C.

Pay la chat ch6ng oxy hda can ban & trong huyét twong, né tiéu hda goc tw do va ngan khong
cho géc nay xam nhap cac phan t cholesterol LDH. N6 tang cuwdng sw bén bi clia mao mach,
ngan khong cho gbc tw do xam nhip qua mang té bao, diy manh mau lanh vét thwong, kich
thich san xuat kich thich t6, khang thé, acétylcholine, ngan chan tac dung c6 hai clda oxygen.
Sinh t6 C c6 nhiéu trong trai cam, chanh, quit, diu, ca chua, 14 rau xanh, &t xanh, dwa
canteloupe, broccoli. Khi ndu chin, sinh t6 & cac thwc phadm ké trén bi tiéu huy, nén néu an
s6ng dwgec thi tot hon.

Sinh t6 C hoa tan trong nwéc, va bai tiét khoi co thé dé dang qua than do dé ta khong bi ngd
doc khi uong phan lwong cao. Phan lwong trung binh méi ngay la 60mg, téi da tir 500 t&i
1500mg.

Trong pham vi ch6ng g6c tw do, nhiéu ngwdi cho la phai dung phin lwgng cao hon. Theo Tién
si Linus Pauling, hai lan chiém giai Nobel vé khoa hoc, thi ta cé thé dung tir 3000 mg t&i 12,000
mg moi ngay. Ca nhan 6ng ta uéng 18 gr mot ngay va song t&i tudi 93. Uéng trén 2000 mg mot
ngay, c6 thé giy tiéu chiy nhe.

b- Beta- carotene.

Puoc khdm pha ra cich ddy hon 150 nam tir Ilép miu cam & cu ca rot, beta-carotene hién gio
la loai ch6ng oxy héa dworc tiéu thu rat nhiéu trén thi treong. Chit nay cin cho sw ting truedng



va cho chitc ndng clia cic md, cla xwong; ting cwong tinh mién dich, gidm nguy co giy ung
thw, gitp thi lwc tét hon. N6 c6 thé bién doi thanh sinh td A.

Beta-carotene c6 trong ct ca rot, khoai lang dé, bi ngo, du du, cam, 6t.

Phan lwgng thong thuwong 1a 50 IU moi ngay, téi da c6 thé 1én dén 10,000 1U/ ngay .

Beta-carotene khong c6 tic dung phu nguy hai nhw sinh to A.

c-Sinh t6 E

Két qua nhiéu nghién ctru khoa hoc cho thay sinh t6 E chan phan &ng ctia goc tw do, ngan sw
oxy héa cholesterol LDL va cic chdt m& khac, ndng cao tinh mién dich. Vi chidn sw oxy hoda
cholesterol, sinh t6 E lam gidm nguy co nh6i mau co tim, tai bién mach mau no.

Sinh t6 E la chit chong oxy hdéa hoa tan cdn ban trong m& cta co thé, vi né ngin chan sw oxy
héa chit béo trong thwc phdm chién ran ta dung hang ngay.

Sinh t6 E c6 nhiéu trong rau, hét giéng cé dau, gan, trirng, bo, mam lta mi.

Phan lwong trung binh méi ngay 1a 30 IU, t6i da 100-400 IU.

Vé&i phan lwong cao hon, ta c6 thé bi mét moi, nhirc diu, dau bung, 6i mira, di tiéu chay.

Cac chat chéng oxy hda khac gom c6: selenium, bioflavonoids ,lutein, lycopene, coenzyme Q
10, alpha-lipoic acid va ubiquinone ciing dwoc quang cdo chong ldo hdéa, nhuwng khong phé
thong nhw sinh t6 C, E va Beta Caroten.

DPiém can nhé 1a cac antioxidant cdng tac v&i nhau dé loai trir géc tw do. Moi antioxidant cé
tac dung riéng véi tirng loai goc tw do & moi té bao. Cho nén cac chit chéng oxy hda déu cé gia
tri nhw nhau.

e Vian dong co thé

Ciceron c6 phat biéu : " Su tap luyén va su tw chu gitup con nguoi duy tri dwoc mét phan 1om
strc bén bi da cé du rang nguwoi ta da vao tudi lio suy”.

Ngay nay, nhiéu ngwoi, nhit 1a cac vi trong tuoi, ct cho 1a minh phai gitr gin va duy tri tiém
nang cua co thé bang cach thw tha vé thé xac. Ching ta qua nhan manh vao su phai nghi ngoi,
dudng strc. Tap luyén lam gi cho phi sinh lwc, mit calories, hao mon co thé.

Thuc té€ ra thi, co thé ta ri sét vi khong dwoc dung t&i, nhiéu hon 1a, hao mon vi dwoc dung
t&i. Mot doi song tinh tai, ¢6 hai cho ca strc khoé cling nhu su trwedng tho va dwa téi sw sém
hiy hoai vé tAm thin, thé xac.

Cac co thit va khdi xwong teo lai, yéu di. T€ bao mé to 1én, chiém chd cta bap thit, con ngwoi
map phé ra. Tim dap yéu. Kha nang x dung duéng khi gidm, nudi dwéng kém,lam ta dé moi
mét, ué odi chan nan. Con nguwoi tré nén kém linh dong, di chuyén chdm chap, buéng sudi moi
viéc, nhin gia di, mot sw gia trudc tudi.

Sinh hoc da chirng minh ngung tré duwa t&i suw thodi hoa. Nwéc chang lwu thong, nwéc thanh
théi, ban. Ao tu thi nwéc dong. Ma co thé ta gom 60% la chat 16ng. Cho nén, vao tudi gia ma tw
cho phép minh séng mot doi sOng tinh tai, khong vin ddng, thi chac 1a bénh hoan ciing nhuw tir
vong sé dén rat mau.

Suw sung strc cua nguwoi con tré la mot tw do Iwa chon, nhung véi ngwdi cao nién, n6 la mot cai
gi thiét yéu. Hay nghi t&i cai dong ho chay bang gidy thiéu xwa kia. N6 ngung chay khéng phai
vi hw mon bay bé v&, ma n6 can lén diy thiéu. Ta ciing vay: Ciling cin tw 1én day thiéu.

Ich loi cta s van dong co thé thi vo bién. Chi xin tém lwoc 1a né ting sw nhip nhang cud toan
than; tim phéi tang hiéu nang; gidm cao huyét ap va cao cholesterol; khép xwong co dudi tron



chu, thit xwong ctirng cap; tri 6c sdng sudt, nhiy cdm hon, tim than thoai mai, yéu doi va lam
tinh ciing t6t hon. Tudi Tho sé cao hon, dé chiém nguwdng nhitng thanh qtia ma con chau dat
dwoc véi s dong goép cong strc cia minh.

Hay sap dat mot chwong trinh tip luyén thich hop véi tudi, stitc khoé, hoan canh, diéu kién
ciia minh. Danh cho sw vdn dong mot thi gio' wu tién va c6 dinh trong ngay, coi sw vin dong
nhw mot nhu cau chir khéng phai dé giai tri. Hay tw 1y hen dé€ vin dong, roi gitt hen d6 nhw hen
di bac si, di vay tién ngan hang va kién nhan ti€p tuc chwong trinh. Pirng s hai sw tip duot.
Hay lam sao dé sw tip dwot tré thanh nguoi ban dong hanh, déng chi clda cac co nang trong
nguwoi minh.

Sw bo di khong dwoc dung dén, sw sao lang khong cham séc, sw biéng nhac khong van dong la
nhitng nguyén nhan dwa t&i hao mon, bénh tit cta co thé. Cau noi "Use it or loose it" dang dé
ta ghi nho.

e Diéu hoa dn uéng

Noi vé diéu hoa an udng thi ta thiy c6 & ca tram ngan pho sach trong thw vién. Vi phép an
udng véi thwe phdm dinh dwdng 1 moi quan tAm lén ca con ngwoi. Nhat 1a & cac nwde cé nén
kinh té ki nghé cao.

Hoi rang c6 mot cong thirc ndu dn nao toan hao cho tudi tho trudng sinh, thi ciu tra 1oi 1a
khong cé. Nhung nhitng loi khuyén thuc té sé la: thwe phdm phai da dang, phdm chit dinh
dwdng cao va can bang.

Con nguwoi, ndi chung, khéng gidng cac sinh vat khac & chd 1a ta khong phai di chuyén dé lung
ki€m thirc an hay lo khong kiém du thirc an. Ma ta lai c6 mai lo 1a lam sao khéng chi ngo6i dé6 ma
an hodc an qua nhiéu. Tai nhiéu quoc gia, thwc phdm qua du, chi cAn mudén an gi va c6 tién la
xong. Nhung dn nhiéu ma khong van dong,tiéu dung thi that la nguy hié€m.

1 - Biét lwa thirc an thich hop.

Tai Hoa ky, ndm 1990 mot dao luat lién hé téi viéc liét ké phdm chat, thanh phin cta thirc an
da dwoc ban hanh, muc dich la dé giéi tiéu thu dé chon lwa thikc an hop véi nhu cau cia minh.
Cac quoc gia khac cling da lam theo. Nhitng nhan hiéu (Food label) d6 khong hoan toan dang
tin ciy, nhwng it nhit né cling cé gia tri hwédng dan. Ta nén coi kj nhan hiéu phan tich nay dé
lwa thirc dn thich hop voi co thé ciia minh.

2 - Khi nao thi an?

TAt nhién sé c6 cAu tra loi: Thiy doi 1a toi dn. VAy khi nao thi do6i, déi bung hay ddi con mit?
Lai ntra: an dé s6ng hay song dé an?

A DPong quan niém dé sdng lau chi nén an" ba phan déi, by phan no", P& con hoi thom thém,
sau nay mudn an nira.

Nhiéu nguoi phwong Tay c6 théi quen: bira sang bira tria nhe, bira toi thinh soan. Tién day,
vi sang diy vo6i va di lam, chi da thi gior d€ chiéu mot ly ca phé. Trwa ngoi & s vira lam viéc vira
nhai miéng banh mi kep cha. T6i vé ranh rang, ta lam mot bita com rwou no né, réi lén giwong
ngu. Thé la cholesterol trong mau tang cao, nhitng tdng m& khong moi ma ngang nhién xam
14n viing bung, viing hong.

Tw hon ba chuc nam trwdec, tai vién Pai Hoc Chicago, Clarence Cohln da ching minh rang
nhitng ngwoi dn mot bita no moi ngay thi cholesterol sé cao hon & nhirtng ngwdi nham nhi
nhiéu lan trong ngay. Va day ciing 1a ly do ma cholesterol & nit gi&i, ldc thiéu thoi, thip hon &
nam gidi, vi quy ba hay an qua vat. Con quy 6ng thi nh6i nhét mot bira cho xong.



An mot bita no ciing bit budc su bién héa thwc phadm phai lam viéc qua sttc, vi t6 tiéu héa,
nhat 13 Insulin, phai tiét ra nhiéu trong mot thoi gian qia ngin, doi khi c6 khuyét diém. Tt
hon hét 1a tudi gia ta nén cr nham nhi, an lai rai chit mot, nhiéu IAn trong ngay.

3 - Tranh thwc phdm cé nhiéu chit m&, nhat 1a m& déng vat c6 vi. M& bao hoa lam tang
cholesterol trong mau. M& thuc vat, bit bao hoa, lam gidm cholesterol. Gidn di nhit 1a an thit
nac, thit ga, vit bo 1¢p da ddy md; hip hay nwéng nhiéu hon 1a chién; thay thit bang c4, rau, trai
cay; uéng sira cé it chat béo.

4 - An thuc phdm c6 nhiéu chit carbohydrates nhu rau, trai cay hat ngil cdc, vira ré lai tot
lanh va cling c6 nhiéu nang lwong.

Co quan Natural Research Council khuyén nén dung 5 servings trai cAy va rau moi ngay, 6 téi
11 servings hat ngii c6c. Moi serving la mét don vi thirc dn ma ta thwong dung nhw la mot bat
com, mdt qua tao cd trung.

Nén nh¢ 12 trén thé gidi c6 ca hang tram triéu ngudi dn chay ma ho van s6ng lau. Nhw vy an
chay chac phai c6 mot gia tri dinh duwdmg nao dé.

Lai nita: khdu phan 4n cta cac lwc sy vo dich trwdc khi tranh gidi déu cé nhiéu carbohy -
drates, la mot Iy do dé€ ta ting sé lwong rau va trai ciy trong bép va trén ban an ctia ching ta.

5 - Mot vai y kién vé chit dam protein. Con ngudi dwoc dung 1én bang chit dam. Chat nay ¢o
nhiéu nhat trong thit dong vat nhung ciing cé trong thdo mdc, nhat 1a cac ciy thudc ho dau (
legumes): dau hoa lan, dau c6 ve, dau nanh.

Khoa hoc da chirng minh la mo6t khiu phan cé nhiéu chat thit siic vat 1am tang hiém hoa bénh
tim. V&1 tudi cao, ching ta nén theo mot ché dé thwc phdm véi thit nac, siva it chat béo, nhiéu
rau, trai cay.

6 - Nwdc va mudi ciing can dwoc lvu y. Trong co thé, ty 1é nwdc 1én dén 60%, moi ngay trai
than loc gan hai tram lit mau va thai ral/100 dung dich nwéc. Nhw vAy co thé doi hoi mot so6
nwéc téi thi€u dé séng. Trung binh ta cAn uéng 1 lit redi nwéc moéi ngay, va uéng thém khi nao
thiy cin d€ tranh tinh trang kho6 nwéc hay lodng tiéu.

Nwée khong co calories, khong c6 khoang chat, doi khi khong mat tién mua lai con la chit
boi- tron (lubricant) tot cho co thé.

Con mudi thi chi cAn mot phan tw thia ca phé moi ngay 1a dd. Dan ching dung nhiéu mudi,
nhw nguwoi Nhit, thwong cd nhiéu nguy co cao huyét ap.

7 - chat xo (fiber) trong rau va trai cdy cé cong dung trong viéc ha thip lwgng cholesterol
trong mau, ting toc do di chuyén cua thic dn trong rudt, tranh dwoc tdo bén va viém ruot.
Chat xo khong c6 gia tri dinh dwéng ma chi lam day bao t, nén con c6 tac dung gilp ta giam
béo map.

8 - Sinh t6 va khoadng chit c6 tac dung xic tac trong viéc chuyén héa thirc an va c6 nhiéu
trong cac loai thwc pham.

Tuy nhién, & ngudi cao tudi, khdu phan nhiéu khi khong dwoc cin bang va c6 thé thiéu mot
vai loai sinh t6 nao dé. Vi vy ciing nén dung thém mot phan lwong sinh to phu troi.

Thuat dwdong sinh trirong tho

Liéu con nguwoi c6 thé 1am chdm qua trinh 1o héa? Cau tra 1o 1 c6. Nguoi ta da tim thady mot
s6 phwong phap dwdng sinh treong tho gian di ma hiéu qua trong y hoc c6 truyén, nhw nuot
nuwdc bot va go rang, ciru huyét Tuc tam ly, xoa ban chéan, xat viung lung va xoa bép vanh tai.



e Ctru huyét Tuc tam ly

Y hoc ¢6 c6 cau: "P6 phic tam ly Ivu", y mudn néi ctru huyét Tic tam 1y cé thé phong chéng
cac bénh ly dwong tiéu hda, dac biét & da day va ruét. Khong mot nha cham ciru nao khong biét
t&i diéu nay. Song Tuc tam ly con 1a mot huyét vi noi tiéng c6 tac dung bao vé va ning cao stic
khoe, phong bénh tich cuwc, lam chdm qua trinh ldo héa va kéo dai tuoi tho. B&i vay, tir xwwa dén
nay, Tuc tam ly con duoc goi la huyét Truwong tho.

C6 nhiéu cach dé xac dinh vi tri cta huyét Tuc tam ly, c6 thé tién hanh don gidn nhw sau: s¢
b& trwdc xwong 6ng chan tir dwdi ¢d chan ngwoc 1én, dé€n gan khép gdi, néu ngdn tay bi mic lai
& dau thi do 1a vi tri 161 cu trudc xwong chay, tir diy do ngang ra ngoai mot khoat ngén tay la vi
tri cdia huyét. Khi 4n huyét sé c6 cam giac té tirc lan xudng ban chan.

Do diu Tudc tam ly lai c6 cong dung dac biét nhw vay? Trudc hét, huyét vi nay c6 tic dung
tang cwong hoat dong cia hai co quan trong yéu trong nhin thé 1a ty va vi. Theo quan niém
ctia y hoc c6 truyén, vi cht thu nap, ty cht vin héa, do d6 tat ca do dn thirc uéng muodn tré
thanh cac chit dinh dwéng can thiét dé duy tri hoat dong s6ng cta co thé déu phai qua hoat
dong hap thu, tiéu hoa, chuyén van va phan bé cta ty va vi. B&i vay, ctiru huyét Tic tam ly
thwong xuyén ciing ¢6 nghia la ning cao nang lwc hoat dong cta hai co quan nay. Thix dén,
trong nhitng ndm gan day, véi nhiéu céng trinh nghién ciru c6 do6i chirng, cdc nha y hoc co
truyén da chimg minh dwoc hiéu ing khang ldo ctia Ttc tam ly thong qua viéc cdi thién hang
loat cac chi tiéu vé tuin hoan, ho hap, than kinh, tiét niéu, ndi ti€t, mién dich va vin dong &
nguoi cao tuoi.

K§ thuat ctru huyét cling don gidn: Dung diéu ngai mua & cac co s& y hoc cd truyén, hoac tw
ché bang cach 14y 14 ngai cttru phoi khé trong bong ram, boép min, bo gin xo, roi dung gidy
mong cudn lai nhw diéu thuéc 14, chAm lra roi ho 1én huyét véi cw ly chirng 3 cm, sao cho da
vung huyét néng déu 1én. Moi huyét ctru trong 5-10 phit, moi ngay ciru mot hoac hai lan.

e Nudt nwéc bot va go rang

Cac thay thudc xwa coi nwéc bot 12 mot dich thé quy gid va tran trong goi bang nhiéu tén
khac nhau nhw ngoc tuyén, hoa tri thdy, ngoc tri thiy, than thuy...

Trwong Canh Nhac, y gia trix danh doi Minh (Trung Qudc), da viét: "Thuc ngoc tuyén giam
kha dién nién, trir bAch bénh, nang nhuin ngii tang, duyét co phu" (nghia la nuét nwéc bot co
thé s6ng lau, trir dworc nhiéu bénh, boi bd ngii tang, lam khée co dep da). Khoa hoc hién dai da
chirng minh trong nwéc bot c6 hon chuc loai men, kha nhiéu vitamin, nguyén td vi lwong, axit
hitu co va noi tiét to rat can thiét cho co thé, vi du nhw amylase tro gitp tiéu hoa, lysozyme
khang khuan, immunoglobulin ting cwong mién dich... Vi thé, nu6ét nwéc bot nhiéu lan rat tét
cho strc khae.

GO rang cling 12 mot vin dong dwoc y hoc c¢6 truyén hét sirc coi trong vi nd giup rang bén
chic, cai thién sitc nhai, lam tang tié€t nwéc bot gop phan ho tro tiéu héa va bao vé da day.

Vay cach thirc nuét nwée bot va go rang cin dwgc ti€n hanh nhw thé nao? Trudc tién phai
chon tw thé nam hay ngdi cho phu hop, tinh thin hoan toan yén tinh, mat khép ho, toan than
thw gian. Ti€ép d6 dung lwdi khuidy dong trong miéng, xoa bép mat ngoai ham trén va ham
duwdi, khi nwére bot tiét diy thi stic miéng 10 céi réi dung y niém phan lam 3 Ian dwa nwéc bot
xuong Pan dién. Sau d6 nhe nhang gé hai ham rang vao nhau 100 Ian. Moi ngay lam 3 1an, moi
lan 13p lai chu trinh trén.

» Xoa ban chan

Lao T noi: "Thién ly chi hanh, thiy vu tdc ha" (nghia la dwong di nghin dim bat dau tir dudi



ban chin). Con ngwdi mudn di xa 1é nao khong can dén déi ban chan cling cap. Nguoec lai, néu
ban chan dwoc bdo dudng déu dan thi con ngudi sé khée manh, song lau. Theo y hoc c6 truyén,
ban chan 14 gbc ré cua co thé, la noi c6 6 duong kinh di dén véi hon 30 huyét vi chAm ciu,
chiém gan 1/10 tong s6 huyét toan than. B&i vy, xoa bop ban chin thwdong xuyén c6 y nghia
rat 1én doi véi stire khoe.

K§ thuat xoa bép ban chan rit don gian: Sau khi ngdm rira ban chan bang nwdc 4m, dung long
ban tay xoa lan lwot hai mat ci, mu ban chan, gan ban chan va cic ngén chin tir nhe dén manh,
tir chdm dén nhanh, moi viing xoa 50-100 lan. Cudi cung, dung ngdn tay cai day hai huyét Diing
tuyén nam & diém néi gitra 2/5 trwdec va 3/5 sau clia doan ndi dau ngén chan thi 2 véi diém
gitra bor sau got chan, trong vong 5 phut.

e Xatvung lwng

Lung la b0 phin trong yéu, véi hon 100 huyét vi lién quan mét thiét dén tit ca cac tang phu
trong co thé. Vi thé, xoa xat viung lung c6 tic dung lwu théng kinh mach, diéu héa khi huyét, cai
thién chirc ndng tang phu, thw gidn tinh than, gitp co thé khdée manh va trueong tho.

Ky thult xoa x4t vung lung ciing hét sttc don gian: sau khi tdm hodc lau rita toan thin bang
nwdc 4m, dung khin gai dai vat qua sau lung roi tién hanh xat ngang va doc tir trén xudng
dwdi, tir trong ra ngoai, ttr nhe dén manh véi tin sé 100-200 lIan/phut. Néu cé nguoi khac dung
gdc ban tay xat cho thi cang t6t, thAm chi c¢6 thé dung dung cu gii ngitra bang nhwa dé tién hanh
xat lwng. Sau khi xat, c6 thé dung hai ngén tay cai day 4n doc hai bén cot song dé ning cao hiéu
qua tri liéu.

» Xoa bop loa tai

Loa tai la hinh 4nh thu nho ca toan bd co thé, trong gidng nhw mot bao thai nam 16n ngworc
cuén minh trong t&r cung. Trén mot dién tich rat nho (trung binh 15 cm2) ma loa tai cé téi hon
100 huyét vi chAm ctru moi bén, twong ng véi tat cd cac bd phan, cic co quan trong yéu cla
co thé. Khi mot bo phin hodc mot co quan bi bénh thi huyét vi twong rng cling bién doi theo -
va nguoc lai, khi tdc dong 1én mot huyét vi nao do thi chirc nang cia co quan twong &ng ciling
dworc cai thién.

B&i vay, tién hanh xoa bop loa tai c6 y nghia kh&i dong toan than, diéu hoa cong nang cac
tang phd, lam Ivu théng kinh mach, tir @6 gitp cho co thé da strc phong chéng bénh tit, bao vé
va nang cao strc khde, kéo dai tudi tho.

Cach thirc xoa bép loa tai nhw sau: trwére tién, xat hai ban tay vao nhau cho néng 1én, roi dung
long ban tay vo loa tai tir trén xuéng dwdi, tir trai sang phai. Ti€p dé, dung hai ngén tay cai va
ngon tay tré nhe nhang vé vanh tai thit ky sao cho tai néng déu lén. Cin lru y xoa hét moi ngéc
ngach cuda tai. Moi ngay nén xoa 2 1an, khi tién hanh nén chon noi yén tinh, toan thin va tinh
than thw gian.

Nhu vAy, con ngudi hoan toan cé thé kéo dai tudi tho. VAn dé cot 16i 1a & chd phai lam thé nao
dé song khde va séng lau mot cach cé hiéu qua.

Tap luyén & ngwdi co tudi

e Tw x0a bop vung diu, mat, co

Bd ndo va cac giac quan phan Ién nam & viung dau mat. Cac bd phan co yéu nay can duoc van
déng dé qua trinh tuin hoan Iwu thong, diéu hoa, lam tron nhitng chirc nang ctia né. Thé nhuwng
trong doi s6ng hang ngay, ving ddu mat thwong it vin dong hon chan tay, vi thé tu xoa bop
vung ddu mat 13 mot phwong phdp dudng sinh quan trong nham thic diy tudn hoan mao



mach, gitip ddu 6¢ minh man, mit tinh, tai thinh, nwéc bot tiét nhiéu, in uéng ngon miéng dé
tiéu. DPic biét xoa bop viing nay rat cin thiét d6i v&i nhitng nguwdi 1am viéc nhiéu bang tri oc.

Buodi sdng diy hay trwéc khi di nga, 14y hai ban tay lam lwgc chai tir trwede tran ra sau gay
khoang 10 lan ro6i gii nhe vao chan téc khoang 5 lan. Dung long ban tay vo nhe vao dinh dau
khodng 10 cai, vu6t tir tran ra thai dwong, vong sau vanh tai, t&i 2 bén gy khoang 5 Ian. Lam
nhw viy sé thiy bét nang dau va tinh tio.

Dung ngoén trd va ngdn cai véo tir dau téi dudi 16ng may khodng 5 Ian. Cac co rit nhé clia miat
dwoc van dong s€ lau moi hon.

Co ngon tay cai lai, 1dy mu ctia d6t hai ngén cai xat khoang 10 lan hai bén séng miii, day huyét
nghinh hwong (& sat chan canh mii 10 1an), day ch6p miii khodng 10 cai; C6 thé giup dé thd,
d& ngat mii hon khi thay d6i khi hau.

Rang ham dwéi go 1én rang ham trén khodng 10 lan. Dung ngdn tré xat da boc ngoai ham trén
va ham duwdi khodng 10 cai. Khi riva mat 1y khan 16t ngdn tay tré xat thang vao loi. Nhw thé
chan rang sé dwgc cling co, phong dwoc bénh rang miéng. Pwa dau ludi lia bén ngoai ham trén
va ham dwéi roi lia bén trong va ham dwéi khodng 5 Ian, nuot nwére bot tiét ra; Co tac dung gay
cam giac them an va kich thich tiéu héa.

Liy long ban tay ap vao 10 tai roi buéng ra dot ngdt khoang 10 Ian. Van 14y long ban tay ap
vao 10 tai, bat cdc ngdn tay vao xwong chim sau gay khoang 10 Ian; Xoa b6p vanh tai, véo vanh
tai khodng 5 lan; C6 tic dung phong chirng U tai, nang tai.

Rira mit kho bang ban tay sach, xat vao nhau cho 4m, nham mat lai, hai ban tay xat manh tir
tran xuéng cam va nguoc lai, xoa tlr tran ra hai bén thai dwong xuéng gdo ma, ham dwdi va cam
khoang 10 Ian. Hai ban tay dan cac ngén vao nhau, day qua gay khoang 10 Ian, phong dwoc
moi, veo cb. Co thé két hop xat co tir trén xudng dwdi khoang 15 lan, day huyét thién dot & cho
16m trén xwong c.

e Tw xo0a bop than minh

Dung long ban tay vudt nguc tir yét hau xuéng qua mé ac khoang 10 Ian. Up ban tay vao giita
hai nim v, ban tay kia dit chong 1én xoa khap nguc theo chiéu kim déng ho khoang 20 vong.
Tay phdi Gp vao canh swon trai, luén dwéi nach trai téi tin phia sau lung. Miét ngang theo
xuwong suon tir ho nach phai sang bo lung bén trai. Miét tir bung xuéng bung dwéi khodng 5
lan. Poi sang bén trai va cling lam nhw thé. Tac dung d& dau xwong swon, dé thé.

Mot ban tay ndm lai dit vao viing bung dwédi, ban tay kia chong 1én xoa theo chiéu kim dong
h6 khodng 40 vong. Ciing xoa bung trén nhw thé. Tac dung gitp bung d& day trwdng, tio bén.

e Tw xoa bop chan tay

Ngoi dudi hai chan, xoa tir moéng dui dén c6 chan, tir trén xudng, roi tir dudi 1én khodng 20
lan. Day hai dau goi theo chiéu kim déng ho khoang 20 Ian. Xoa 2 ban chan vao nhau, cd mu va
1ong ban chan khoang 20 lan. Tac dung lam gidm mét mai co bap do phai di ding lau hodc nam
ngo6i mot cho lau.

Ban tay no nam lay ban tay kia xoa xat ca long ban tay va mu ban tay khoang 20 Ian, rdi xoa
bép tir vai xuéng c6 tay va nguoc lai khoang 20 IAn. LAm nhw thé dé thuc diy tudn hoan mau
nudi dwéng chi trén, tang sirc khéde, dd déo dai, nhat la déi véi nhitng nguoi phai viét nhiéu va
can cac dong tac khéo léo.

Sau xoa bdp, néu co6 diéu kién c6 thé thwe hién mot sé6 dong tac thé duc, chay két hop véi thé
siu, chAm, ém, déu. Trong hoan canh s6ng chit choi, van c6 thé tién hanh xoa bop dé bao



dudng strc khoe thudong xuyén.

e Tap thé duc budi sang va giira gio

Pong tac 1: Tap thw gian

Ndam ngtra hodc nam nghiéng tw nhién thodi mai. Theo ddi hoi thé tw nhién cia minh va
nham dém lién tuc tir 30 - 50 lan.

Pong tac 2: Tap thé bung

Nam hoic ngdi thang, hit vao bang mi hoidc moém dong thoi bung that vao. Tap 10 dén 20
lan.

Pong tac 3: Tap dau va co

Ping day, tay chéng hong: Ngira dau hit vao bang mui. Cdi dau thé ra bang miii. Ngoanh mat
vao bén trai hit vao, ngodnh mat vao bén phai thé ra. Nghiéng dau vé bén trai hit vao, nghiéng
dau vé bén phai thé ra. Quay vong dau (trai sang phai) hit vao, quay vong dau nguoc lai (phai
sang trai) thé ra.

Pong tac 4: Tap 16ng nguc

K&t hop véi thé rat sau. Ping thang, dang chin, tay gio cao chéch chir V, long ban tay hwéng
vao nhau, w&n nguc, ngtra mat dong thoi hit vao tir tir va sdu bang miii. Hai tay 6m nguec, ci
dAu thd ra hét bing mom, gio thang hai tay vé trudc, ban tay ngira, won nguc ngra mat dong
thoi hit vao tir tir va sau bang miii.

DPong tac 5: Tap tay két hop véi thé sdu va nhip nhang bang miii

Long ban tay hwéng vao nhau hit vao, dau ngén tay cham vai. Khuyu tay sat than, thé ra.
Long ban tay hwéng vao nhau, hit vao, gip hai tay vé ai, ddu ngon tay cham vai, khuyu tay
ngang vai, thé ra. Dang ngang hai tay, long ban tay hwéng ra ngoai dong thoi hit vao. Gap hai
tay trwdc nguec, ban tay duoi va dp, thé ra. Dang hai tay, ban tay ngtra, hit vao. Tré vé tw thé
diéng thang, tho ra.

DPong tac 6: Tap chan két hop véi thé sau va nhip nhang bang miii

Nhic cao dau gdi trai, hit vao. Dudi thang chan trai, ngén chan quap tir tir, dwa chan vong qua
trai vé phia sau roi kéo chan vé tu thé thang ding, thd ra. Kiéng hai g6t chan, hit vao. Tt ti
ngoi xuong, dau goi chum, dong thoi dwa hai tay vé phia trwéc, ban tay ap, thé ra. T tir dirng
1én, hit vao. Tré vé tw thé dirng thang, thé ra.

Pong tac 7: Tap van minh két hop véi thé sdu va nhip nhang

Hit vao, thé ra - tré vé clr ddong ldc dau dong thoi hit vao, tré vé tw thé ding thang, thé ra.

Pong tac 8: Tap nghiéng minh két hop véi thé sdu va nhip nhang

Dang chan trai, hai tay gio thang song song vé phia truéc, 1ong ban tay huéng vao nhau roi
dang ngang, ban tay ngtra, dong thoi hit vao - thé ra. Tré vé ctr dong 1, hit vao. Tré vé tu thé
ding thang, tho ra.

DPong tac 9: Tap toan than két hop véi théd sau va nhip nhang bang miii

Chan phai kiéng got, long ban tay ngira, wrn minh ngira mit, hit vao. Long ban tay huéng vao
nhau, thé ra. Tré vé cti dong 1 hit vao. Tré vé tw thé dirng thang, thé ra.

DPong tac 10: Tap di bo twong ddi nhanh hodc chay thong thd mot quing ngan , két hop nhip
nhang véi thd siu (hai bwdc hit vao bang miii, hai buwdc thé ra bang miii hoadc mom).

Trén day la 10 dong tac thé duc d€ nguwoi co tudi tw tip hay tp c6 ngudi hwong dan. Tuy



nhién, moi ngudi c6 thé gia gidm doi chut, cai chinh 1a van dong tir tir, khong bé qua mot bd
phin nao cta co thé.

e Xoa bop ddi voi ngwori cao tuoi

Xoa bép cé loi ddi véi moi Iva tudi. Poi véi nhitng ngudi tudi trung nién va dieng tudi, gia tri
ctia xoa bép la & co no6 tac dong tét d6i véi nhitng chirc nang hoat dong song da bi yéu di do
tudi tac.

e Tac dung cua xoa bop

Xoa bép cb tic dung vé nhiéu mit. Thi du bang cach cai thién dinh dwéng cla cac co, thic
dNy nhanh sw dao thai ctia cdc sdn phNm phan huy, xoa bép dac biét 1a xoa bép sau co tac
dung nang cao do6 co gidn cua cac co. Do tac dong cua xoa bdp, kha nang hoat dong cua cac co
da bi mét maéi dwoc hdi phuc nhanh hon so véi trong diéu kién hoan toan yén tinh. Bang cac
tha thuit xoa bop khac nhau, cé thé tac dong dén hé than kinh theo nhiéu hwéng. Thi du, cac
dbéng tac day c6 tac dong kich thich, con cac ddng tac xoa cé tic dung lam diu thin kinh theo
nhiéu huwéng.

Ngoai ra, xoa bop con tao ra cdm giac dé chiu. xoa bop lam dNy nhanh sw di chuyén mau va
bach huyét, ting cwong chirc nang cac tuyén mo hoi, thic dNy qud trinh trao déi chit. Hung
phin (xung dong) xuat hién & trong da va co khi xoa bép theo cic diy than kinh dwa t&i vo dai
ndo va tac dong vao hé than kinh trung wong. K&t qua l1a tac dong tot hon dén cic co quan chirc
nang nhw hé tiéu héa, h6é hip va tim mach. Mach mau dwoc mé rong do anh hwdng ctia xoa bop
sé thic dNy sw di chuyén ciia mau trong hé tuin hoan.

e Cacthu phap xoa boép

— Vudt: Puoc tién hanh bang dau ngdn tay, gan ban tay, cui tay trén bé mit da.

— DPoOng tac xoa vuot dwoc lam lién tuc theo chiéu doc tir khép no dén khép kia.

— Xat: Cling nhuw vu6t nhung tay dé manh 1én da hon.

— Bép: La tha phap dung cic ngén tay nam, kéo va 4n nhe co, nhe nhang mém mai di chuyén
dan dan cic ngdn tay tir ddu nay dén dau kia cta co. Bop cé tac dung sdu dén phan dwoc xoa
bép hon.

— V0, chit: Puoc thuc hién bang gan ban tay hoi cong lai hodc bang canh ban tay. Rung, lic:
Pwoc thuwe hién & tay, chan khi co bi mat trwong luec.

« Nguyén tac khi xoa bép

Tw xoa bép trong khoang 10-15 phit sau thé duc budi sang hay sau khi di dao 1a tot nhat. N
guyén tac chung khi xoa bdp la nhitng co, nhém co, nhitng day chang cac khép can dwoc tha
16ng. N éu khong, xoa bdp sé& khong c6 tac dung. Ciing dirng quén rang, xoa bép va tw xoa bép
phai bang hai ban tay sach va tién hanh trén bé mit da sach. Khéng dwoc tién hanh xoa bép
khi co thé bi viém nhiém cip tinh, bi 4p-xe, bi nhot, cham, phat ban... Méng tay ngudi xoa bop
can dwgc cat ngan sach sé. Khéng xoa bop lam dau, gy do, tim, hodc lam xuit huyét dwéi da

e Mot so tw thé Khi tw tién hanh xoa bép

Tw thé 1: Ngbi trén giwong, twa thodi mai, hai chan hoi co va tha 16ng. O tw thé nay cé thé
vudt, xat cac ngon chan, khép c6 chan, gn A-sin. Vuot, xat, bop, rung co bap chan va cac co &
mat truwdec cang chan, khép goi.

Tw thé 2: Ngoi trén giwong, chin dwgc xoa bop hoi co, con chan kia tha xuong san, c6 thé
vuét, xat, bop, rung cac co & mat trwdc va trong dui.



Tw thé 3: Nam nghiéng, c6 thé vudt, xat, bop, vo, lac mdt ngoai dui.

Tuw thé 4: Pling don sirc ndng sang mot chan dé€ dwoc xoa bop tha l1ong. Cé thé tién hanh vudt,
xat, bop, vo co mong.

Tw thé 5: Ping bang hai chan, dung gan ban tay sau dé 12 mu cic ngdn tay dé€ vudt, xat viung
that lung, cac khép va co ca lung.

Tw thé 6: Nam, c6 thé vult, xat, bop, cac co cla nguc, cac co lién swon, vudt bung theo chiéu
kim déng ho.

Tw thé 7: Ngbi trén giwdong, chan co & khép goi, dit cang tay 1én dui (tay trai 1én dui trai)
hodc ngbi sau ban tay thodi mai & phia trudc. Co thé vuot, xat, bop cadc ngén tay, gan ban tay,
khép c6 tay, co vai va gay.

Tinh duc & ngwoi cao tuoi

Tinh duc thuwong dwoc hiéu theo nghia hep, lién quan dén ngudi tré nén da bo qua khia canh
tinh duc & ngwoi gia. Va nhw vy, chiing ta da béd qua mot phan quan trong trong doi song ctia
ho.

Khi vé gia, m6t s6 ngudi con gitt dwoc moi quan hé véi vo hodc chong hoac véi mot ngudi
ban cii, nhwng cling c6 nguoi phai séng c6 don do géa bua sém hoac don gidn chi vi ho thich
séng don doc.

Khi nhin nhin khia canh tinh cdm ctia ngwoi gia phai cha y dén hoan canh cu thé ctia ho. Du
hoan canh hién tai ra sao, nguoi gia van luén luén mang trong minh nhirng ky trc vui cd, buén
co, O cai noi ra duorc, co cai dugc gitr kin trong long, nhitng ky rc nay dwoc dinh hinh trong
cam nghi, trong noi mong doi, trong sw dap ng vé&i xa hdi va trong cach séng.

Ciing nhw cac khia canh khéc ctia cudc sdng, ngudi gia thiy rang cdc méi quan hé cia ho c6
thé tiép tuc ndy n& va phat trién ngay ca khi vé gia. Nhiéu khi con tré nén c6 y nghia va thiéng
liéng hon vi khi vé gia ho cé nhiéu thoi gian & bén nhau hon va nhu ciu khac khong con nang
né nhu trwéc. Nhwng chiing ta cling cin biét anh hwdng cta tuodi tic 1én moi quan hé nay.

Nhitng thay do6i vé thé luc c6 anh hwdng nhu thé nao do6i véi cac méi quan hé ciia nguoi gia
con tuy thudc vao moi trweong xa hoi ma ho dang song. Vi du doi véi nén van héa Tay phwong
thwong chd trong nhiéu dén dang vé bé ngoai do d6 nhitrng phu nit gia van coi trong viéc trang
diém dé quyén rii va hai long nam gi¢i. Nam gidi cling vdy. Ho cé y thirc vé tAim quan trong cia
sw manh mé va nam tinh ciia minh.

Nguwoc lai, véi nén van héda coi viéc sinh ra, gia di va chét nhw mot chu trinh tw nhién cda sw
song thi vin dé nay khong dat ra nhiéu.

Cac y€u td ndi tiét sinh duc c6 anh hwdng nhw thé nao téi tinh duc cia nguoi gia?

Trudc hét tinh trang man kinh c6 dnh hwdng téi quan niém cta phu nir gia. Mot s6 nguoi
cam thay thoai mai vi khong phai phién phirc vi kinh nguyét va khong phai lo v& ké hoach nira.
Nhiéu ngwdi coi man kinh nhw diém két thic mét giai doan trong doi s6ng cda ho va mé ra
nhitng co héi m&i. Mot s6 khac lai coi day la dau hiéu chirng té minh da gia va khéng mudén
thira nhin thuc té nay. Mot s6 ngwdi mudn cai thién tinh trang nay bang viéc dung mot lwong
noi tiét to nir.

Khi vé gia, nam gi¢i khong mat di kha nang sinh sadn nhw véi nit gidi, tuy nhién c6 nhirng thay
do6i vé hoat dong tinh duc: dwong vat cweong lén chim hon, phéng tinh yéu va thwa hon, nhung
cling nhw & nit gidi, nhirng thay doéi sinh ly nay khong can tréd dén sinh hoat vo chong ctia ho



ngay ca khi rat gia. Nhw vy ngwdi gia c6 nhu cau sinh hoat vo chong thi khong c6 1y do gi ngan
can ho.

Tudi gia theo y hoc cd truyén

Twr hang ngan nam nay, con nguwoi ludn c6 mét wéc mo chdy bong la song lau, cang lau cang
tot. TAn Thiy Hoang da tirng sai ngwdi di khap noi véi mot nhiém vu khoé khan 1a tim cho ra
thuéc treong sinh, nhung cudi cuing ho ciing danh phai... tron di luén vi biét khong thé tim ra
dwoc. Ngay nay, tudi gia luén ludn 1a ndéi &m dnh khén ngudi ddi véi dai da so loai nguoi, do do
& nira phin sau cta thé ky nay da xuit hién hai mon hoc chuyén nghién ctru vé tuoi gia la Lao
hoc (Gerontology) chuyén nghién cru vé tudi gia va qua trinh ldo héa va Y hoc tudi gia
(Geriatrics) nghién ctru vé nhitng bénh tit phat sinh trong tuoi gia.

C6 hai nguyén nhan chinh dé nganh ldo khoa hinh thanh va phat trién ngay mot nhanh chéng,
do la:

— S0 lwgng ngudi cao tudi ngay cang tang do tudi tho trung binh di dwoc cai thién nhiéu
budc khoa hoc phai cé nhirng nghién ctru vé moi van dé lién quan dén Iira tuoi nay.

— Nganh sinh hoc phat trién manh, nhit la sinh hoc phan t, cho phép di sdu nghién ctru
nhirng bi 4n cia ngudén gdc loai nguwoi, trong dé cé ngudn goc cha... sw gia.

Sinh ly 130 khoa theo y hoc ¢0 truyén

Sach Hoang dé noi kinh da viét vé sw phat trién cla tudi gia nhw mot quy luat cda thién
nhién, la mo6t qua trinh ti€p dién lién tuc ngay tir thoi tho du. Tuy nhién, theo sach nay, su gia
héa, c6 nghia 1a sw suy thodi cac chitc nang s6ng, chi bat diu rd rét nhat & tudi 40 clia nam va
tudi 35 cda nit.

Sw suy thodai khi tuoi gia theo y hoc c6 truyén lién quan chat ché véi nhirng quy luat sinh ly
ctiay hoc co truyén, dé 1a quy luat Am dwong, dwoc khai quat nhw sau:

— Con gai 7 tuoi than khi day du, rang thay, téc dai ra; 14 tuodi thién quy dén, mach nhim
thong, c6 kinh nguyét, c6 thé sinh con; 21 tudi, thin khi thinh vrong, moc rang khon, than thé
trwdng thanh, cwong trang; 28 tudi gan xwong ran chac, téc dai toi da, than thé cudong trang;
dén 35 tudi kinh mach dwong minh giam sut, sic mat bat dau kho, nhan nheo, kém twoi, toc
bat dau rung; dén 42 tudi, mach cta 3 kinh dwong déu sut kém, toan bé sac mat tiéu tuy, kém
hong hao, téc bit ddu hoa rAm; dén 49 tudi, mach nham tréng rong, mach thai xung suy yéu,
thién quy kho kiét, kinh nguyét hét, than thé gia yéu ma khong sinh dé duoc nira.

— Con trai 8 tudi than khi sung tic, 16ng toc dai ra, thay rang. Pén 16 tudi, thin khi day dq,
thién quy thanh thuc, tinh khi day du, va c6 thé c6 con. 24 tudi, thin khi thinh vwong, gin
xwong ran chac, moc rang khon, sinh trwedng phat duc dén cwc dd. 32 tudi, gan cdt, co bap sung
man nhit. Dén 40 tudi, thin khi bat dau suy, téc bat dau rung. 48 tudi, dwong khi & phan trén
suy kiét, sac mat khé rao, tiéu tuy, téc diém bac. 56 tudi, can khi suy kém, gdn mach hoat dong
kém, thién quy kiét, tinh thiéu, thin suy, thin thé méi mét, rang rung, toc rung.

Bénh ly lio khoa theo y hoc cd truyén

— Khi suy: bat dau biéu hién & tudi 35 cho dén 42 tudi. Cac dong tac co thé bat dau giam linh
hoat, xu hwéng thich ngbi, da dé bat dau kém twoi, téc bat dadu hoa rim, co thé ning né hon,
xudt hién sy mét moi, doadn khi, dé bi ngoai cam, tinh khi gidm sut, rang kém twoi, mat bat dau
nhin kém. T4t cd nhirng biéu hién nay xuit hién v&i miic dé6 khac nhau. Xét vé mat bénh ly la
cdc mirc do hu chirng khac nhau cua khi.




— Can suy: bat dau biéu hién & 45-59 tudi. Xuat hién cac triéu chirng ctia can huyét hw la mat
nhin khong r6, mach nham tréng rong, mach thai xung suy yéu nén kinh nguyét gidm dan va
hét, sac mat kho rdo, tiéu tuy, téc diém bac, gdn mach hoat dong kém, thién quy kiét, tinh suy
giam, than thé mét moi, vin dong chim dan.

— Tam Kkhi suy: Bi€u hién ro & lira tu6i 60. TAm khi khong du, do dé anh hwéng dén su van
hanh cda huyét dich nén hay bi bénh Iy vé huyét nhw dn ngi kém, ngai vin dong, hay buon rau,
suy nghi. Giai doan nay (rng vao thoi ky con ngudi bat dau thoi cac hoat dong xa hoi va giam
cuong db cac hoat ddong song.

— Ty khi hu: biéu hién & Iita tudi 70, co bap teo nhéo, hay day bung, kho tiéu. Dam thip &
dong, co thé mét moi, khi hw ha ham. Strc dé khang véi ngoai ta gidm siat. Da kho, nhdn nheo.

— Phé khi hw: biéu hién & ltra tudi 80, phé khi hw kém lam doan khi, suyén thd, chirc ning
tuyén phat va tic gidng ctia phé suy giy ung tré, phé khéng tang dwoc phach nén ndéi lan, bi
mao thwa hé dé bi trung phong, hay nam, it néi, thwong khéng tw cham séc ban than duoc.

— Than hw: biéu hién xwong c6t mém yéuy, tinh tdy kém, kinh mach tréng rong. Mach loan,
ngii tang luc pha déu hu suy, chan tay lanh, da boc xwong, khi hw thoat, khéng mudn an udng,
roi loan bai tiét. Giai doan t6t cing nay biéu hién ré & lra tudi 90.

Nhin chung, cac bi€u hién ctia khi suy xuat hién dau tién. Vi chan khi suy gidm nén lam yéu
cac tang phu. Chinh khi cta tang ciing suy sé giy tén thwong thuc thé cho cac tang va lam réi
loan hoat dong chirc nang cua tang phu.

Do do6, phwong hwdéng chinh cta y hoc c6 truyén trong viéc dé phong bénh tit va chéng lao
héa la diéu chinh cac r6i loan chirc nang, dac biét cht y phin khi, nguén nang lwong sinh ton
cda co thé.

8 linh vat cho cudc song trwrong tho

Gia tang tudi tho va quang doi ctia moi thanh vién trong gia dinh bang cach trung nhirng biéu
twong cda tudi tho trong nha, kich hoat tic ddong cia nhirng biéu twgng dé 1a mét yéu té quan
trong cua khoa hoc Phong Thuy.

Duwéi day la 8 vat phong thiy dwoc bic thay phong thiy Lillian Too dé cip dén trong bai viét
ddng trén trang The World of Feng Shui ctia ba, mét website dwgc hang triéu nguoi trén thé
gigi truy cap moi ngay.

e Tho tinh cong

Ong Tho 14 biéu twong dwoc trung bay rat phd bién trong cac gia dinh & Trung Quéc. Pay 1a
mot trong ba vi tién Phic - Loc - Tho dwoc biét dén nhiéu nhait véi hinh dnh mot 6ng gia mac
ao choang vang, tay cAm giy c6 treo mot qua dao (trai dao la biéu twong cta sy bat tir) va mot
nam ruou.

Theo nit phong thiy béc thay Lillian Too, treo tranh 6ng Tho & noi thoang, rong, noi tam mat
gia chi dé hwdéng dén nhat (thwong 14 161 ra vao chinh ctia cin phong), sé cé tac dung mang téi
strc khde t6t cing cudc song trueong tho, ém dém cho gia chid trong ngdi nha.

e Binh ho 16

Binh h6 16 hay m6t nim dwng rwou la biéu twong day quyén ndng cua cudc séng truong tho,
may man va dao dat phuéc lanh. Ta thwong thiy trong tranh dng Tho, c6 hwou va hac di theo,
dong thoi vi tién nay cling mang theo mdt bau rwgu ma dan gian van cho rang bau ruou do
chira rwou treong sinh bat ti.



Hinh dang chiéc ho 16 ciing 1a biéu twong cho thién dudng va qua dit dwoc ndi bang mot
doan eo ty hon, trong dé ni¥a trén tweng trung cho thién dwong, ntra dwdi la trai dat.

Vi thé, ngwoi Hoa ludn quan niém rang trung bay binh ho 16 & mot géc nao dé trong nha
minh 1a diém tot. Nt phong thuy Lillian Too thi khuyén gia chti nén tot hon hét 1a dit binh ho
16 bén canh giwong ngd dé gitup ngwdi 6m mau khéi bénh hay cé tac dung héda giadi tam tri buc
doc, kho chiu cia ngwdi nam trén giwong do.

e Chim hac

Theo truyén thuyét, con hac chinh la tdc trudng cia tit ca cac tao vat trén trai dat, chi xép
sau phuwong hoang. Hac 1a loai chim biéu trung cho diém lanh va trudong tho theo quan niém
cia ngwoi Hoa hay “Nhit pham diéu”.

Viéc str dung hac 1am biéu twong cia sw may man va dic biét 1a biéu twong clia sw treong tho
bat ngudn tlr xa xwa, dudi thoi ciia hoang dé€ Phuc Hy (Trung Hoa). Moi tw thé ctia chd hac déu
mang mot y nghia nhat dinh:

Néu la hac dang bay vut 1én 1én trod, né twong trueng cho mot thé gidi bén kia tét dep, phiéu
du, béi vi khi ai dé chét di, linh hon ctia ngwoi ay sé ngoi trén lwng hac va dwoc hac ché 1én
thién dwong. Cling béi ly do do, trong dam tang cua nguwdi Hoa, con hac thuwong dwoc dat &
gitta ndp 4o quan. Riéng véi hac thip thoang gitta nhitng ddm may lai twgng trung cho tudi
tho, sw uyén bac, sang suét va cudc song vuwong gid. Hinh dnh 4y con ham y chd nhan dang
vwon téi mot vi tri cao, day quyén luec.

Trén trang web phong thiy cta Lillian Too, ba nhan manh loai “chim tién” nay biéu trung
cho tinh trwdng ton, hanh phic va nhitng chuyén bay suén sé. Nguwoi ta treng biéu twong con
hac & trong nha hay ngoai vwon dé kich hoat sw giao thoa déng diéu ciia hanh phuc va tinh hai
hoa ndi chung.

Néu dat moét birc twong hac nho hodc treo tranh hac & phia Nam thi con hac dé sinh séi nhiéu
co hoi tot; néu & phia Tay thi n6 mang vin may cho con tré nha gia chi; phia déng thi hac ché
khi t6t c6 loi cho con trai va chau trai; va néu nam & phia Tay Bac, n6 kich hoat sw trwong ton
cho ca dong tdc nha gia chd, dac biét 1a tudi tho cta tdc trudng.

e Hrou

Nguwoi Trung Quoc quan niém hwou 1a biéu twong cho tdc dd, tinh bén virng va cudc song lau
dai.

Chit “hwou” trong tiéng Hoa dwoc doc 1a “lu”, phat &m hoi giong mot chir Hoa khac c6 nghia
“thu nhip tot va giau c6”. Chinh vi thé ngudi ta hay treo tranh hwou trong van phong lam viéc
dé€ cAu mong cong ty minh an nén lam ra, hoic treo trong nha dé ca gia dinh gia chia do co6 thé
an hwdng cudc song lau dai nhung ém dém va sung tuc.

e Rua

Con rua nhé bé 1a mét trong bon sinh vat thién dang cia ba Me Thién Nhién con ton tai cho
dén ngay nay. Truyén thuyét van quan niém rang nudi rua song trong nha thi nguwdi dirng dau
dong tdc dy sé tho ca tram tudi.

Con rua gidu trong co thé va trong nhirng hoa van trén mai né tit ca bi mit cda troi va dat.
Tuc truyén rang khi Ban C6 tao ra thé gi&i, 6ng da dung nhitng chi rua nhw nhitng chiéc cot
chéng dé gitr van vat. Phan gu & lung con rua dwogc coi la troi va phan bung cta ching la dat,
khién n6 tré nén bén virng véi thoi gian.

Né&u nhin ki con ruia, nguoi ta sé nhan thay né c6 mot chiéc dau ran va mot chiéc ¢d rat dai.



Cac nha phong thuy thwong hay trung trong nha con rua dau rong dé cé that nhiéu van may.
Cac doanh nhan trung hinh anh nay phia sau cho lam viéc thi sé can dam hon trong viéc ra
quyét dinh dong thoi tranh dwoc nhirng rii ro trong kinh doanh.

Rua khéng chi 1a biéu twong clia cudc song trueong ton, dé con twong trung cho su bao vé, ho
tro vo hinh lan sy giau sang thinh veong. Trong khoa hoc phong thuy, Lillian Too chi ra hinh
twong con rua dong nghia véi nhitng qua doi phong vé nam & phia bac. Twong ria nam & phia
bac nha gia chd dwoc cho 1a thu hit vweong khi gidu sang, sttc khoe tot; néu dit & phia bic
phong lam viéc, ban sé nhin dwoc nhiéu nang lwong ho tro vo hinh cho cong viéc va sw nghiép
ciia minh.

 Trai dao

Khong c6 thit hoa trai ndo giau tinh biéu twong nhw trai dao, thAm chi moi bd phan trén cay
dao cling chira dung ham y riéng: ciy dao xum xué trai la loi ciu mong strc khoe dén moi thanh
vién gia dinh, go dao dé chong lai nhirng linh hén quiy pha hoac yéu ma (thoi xwa cung tén,
miii tén thwong dwoc lam bang go dao). Nhung nhin chung, bé phan c6 gia tri biéu twong Ién
nhat van la qua dao.

Theo truyén thuyét, dao la mot nhitng loai ciy dwoc trong trong vieon Bat Tk & ndi Thanh va
trong khu vweon ciia Vweong Mau nwong nwong, noi tiéng dén mirc Vua khi Tén Ngé Khong
thém khat dén do6 phai di an trom thi qua nay dé dwoc treong sinh bat ldo... Bay mét canh dao
bang ngoc bich hoic treo tranh viron dao tién trong phong khach sé giup kich hoat nguén nang
lrgng tredng tho trong ngdi nha gia chu.

 Cay tre

Treo tranh cAy tre trong van phong va nha & sé tao ra nang lwong vé su bao vé va may min
cho gia chu, dac biét de vuot qua nhitng giai doan kinh doanh khé khan va ngay cang phat dat.

Cay tre tlr JAu da dwoc xem la biéu twong cha tai 1oc trwedng ki béi tinh kién cwong va kha
nang xanh tot cad bon mua, dac biét la nhirng ngay dong.

Nhitng mit tre c6 nganh twong trung cho trudng tho va thinh vuong, c6 kha nang séng tir hét
thé hé nay qua thé hé khac cua khém tre; trong khi than tre cirng cap va déo dai lai bi€u tuwong
cho cudc song khong bénh tit va 6m dau. Tat cd nhitng bd phan diy déu ngdm y dem lai virgng
khi cho strc khée cac thanh vién trong gia dinh.

Trung ciy tre & goc phia dong phong khach hodc trong thw vién/phong hoc trong nha déu cé
tac dung kich hoat ngudn ning lvong bao vé va may man véi stec khoe cho gia chil.

e Battién (The Eight Immortals)

Nguwoi ta thuwong treo tranh Phic Loc Tho trong ngay xuin dé mong dwogc vira Phudc, con cai
day nha, mong Loc tai sdn day kho va Tho lau tram tudi dé dwoc hwdng hét nhirng thi nay.
Trong khi d6, c6 nhiéu nha treo tranh Bat Tién dé mong nhan dwoc phép la trwong tho va may
man tir mot trong tam vi tién nay.

Tam vi Bat Tién nay, trong dé co6 s4u tién dng va hai tién ba (c6 giai thoai cho rang chi c6 duy
nhit mot ngwoi phu ni trong Bat Tién), dwoc ngwoi Hoa lwu truyén rang ho tirng séng tai
nhirng moc thoi gian lich st khac nhau, gitr nhitng quyén ning riéng, nhuwng déu c6 mot diém
chung la s6ng bat ti trong moi hoan cdnh nao do ho dwgc ném qua rwgu vao dao tién; Chinh vi
thé, nguoi ta thwong vé tranh Bat Tién dang cAm nhitng nidm rwou tién va trai dao chin trén
tay.

Theo nir phong thuy Lillian Too, nén dat twgng hodc treo tranh Bat Tién trong phong khach



dé ng6i nha ctia gia chu c6 thé hat dwoc nhiéu diém lanh cho sirc khde, hanh phiic va may man.

Ban c6 biét nhirng ty phi tuoi gia?

Malaysia la nwérc c6 dong ty pht nhat Pong Nam A véi 9 ngudi dwoc xEp vao danh sach 1.011
nguwoi giau nhat thé gidi do Forbes binh chon trong nam 2010.

Pirng dau danh sach ty phu & Malaysia 1a nha tai phiét Robert Kuok, 86 tuoi, véi tong tri gia
tai sdn 14,5 ty USD va dng cling dwoc x€p hang thir 33 nhitng nguwdi giau ¢6 nhat hanh tinh.

Nha sang lap Tap doan Kuok nay con dwoc binh chon 1a ngwdi giau tht 7 chau A.

Ty phti ding thit 2 Péng Nam A ciing 1a ngudi Malaysia, 6ng Anadan Krishnan, 72 tudi, véi
tong tri gia tai san thwc 7,6 ti USD va xép hang 89 nguwdi giau nhat thé gidi.

Ba ngwoi Malaysia khac cé chan trong danh sach 300 ty phtt hang diu thé gi¢i gom Lee Shin
Cheng, 70 tudi ctia tip doan 10, x€p hang thir 189 v&i tong tri gia tai san 4,4 ty USD.

Quek Leng Chan cua Tap doan tai chinh Hong Leong va Teh Hong Piow cua Public Bank, cung
x€p thir 277 v&i tong tri gia tai sdn ctia moi ngwoi la 3,4 ty USD.

Theo danh sdch mé&i day nhat, xép sau Malaysia vé s6 lwong ty ph l1a Indonesia véi 7 nguoi,
Singapore v&i 4, Thai Lan 3 va Philippines c6 2 ty phu.

CAac ty phu thé gi¢i ciia nam 2010 c6 tai san tri gia trung binh 3,5 ti USD, tang 500 triéu USD
trong vong 12 thang.

Trong danh sach ctia Forbes ndm nay c6 97 ty phti méi trong dé c6 62 ngudi dén tir chau A
va chi c6 16% la nguoi My.

10 ty pha gia nhat thé gidi

1. David Rockefeller

Tu6i: 97 - Téng tai san: 2,7 ty USD - Quéc gia: My - Cong ty: Standard Oil - cong ty dau ltra

2. Kirk Kerkorian

Tudi: 95 - Téng tai san: 3,3 ty USD - Qudc gia: My - Cong ty: MGM - chudi khach san, song bac
toan thé gi¢i

3. Karl Wlaschek

Tu6i: 95 - Téng tai sdn: 4,8 ty USD - Qudc gia: Australia - Cong ty: Bat dong san

4. Henry Hillman

Tubi: 94 - Téng tai san: 2,3 ty USD - Quoc gia: My - Cong ty: Kleiner Perkins Caufield & Byers
- COng ty dau tw mao hiém

5. George Mitchell

Tuoi: 93 - Tong tai san: 2 ty USD - Qudc gia: My - Cong ty: Kinh doanh trong linh vuc khi d6t
tw nhién

6. Anne Cox Chambers

Tu6i: 93 - Tong tai san: 12 ty USD - Qudc gia: My - Cong ty: Cox Enterprises - Cong ty xuit
ban

7.Sulaiman Al Rajhi

Tuo6i: 93 - Tong tai san: 6 ty USD - Quoc gia: Saudi Arabia - Cong ty: Ngan hang Al Rajhi



8. Karl Albrecht

Tudi: 93 - Téng tai san: 26 ty USD - Qudc gia: Pirc - Cong ty: Aldi Sud - Chudi siéu thi gia ré
9. William Moncrief

Tu6i: 92 - Téng tai sdn: 1 ty USD - Québc gia: My - Cong ty: Kinh doanh diu Itva va khi dét
10. Marcel Adams

Tubi: 92 - Tong tai san: 1,1 ty USD - Qudc gia: Canada - Marcel Adams hién la chua dat 1én tai
Canada.

Tuoi hac, tudi vang

Vao khoang dau thé ky hai mwoi, song dwoc tédi tudi 40, 1a cac cu ta dd mé tiéc dn mirng "t
tuan dai khanh". Ma séng t&i 70 tudi thi cd la mot sw hiém cd: "Nhan sinh that thap co lai hy".

Cho nén, chic tung nhau, ngoai sw giau c6, ruéng ca ao lién, con céi t6t lanh "nhw tranh, nhw
roi ", cac cu con chic nhau "Bach nién giai ld0". V&i vua chua, thi dwoc kinh chic " Thanh Tho
vo ceong" hodc " Tho ty Nam Son".

O cac nwéc Tay phwong Au My ciing vay, sw wéc mudn duoc sdng 1au van 1a mot 4m anh cta
moi ngwdi. Tlr tudi tho téi da 17 tudi vao thoi Co Hy Lap, 25 tudi thoi Cesar Pai D€ téi 45 tudi
vao diu thé ky hai mwoi, thi con ngwdi ludon ludén tim di moi cach dé tang tudi tho. Ngay nay,
séng tdi tudi 75 la mot sw binh thwdng. Va nguoi ta dang nghi téi sw 1ap ciu lac bd nhirng lao
treong 100 tudi tré 1én vao ndm 2020 véi con s6 hdi vién du dodn 1a 200.000 ngudi & nwdc My

N6i dén viéc tim ki€ém thudc treong sinh bat tik, ta phai nghi ngay t&i 6ng ban hang x6m vi
dai Trung Hoa. Ké tlr cac triéu dai Chau, Tan, Han, Tan tr& di, déu c6 nhitng phwong si, ngudi
luyén kim, chuyén luyén than dwgc cho vua uéng. Muc dich la dé cac ngai song mai ma tri vi
thién ha cling nhw 1a dé€ minh vang gan giii v&i nhiéu nguwoi dep, khong bi ché 1a bat lwc. Tan
Thiy Hoang Pé, dé tim thudc trwdng sinh, cling ct hai phai doan phwong si do Twr Phwéc, Lw
Sinh ra bién Péng kiém than duoc.

Pén ngay nhu trén thién dinh ciing con cé vi Thai Thwong Lio Quan chuyén luyén linh dan
cho Thwong D€, khién cho Hau Gia Té Thién Dai Thanh, nhdp cung Dau Xuat, uéng vao mot
bung, tho ngang Ong Banh T6 .

Cac khoa hoc gia Au, A da day cong nghién ctru, tim toi nhitng phwong thitc, nhitng dwoc lidu
dé tri hoan swldo suy ciling nhw kéo dai tudi tho. Gin diy, mot s6 dong gidi tré cling c6 khuynh
hwdéng chuyén vé nganh ldo khoa. Sinh vién dw bi Y khoa Nguyén Khai cta Pai hoc Y khoa Los
Angeles, m&i 22 tudi ma da quyét dinh chuyén nghién cru vé nganh nay hiu cham séc cha gia
ngoai 70 tudi va cac vi ldo trrong dong hwong, ban xi.

Va méi day, sau khi hoan tit chuyén du hanh khong gian, 1do- Thwong- Nghi -si John Glen lai
chang mang lai cho nhan loai mdt sd kién thirc vé vai van dé lién quan dén nguoi gia.

N6i chung, két qua cia moi nghién ctru déu rat lac quan, khich lé. Ta thiy tudi tho con ngudi
da tang va biét bao nhiéu nguwoi, du tudi da cao, ma nom con son tré nhw tudi 18, 20. Nhat1a &
quy vi nit gi¢i, phu nhan...

Tré lai vAn dé tudi Vang, tudi Hac, thi nguoi trong cudc nhiéu khi ciing c6 nhitng suy tu,
nhirng y nghi 1an thin vé minh, vé nién ky ctia minh. Nhit 1a séng & mot thoi dai khoa hoc qua
tién b0, thién ha sinh hoat theo vi tinh, nhe tinh nguoi.

Chang hiéu tai sao ta lai c6 cau "da tho, da nhuc" roi " 130 gia an chi", gia an phan.



Tai minh cho rang minh da thanh v6 dung, phu thudc con cai, dau yéu, bénh hoan, c6 don,
ganh nang cua gia dinh, khong thich nghi v&i hoan canh, chi nghi téi qua khit, ngay mot hao
mon... cho ngay chét.

Hay la xa hoi khong biét dwoc va xtr dung dwoc nhiéu wu di€ém, nhiéu tich cuc cua nguoi gia.
Nhitrng khén ngoan, tirng trai, nhitng chin chin, gia din, glrng cang gia cang cay. George Burns,
trén 100 tudi van hoat bat, hdp dan trong hoat dong kich nghé. Khi 68 tudi, Charles de Gaulle
dwoc coi nhw la ngudi duy nhat tranh dwoc cudc ndi chién cho nwéc Phap, bang cach trao tra
dbc 1ap cho Algérie nam 1958. Tai danh Michelangelo dé lai cho hiu thé nhiéu kiét tac, chi
ngung lam viéc khi 6ng mit vao tudi 89. Va con biét bao nhiéu nguwoi gia khong vo dung khac
nita nhu Pablo Picasso, Mohandas Gandhi, Vwong hong Sén, Nguyén Hién Lé...

Ciing c6 vi cao nién cam thiy khéng thodi mai vé&i viéc nhirng chinh tri gia, kinh té gia, xa hoi
hoc. Ho coi con s0 ngwdi gia mot ngay mot tang, sé la mot ganh nang cho ngan sach quéc gia,
cho gia dinh, con cai, vi tinh trang khéng san xuit, qua phu thudc cda ho. Nao tro cip an sinh
xa hoi, nao tién gia, nao thé kham bénh mién phi..

Theo déi trén truyén thong, ta thay "Van dé vé Nguoi Gia " da dwgce 6n ao néu lén: An sinh Xa
hoilam nguy ! Ai tra tién cho nguwoi gia ddy? Ganh nang cham s6c b6 me gia mot ngay mot tang
cho con cai ! Tinh cdnh khon d6n cua nguoi gia ! v...v... Tudi gia c6 ddng dé mang nhiéu hw ciu
xau nhw vay khéng? Tudi gia c6 danh an phén gia la vé dung, la khong con hoat dong, khong céi
ma, thich nghi, kém kha nang tinh duc, ganh nang cho gia dinh, cdng déng?

C6 nhitng dan chitng cu thé, nhiing thdng ké phu nhan nhitng huyén thoai, nhitng vd nghia
vira néu.

Schopenhauer, triét gia ngwoi Dirc c6 ndi: "Moi su thwe déu trai qua ba giai doan. Lic dau né
bi nhao bang, réi né bi phan doi kich liét, cudi cung thi né dwgc chap nhan la tw né cé gia tri."

Phén tich cuc, phan dong gép c6 xay dung cla ngudi cao nién vao xa hoi, cong dong cling nhw
gia dinh di va dang duoc tuyén dwong, nhit 1a khi ty s6 quy cu trong tong s6 dian ching ngay
mot gia tang.

Co quan Kiém Ké Dan S6 Hoa Ky dw dodn vao nam 2050, nwéc My sé c6 300 triéu cong dan
va sd quy cu trén 65 tudi la 68 triéu, tic 1a gin 30% tong din so. Suw gia ting nay sé tao ra
nhiéu dich vy, cong viéc va nghé chuyén mén méi.

Poc tudn bao Newsweek s cudi thang 10 nam 1999, ta thiy mot bai c6 tiéu dé 1én:"Véi cac
nha doanh nghiép, cac luit sw, cic bac si, thi tudi gia sé dem lai cho ho cd mét kho vang"

Bai bdo c6 mdt cau sau diy dang dé cac ban tré chon nghé lwu y : "Bit cir mot sinh vién nao
xudt chung vé khoa hoc nghién cttu tudi gia va tién trinh gia, lai c¢6 thém mot bang cdp luat
khoa hay hanh chanh tai chanh thi coi nhw da cé gidy phép in bac gidy "

Ma dé c6 duoc sw dong gop hiru hiéu, cu thé, cic cu chic cling phai c6 mot su stra soan, lam
sao duy tri dwoc phan lén cai nhiét huyét, hang say, cai kha nang tinh thin va thé xac cua thud
trung nién. Ta vira an hudng tudi vang, vira lam viéc hiru ich véi ba con, ho hang, 16i x6m.

Trwong sinh trong Triét hoc

Cling nhw cac dan toc khac, ngwdi Trung Hoa xa xwa da c6 mot khai niém, mot triét ly vé sw
séng lau.

Lao Tt tirng quan niém la néu mot sw vat cé thé bién thanh sw vat khac thi véi con nguoi, sw
chét cling c6 thé thanh bat ti. Nhw con nong noc cé dudi kia bién thanh con céc, con nhai, con
sau rém 16t xac thanh con buwém. Pao Lao cho con nguoi song la nho sw hoa hop ctia am /



dwong, néu gitr dwoc swhoa hop nay thi cuéc song kéo dai.

Quan niém nay da va van la can ban cho Y thuat Trung Hoa cung cac nwéc chiu &nh hudng
van hoa qudc gia nay nhw Viét Nam, Triéu Tién. Ldo cling khuyén nguoi ta phai ti€t kiém sinh
lwc bang vé6 vi, tip phép ho hip dé tang duwdng khi cho ndo bo, dn nhiéu trai ciy, kiéng ruou,
thit va séng cho phai dao.

Cau chuyén ngwoi Luigi Cornaro, sanh nam 1470, séng cudc doi phéng dang hon 30 nam.
Thay thudc ndi néu ti€p tuc nhw viy sé khong qua dwoc tudi 50. Ong ta bén thay dbi nép séng,
tiét dé hon va két quia 1a song téi tuoi 103, dé lai cho hu thé nhiéu tac pham gia tri vé bao vé
strc khée. Hai tram nam sau, nhiéu ngwoi da ap dung 16i séng cia Cornaro .

Triét gia Plato, tho 81 tudi, khuyén ta khong dwoc rueou ché say swa, nhitla & tudi trung nién,
néu muon trueong tho.

Thuy t6 nén y hoc tdy phwong Hippocrates, séng téi 80 tudi, nhic nhé con ngudi nén tir ti,
dung hoa & moi lanh vuc dé€ gitr gin nhwa séng. Nhat la tir khi dat chan lén nguwdng ctra 60.

C6 ngwoi muon kéo dai sw song thi cling c6 ngwdi quan niém nguwoc lai. Sinh, Lao, Bénh, Tir 1a
1€ thwong cua tao hda, ha c& chi phai ban tdim qua dang. Sw chét cling tot cho loai nguoi. Tre
gia mang moc, dén can diu den tat. Va da hwdng hét lac thu roéi thi cidu song lau lam gi?

e Trwong sinh trong huyén thoai

Huyén thoai Hy lap, An d6, La ma ghi lai nhiéu giai thoai trudng sinh thén tién.

Nang Eos yéu Tithonus hét minh, muén cung chang bén nhau mai mai. Nang xin Thin lanh
dao Thién Puwong Zeus cho chang dwoc bat ti. Tithonus song mai, nhung cang s6ng lau cang
tré nén dau yéu, bénh hoan va phai nudi trong phong riéng. Eos tré nén budn, vi nang da quén
khong xin cho chang vira s6ng lau vira gitt dwgc vé thanh xuin. Nang di ki€ém ngwoi tinh Khac.

Nguoi A Rap hay ké cho nhau nghe cau chuyén nhan vat quen thudc El Khidr véi Giéng Nuéc
Vinh Cru: M6t hom tinh co El Khidr rira con ca khé trong giéng nuwéc, con cd tw nhién quay
dong, séng lai. Khong bo 1& co hoi, E1 Khidr nhdy xuéng giéng tam va tré thanh bat ti.

Hi Lap xwa ciing ¢ sudi nwéc vinh clru trong rirng Jupiter, ma, theo tuc truyén, ai tim nwéc
d6 sé dwgc phuc hoi tudi trai trang va khoe manh.

Truong sinh trong van hoc, nghé thuat.

e Van nhan thi xwa nay ciing khao khat sw trwo'ng tho

Thi si Hy lap Hesiod ta hinh anh day hip dan cta giéng ngudi Golden Race, sng lanh manh
t&i ca trén tram tubi. Pén khi chét, ho ra di mét cach nhe nhang, thoai mai nhw di vao giac ngu
say.

Pindar thi td canh thién dwong trwong tho cia dan ching trong mot hai ddo gitra bién
Atlantic: s6ng ca ngan nam trong hoan lac, khong biét gi dén dau y€u, bénh tit.

Trong ti€u thuyét Lost Horizon xuidt ban nam 1933, James Hilton ta canh s6ng thién duwong
cuia dan chung & vung Shangri-La.

Trong sdch Metamorphoses, thi si La Ma Ovid ké lai chuyén vua Aeson cua Hi Lap dwgc phuc
hoi strc khde bang cach chich vao tinh mach mot hon hop diéu ché tir mau ctru duc chwa thién,
da ran, thit ct va ré nhiéu thdo mdc khac nhau .

e Trwong sinh v&i cic nha tham hi€ém
Nhiéu nha tham hiém ciing da giwong c& di khidp nam chiu bon bé dé tim thudc trwdng sinh.
Juan Ponce de Leon, ngwoi Ty Ban Nha, da 1én dwong tham hi€m Tan Thé Gidi véi hy vong



kiém dwoc thudc hoi xuan. Ong ta da gia yéu, khong théa man dwoc cd vo tré sung strc. Pong
thoi ong ta cling mudn cé than dwoc dang Quéc Vwong Ferdinand II. Khong kiém ra thudc,
nhuwng 6ng ta da tim ra tiéu bang phi nhiéu, hién hoa Florida nim 1513. Ong ta qua doi vi vét
thwong bi nhiém ddc trong khi giao tranh véi thd dan géc Indian vao tudi 63.

Tan Thay Hoang Pé, sau khi géom thiu luc quéc, dung nghiép D€, mudn bat tir dé tri vi tram
ho. Ong da phai cac phwong si Tt Phwéc va Lw Sinh cing budm ra Bién Pong tim than duwoc. Lw
Sinh, Tir Phwéc khong tim ra linh dwoc, nhwng da lanh nan va tim dwoc nhitng mua xuan bat
tan cho nhiéu thé hé con chau trén dat Phu Tang mau ma.

Nim 1498, Columbus tuyén bo 1a da tim ra mién vinh ctru & doc theo b bién Venezuela, gan
dao Trinidad .

e Trwo'ng sinh véi can ban khoa hoc

Bén canh nhitng y kién, dit kién kho tin, nhiéu ngwoi dwong thoi da cé cai nhin nghiém tic
hon vé sy hda gia va phwong cach tri hodn dién bién nay.

Tu si dong Franciscan kiém khoa hoc gia Roger Bacon da Iy ludn rang con nguwoi gia vi sy mat
bét nhiét ndng bam sinh. Néu song hop 1y cong v&i thudc men hiéu nghiém, ta c6 thé tri hodn
s mat mat nay va song lau hon. Ong ta ho tro thudc ché tir thit ran, tim hwou nai va mot vai
thao moc trong rirng & Nam Phi hay nwéc san ho, ngoc trai. Nhwng phwong thirc ma 6ng ta wa
thich nhat 1a hit sinh khi hoi thé cta trinh ni.

Nguwoi Do Thai khi xwa ciing tin rang con géi tré 1a phwong thudc chira bénh tdt. Vua David,
khi vé gia khong dwoc khoe, ngwoi cit lanh toat, dip bao nhiéu chan cling khong dd 4m. Than
dan bén dit Ngwdi ndm canh nhitng thiéu nit vdi y dinh 1a d€ chan khi tir thiéu nit tiép sttc cho
vua cha. Va Ngai khoe ra.

Boerhaave, danh y nguoi DPlic, séng tir 1668 tédi 1738, ciing khuyén vién thi trwdng
Amsterdam 1a néu mudn Iy lai sinh lwc thi hiy nam gitta hai thi€u nit con trinh.

Coéng dung Hoi Thé thiéu nit cling thiy ghi trong ngdi mo c6 cia mot ldo nhan Ai cip, ndi
rang ong ta sdng tdi tudi 115 1a nho nhitng hoi thd nay.

Nha luyén kim kiém y si Paracelsus ctia Dic, vao thé ky 16 da tin tudng rang lao hoala do sw
thay doi hoa chat trong co thé nhw sy ri sét cia kim loai. Ong ta khuyén nén dn uéng can bang,
& trong vung khi hiu 6n hoa, dung nhitng thuéc do 6ng ta ché.

Theo Leonardo Da Vinci, con ngwdi mau gia la do hdu qua cia mach mau day 1én, mau leu
thong khé khan, dinh dwéng suy giam.

Nhitng thé ky ké tiép, viéc tim kiém phwong thic tri hodn sw 130 héa mang it nhiéu tinh cach
khoa hoc hon va dwgc thue hién b&i nhiéu nha chuyén mon quan tim dén van dé nay.

Mua thu nam 1885, Charles Ed. Brown Sequard, 72 tudi, nguyén gido sw Pai hoc Harvard,
hung hon trinh bay trwéc cac hoc gid uy tin ctia College de France. Ong ta cho hay la da lay lai
dwoc sinh lwc, thdoa man doi hdi tinh duc cia ngwoi vo tré bang cach dung nwéc tinh ché tiy
ngoc hanh loai chd. Y gi¢i moi noi voi vang 4p dung mon thuéc nay, nhuwng hiéu qua khéng
dwoc nhuw 10 néi.

Sau Thé chién th& nhat, vién Y si ngwoi Nga, Serge Vernof, sang Phap va ciy té bao ngoc hanh
cho nhiéu nguwoi dé tang cwong sinh ly.

(0’ My, may nam sau, John Romulus Brinkly ciing 4p dung phwong phap nay cho than ch,
kiém dwoc nhiéu tién, mua dai phat thanh va ra tranh cit chirc Théng déc ti€éu bang Arkansas.

Descartes, Benjamin Franklin, Francis Bacon, Christopher Hufeland ..v&i nhiéu cong st



nghién ctru déu tin twdng la sw ldo hda va s tir vong sé bi khoa hoc khuat phuc. Hufeland con
khuyén ta nén tranh sw titc gian, sy tw huly hoai va coi ching la ké thu caa trueong tho.

e Cac nghién ciru gan day

Jean Martin Charcot, Y si Phap, dwoc nhiéu ngudi coi la cha dé cida Liao-khoa-hoc, xuat ban
cudén sach dau tién vé khoa nay nam 1867 nhan dé Clinical Lectures on Senile and Chronic
Diseases. Tac gia dé nghi nghién cru dién tién sw hoa gia, nguyén nhan gia, thay doi co thé khi
ve gia.

Bac si Ignatz Leo Nascher vin dong dé cac trueong Y Khoa diat nang phan nghién ciru vin dé
lién quan téi héa gia.

Sir Peter Medawar va Sir Mac Farlane Burnet 1a nhitng ngwoi dau tién lwu y téi anh hwéng
cua gene trong s lao hoa.

Sau thé chién thi hai, t6c d6 nghién ctru vé vin dé gia phat trién manh. T¢ bdo uy tin Journal
of Gerotology 4n hanh s6 dau tién vao nam 1946 & Hoa Ky.

T nam 1970, tai My, do sw doi héi ctia dan chiing, cac khoa hoc gia va chinh tri gia lién két
thdc diy chinh pht tro cip nhiéu hon nita cho viéc nghién ctru cac vian dé vé 1o héa. Do suw ting
ho tich cwc ciaThwong Nghi St Alan Cranton, co quan Quéc Gia Tu6i Gia ( National Institute of
Aging) dwoc chinh thirc thanh 1dp nam 1976. Co quan nay cé ngan sach cao téi ca nira ty m¥
kim va chuyén chd vé cic van dé lién quan t&i nguoi cao tudi .

Ngay nay, trén thi tredng thwong mai, ta cé thé ki€ém dwoc nhiéu chit hodc dwoc cong nhin
b&i co quan cé thdm quyén vé y khoa hoc, hodc dwoc ngudi ché ra quang cdo 1a c6 cong hiéu
tri hoan swlao hoa.

Nhé lai vao gitra thip nién ndm muwoi, dong bao ta & Viét Nam nhiéu ngwdi dua nhau dung
thuéc Gerovital-KH3. Thudc nay dwgc mot y si Lo Ma Ni diéu ché va nghe néi cdc nhin vt noi
danh nhuw Tuw6ng De Gaulle, Thu twéng Adenauer, van hao Sommerset Maugham ciing dung
thit. Gerovital van con duwoc ban tw do & Au Chiu, nhwng khéng dwoc co quan Dwoc Phim Hoa
ky cong nhin gia tri chong ldo hoa.

Nhiéu ngwoi hién dang dung cac loai sinh t8, khoang chat, anti-oxidant, cac loai kich thich tg,
Q-10, Glutathione, Melantonin, Sod, DHEA, Omega-E ..Va dwoc gid¢i thiéu la ¢6 thé lam chim s
lao hoa.

Cac khoa hoc gia dang di xa hon trong cong viéc ndy. Ho nham vao viéc thay ddi gene trong
nhiém thé té bao, viéc gi¢i han tac hai cia cac phé san trong bién hdéa can ban cua té bao.

Di xa hon nita, ho nghi t&i chuyén thay thé nhitng bd phin hw hao bang bdé phan tao ra do
chinh té bao cia minh, dwoc nudi dudng, ciu tao trong phong thi nghiém hay trén bao thai, dé
tranh hién twong kKhuwéc tir thong thuwong. Mot ngay nao do, biét diu ta lai chang tin trang
dwoc co thé con nguoi va chi can dwa di kiém tra dinh ky mwoi nam mot [an.

Bi Quyét giup Stvrc Khoe Trweong Tho

« Khau Xi(Can Riang)

Tuc truyén trén nti Tu Di bén Tau c6 nhiéu than tién khéng dn thwc pham, chi hut swong gié
ma séng doi ngan ndm chwa biét mét ai ciing tin nhw thé, ngwdi doi ngwdng mo hoai khong
hét, dén nay qua téi VN, ngudi minh van con nhé dén va ngwdng mo ti€p. Nhung c6 diéu chua
ai thdy cach Tién dn swong udng gio ra lam sao va chwa ai diem phuc gap mat Tién, di nhién
chwa ai di ddm ma Tién bao gio hay tham Tién bi binh v6 nha thwong nén Tién van con dia vi



than tién mai mai. Tién la m6t huyén thoai. Va khi mét vi tién chiu nhip thé xudng tran thi ck
gia chét nhw ai, do do6 cac dao si tu tién bao rang vi xudng ndi an ngii c6¢c madi co6 tlr vong diéu
nay ai ma biét dwoc. Co6 diéu cac dao si phong cach hon doi, thin tri thanh thoi, séng gia manh
khde ma chét cling nhe nhang dy 1a nho c6 phwong phap tap luyén. Trong phuong phap dé cé
mon KHAU Xi 13 cach thanh loc ué khi (khi do) trong phdi dé dwoc cwong kién suét doi. Thi
nay soan gia xin trinh bay ra dé moi ngwdi déu hoc tip cho khoe ngwoi. Cai nhai rang nay
nguwoi xwra thiy 1 mo trong moi budi sang trén trién nii Tu Di khi c4c tu si luyén tip ngap dai
clr twdng la ho hd miéng an swong, uong gioé roi thanh chuyén truyén ky.

Chuyén truyén ky cda tién hom nay hoa ra sw that, sy that dwoc kiém chimg dwdi con mat
nha bac hoc Au Chau: rang dong tac ngap dai, ha miéng 16n cham rai (Khau Xi) 1am néi dan tan
cung va kich thich hé théng than kinh c6 tac dung lam tét da mit (thang da mit, hong hao) git
nét tré dep lau gia.

Cac khoa thAm m¥ hoc ciing 4p dung cip thoi va di nhién cong viéc lam an niy rat cé loi, loi
ca hai dang. Bén Nam minh déi khi chwa gia da chét vi da thir chuyén ngoai canh chang ding
dirng, hodc vi thiéu thén ma hdéa ra gia hap (gia truwdc tudi) méi c6 nam sdu muwoi tudi da ra
tuéng lu khu, tudi 40 méi c6 kinh nghiém, ma tuoi 60 di chay xuéng mo (du song ma bac
nhwoc chang khac gi chét) thi con kién tao cai gl dwoc, bdi s6ng it tudi trén ving dat dai nghéo
khé nén da may ngan nidm roéi c6 nhan chang dé lai dwgc lau dai nao kha di so sanh véi cac lau
dai bén Tay Phuong, do d6 ngay nay ngwdi Pong A phai nghiéng swhoc van vé cdi Tay Phuong.

(' Tay Phuong con ngudi séng téi ca 100 tudi van con cé ich cho doi vi thoi gian da kinh
nghiém t&i cho chét qua 1au dai nén du thoi gior lam viéc thuc hién céi toan tinh. Loai nguoi s&
di tién bd duwoc 1a nhd chd thuc hién dwoc nhitng kinh nghiém ndi tiép tir doi nay sang doi
khac, ma doi ngudi xtit Pong A ndy that non yé&u thi lam sao néi chuyén van minh.

Nghi cho cung ciing tai viing thiy thd (dit nwdc) viém nhiét (ndng birc) nén sinh ra dé o udt
khé nudi, nudi 1én lai 1am biéng chang chiu lam viéc, chang chiu tap luyén nén m&i mau chét va
bat tai. Thinh thodng c6 vai bac hién triét hodc nhan tai cac gi¢i thi tudi tho chit cao vi chinh
nhitrng nhan tai biét qui trong doi song ctia chinh minh va ban thin cia nhan loai, ho 1a nhirng
nguwoi lam lich st hay song trén lich str ciia nhan loai.

Song yéu rat khoé tré thanh ngwoi gia tri, ich nwéce loi dan, do d6 mudn cho qudc gia tién bd
thi nganh luyén tip than thé phai dwoc nha nwéc dat thanh qudc sach. Ngay nhw vi nguyén thu
ctia qudc gia lai cang phai dwgc sw c6 van vé strc khde hon ai hét vi c6 stirc khoe méi lanh dao
sang sudt dwgc. Co van strc khde khéng c6 nghia chi c6 diu bép ndu dn ngon, bac si coi mach
giéi ma can phai c6 mot chuyén vién huin luyén sirc khoe cho vi nguyén thu.

Ngay xwa c6 cac nha sw (Thién sw) c6 van vua vé strc khoe va ki€n van, bén Tau ciing nhw bén
Nam, bén Tay bén My ngay nay trong nha vi qudc trwdng déu c6 vai vi huan luyén vién vo thuat
va thé thao cdc mén sdp x€p thi gid sin sdéc thé luc cho qudc trwdng. Qudc trudng khoe thi
lanh dao tot, din song khoe, quoc trwedng bénh lanh dao kém dan mét. Mét hay khoe ciing do &
strc khoe cua vi nguyén thi ma ra cd, vi mot y kién, quyét dinh trong liic moi mét sé la mot di
hoa dai dai, ngwdi c6 nhiém vu san sdc cac vi nguyén thad trén thé gi¢i phai hi€u biét chuyén
nay dirng twdng chi lo cho dn no, bd, chin mach khi bénh théi ma dd ma phai huin luyén cho vi
nguyén tha quéc gia trdi thanh mét lwe si déo dai, vi sw lam viéc ctia vi nguyén thu tai ba cuc
nhoc bang hang ngan hang van ngwoi thuwong.

Tom lai, tir trén xuéng dwdi, hodc ngwoc lai, moi nguoi trong mot qudc gia tin tién (khon
ngoan) déu biét qui trong sirc khde va s song lau clda ban than va clda nhitng ngwoi dong bao
ciia minh.



Do d6 can phéi c6 nguoi lanh dao sirc khée cho ngudi lanh dao va cho moi ngudi. Trong khi
cho doi KE HOACH PHAT TRIEN SU'C KHOE QUOC GIA sin séc dén tirng gia dinh trong cong
dong quoc gia, soan gid moi chw hoc gia tip tw thé Khiu Xi cho dwoc tré lau vui doi, cho doi
ngay vui maoi.

CHUAN BI: Bitng hai chan song song, hai tay buéng xudi hai bén than, dti nhw moi dong tac
chuan bi khac.

Pong tac 1: Pau ngwdc cao, mat nhin 1én 45 do tirc nhin xéo 1én, miéng tir tir ha ra 16n dan
dén tan luc, hai g0 ma thang cing. Mat van mé to. (Hinh 113)

Pong tac 2: Buong nhe hai ham rang tw dong nhap lai cai cup (nhe nhe), ngdm miéng kin lai
hit day hoi bang mii. K& had miéng ra that cwc 16n dong thoi pha hoi ra. Lam 36 Ian thi nghi, s6
nwéc miéng (bot) ra trong miéng dwoc ngdm lai cho thAm nhuin trong gidy lat réi nudt vao tir
tir.

YEU LY: Poan niy lam 36 l4n va néu tién nén lam tir hai [n 36 tirc (36x2) rdi nudt nwéce bo tir
tir. Chinh nuwéc bot niy 1a thit thudc b6 khong thé mua diu cho c6, vi moi ngudi chi ¢ thé tu
ché ra cho minh xai théi, loai thuéc nay thim mat Ngii Tang Luc Phi va nudi dwéng cho moi té
bao lau gia gitp cho song lau.

biéu t6t hon hét 1a mdi budi sdng thirc gidc nén lam phép Khiu Xi ndy ngay khi bu¢c xudng
givdng. Dén ngay clra s6 thoang khi, hodc ra sin khiu lién dirng nh6 nwéc miéng ra udng lam.
Nhiéu nguti cho 1a nwéc miéng d6 do 1am vi c6 mui, that ra khong phai vay, mui 1a do thic an
trong ké rang phat ra va mui trong bao tr ngwoi bénh phat ra.

Né&u ngudi lanh manh hoan toan méi t6i danh ring truwdc khi ng thi ddu c6 mui, ma néu cé
chut dinh mui thi 1am phép Khiu Xi d6 10 Ian (10 IAn had miéng) thi chang con mui vi gi, phan
con lai la nwéc Cam L6, mét loai nwdc thanh b6 dwdng chiu than vo tién khoang hiu nhan loai
chang thé cwdp quyén tao héa dé€ xdy nha may t6i tAn ndo ma c6 thé ché ra loai nuwéc Cam Lo
nay dwoc. Nén nhé 1a trong kinh Phat c6 day Phat Ba Quan Thé Am c6 nwéc Cam Lo twdi mat
nhan loai, trtr moi wu phién ma Phit Ba nhw Pirc Me bén Ky T6 la ding Me hién, didng Me hién
ngay xwa nhai com mém cho con an, trong dé Me da ruéi cho con tré nwéc Cam L6 nén dira
con nao ciing dé day dé nudi, rat cé hiéu cé nghia.

Con ngay nay thi quy vi da thay hét roi khéi noi. Ngll’O’l xwa viét sach, kinh khong phai tim
thwong, moi doan moi nhan sw déu c6 an tang bai glao hda nhén sinh, nhu'ng ngwo'l doi thu*crng
12 ké cuc doan thién cin goi chung 1a pham phu nén chang thé hiéu dwoc cac ngu y hitu ich ma
hoc hanh. Con cac bac tu hanh dic dao ban lo tu dwdng nén it néi, cé khi néi ra lai bi ngwdi doi
ché cwdi nén roi cling phé mac cho Troi. Ma Troi ¢ tai long ngwdi, chan thién sé thién chan, u
mé ra hang u mé, dé 1a doi, doi la nhw vay do.

Bi quyét trirong tho cia cac nha linh dao Xoviét

Tu6i tho trung binh ctia gi¢i may rdu & Lién X6 cii thwong chi hon luc thip mét chut. Tuy
nhién, cac nha lanh dao cta dat nwéc X6viét phan lén déu trwong tho.

Mé&i day, ngay 29/11/2010, 6ng Yegor Likhachev, mot trong nhitng nha lanh dao mang tinh
"thién t&" nhét thoi cai t6 & LB Xoviét, tc gia cua chién dich chong rugu, da budc vao tudi 90
(6ng sinh ndm 1920). Mac du thé, 6ng van tich cwc tham gia vao cac hoat ddng cua ddng Cong
san LB Nga.

Ong Gorbachev kém 6ng Likhachev 11 tu6i va téi thang 3/2011 sé& buéc vao tudi 80 (6ng
sinh nam 1931).Vi Thu twéng "ap chot” caa Lién X0 cii (trong giai doan ttr nam 1985 téi nam



1990), 6ng Nikolai Ryzhkov, m&i day ciing da td chic 1€ sinh nhat [an thir 81.
Ong Ryzhkov hién nay van tran tré nhiét huyet va thAm chi van con "tham chinh" - dng la
thanh vién caa Hoi dong Lién bang, tham gia Uy ban vé cic van dé tu quan ¢ cac dia phwong.

Ong con la Cha tich Uy ban vé déc quyén tw nhién va dong Chua tich Uy ban hop tac Nga -
Armenia thuéc Hoi dong Lién bang...

e Nghi ngo’i ngoai troi hop ly sé giap song lau

Hién nay, 6ng Ryzhkov thwong xuyén gap gé lai phan 1én nhitng ngudi dong chi ci, chi trir
mot so it (thi du nhu Gorbachev hay cuu Ngoai truéng X6 viét Eduard Shevardnadze chang
han). Ong Shevardnadze ciing sap bwéc sang tudi 83.

Trén cwong vi Ngoai trwdng Xoviét, 6ng Shevardnadze da c6 nhiéu hanh dong dan téi suy
yéu uy thé cia Moskva trén treong quoc té. Loi dung canh "duc nwéc” trong giai doan cudi cai
to, ong da tim dwong vé lam Téng théng nwéc cOng hoa Gruzia nhung rét cudc, cling da bi danh
d6 mot cach bé bang bédi cai goi la "cach mang hoa hong" thang 11/2003 cia phe doi lap...

Ciling & tudi cao nién nhw thé 1a cwu Tha tLro'ng Cong hoa Lién bang Nga trong thanh phan
Lién X6 cii Vitali Vorotnikov (6ng nay sinh ngay 20/1/1926) Ong Vorotnikov tu'ng la Uy vién

B6 Chinh tri va gitt chirc Thi twéng LB Nga tir nam 1983 t&éi nam 1988... Hién 6ng sdng &
Moskva.

Hai cuwu Uy vién Bo chinh tri va cuu linh dao cao nhit ctia Pang Cong san Belarus 1a cac 6ng
Nikolai Slyunkov va Efrem Sokolov nam nay cﬁng déu ngoai bat thap (81 va 84 tu6i). Nha lanh
dao cao nhét cudi cung & Litva thoi X6 viét, ong Mikolas Burokyavichus mac du bi cac co quan
an ninh do cac phan ti din tdc chu nghla thing thé & qué htr(yng ong bat céc tir noi 6ng ti nan
chinh tri 1a Belarus vé va két 4n 12 ndm tu nhwng hém nay van khée. Ong méi day da buéc qua
tu6i 83 mac du khi & tu da bi phiu thuat tim motIan...

Mot s6 vi lanh dao Xoviét & thé hé cudi cung va moi qua doi gan day cling déu la nhitng nguoi
treong tho. Thi du nhw cuu Cha tich Uy ban An ninh Qudc gia Lién X6 (KGB) Vladimir
Kriuskov: 6ng mat thang 11/2007 & tudi 83. Cwu Chu tich Uy ban kiém tra cia BCH TW Dang
Cong san Lién X6 Mikhail Solomentsev ciing tho & tu6i 94: 6ng qua doi vao thang 2/2008...

Va rat nhiéu thi du khac nira. T Luin chu'ng va sw kién da théng ké dwoc rang, trong sO cac
Uy vién B Chinh tri Lién X6 cii & nita cudi thé ky XX o toi gan 40 nguoi bwdc qua tudi 80, mac
du nhitng trong trach ma ho da phai ganh vac vo ciing nang né.

Theo nha nghién ctru lich st Nga Nikolai Dobryukha, mét trong nhirng bi quyét gitp cho cac
nha lanh dao X6 viét phin nhiéu truong tho 1a viéc ho thuérng xuyén dwgc kiém tra strc khde
mot cach chu dao béi nhitng chuyen gla y té g101 nhit quéc gia. Mot bi quyét khac nira la ché
d6 dn udng khoa hoc. Khiu phan ctia cac Uy vién B Chinh tri ludn luén don gian, khong hé c6
nhitng son hao hai vi la 1Am nao.

Thwc phdm cung cap cho ho dwoc nudi trong theo phwong phap truyén théng, khong st dung
phan héa hoc hay cac chit kich thich. Nwéc ho uéng dwoc ki€m tra ky lwdng, dwoc 1y tir nhirng
con sudi & Capcado. Rwou danh cho ho 1a thit reou vang dwoc lam trong diéu kién gia dinh &
Gruzia.

Tuyét dai da s6 cac Uy vién B Chinh tri déu khong nghién rwou manh, ho chi udng mdi ngay
30 g trwédre bira dn trwa dé kich thich khiu vi. D6 ngot ho hay an chu yéu dwoc lam tir trai ciy
twoi. Ho cling hay an méit ong, von ndi tiéng vé cac dac tinh chita bénh cia né.

Cac Uy vién Bo Chinh tri phan nhiéu khéng hit thudc 14. Ho da duy tri ché do di b6 mdi ngay
it nhit 1a 5 km. Trong nhitng ngay nghi phép, ho thwong téi cac vung nii c6 khong khi trong



lanh.
e “Thwc don Khrutshev" - bi quyét treo'ng tho

Tuoi tho trung binh cta cac nha lanh dao cao cap nhat cta Lién X0 cfi 1a 84 tudi - cao nhat thé
gidi. Theo cac nha nghién ctru, bi quyét nam trong thwc don ki€u mau ma cac bac si dinh
dudng cta dién Kremli xay dung tir thoi Tong bi thue Khrutshev.

Thuc don ctia Nikita Khrutshev, Tong bi thw Ban chdp hanh Trung wong Pang Cong san Lién
X0 thoi ky 1960-1964, dwoc xady dung trén s& thich an uéng ctia 6ng. Vé sau, thwc don danh
cho cac nha lanh dao khac cling can ban dwa trén thuc don nay. N6 dwoc danh gia la khoa hoc
va dem lai sw thoai mai, dé chiu sau moi bira an.

Thwc don Khrutshev gom:

— Muc twoi: 250 g; trirng ga twoi: 10 qua; cd hong twoi om mang tiy: 100 g; cua bién twoi: 1-
2 con; rau can: 100 g; hanh tiy: 100 g; rau thia la: 100 g.

Ngoai ra con c6 cac mén niu phdi hop nhw pho mat, sip khoai tiy, bap cai va cac loai hoa
qua nhw cam, chudi, tdo. Pay la nhirng thuwc pham giau vitamin, axit amin va cic nguyén t6 vi
lwong rat c6 loi cho viéc tai san xuat thé luc.

Thuc phdm tuy chi 1a nhitng thitr phé théng, cé san trong thién nhién, song tiéu chuin dau
tién phai la ngon, troi. Cac bac si dinh dwéng san sang nhuwong bd truwéc nhitng sé thich riéng
cta cac vi lanh dao néu ching vo hai. Ngwoc lai, rat nhiéu s& thich, nhiéu mén "khoai khiu" da
bi loai trir. Mac du nghién rwou ning, nhung Khrutshev khéng dwoc phép uong qua mét ly
riou vang hodc rwgu brandy trong bira an. Tham chi, trong cac budi yén tiéc chiéu dai, 6ng
cling phai an uéng theo "quy dinh ctia nha nwéc".

Bi quyét trrong tho cia lanh dao Trung Qudc

Tu6i tho trung binh cia cic nha lanh dao cip cao Trung Quéc luén & hang cao nhit thé gidi.
Mang Tin tirc N6i Mong C6 khang dinh cic chuyén gia dinh duwdng Bénh vién Bac Kinh da tiét 1o
bi quyét treorng tho cta ho 1a mdi ngay an 25 loai thuc vat.

Dan loi ba Tang Huc Vién, nguyén cht nhiém khoa dinh duéng Bénh vién Bac Kinh, b4o Lién
Hiép Buoi Sdng (Singapore) liét ké thwc don cia cac vi lanh dao & Trung Nam Hai don gian chi
la ntra ly sita, m6t dia rau nhd, mét 6 banh mi, mot chén chio nhé hay chén canh hat sen vao
budi sdng; bubi trwa la com t ddu doé hay bo bo véi hon 10 loai rau cai ludc trong néi dat; budi
t6i chi dung mot it chdo trang va ca diéc vo vién nhing v&i cu cai xat soi. Ngoai ra ho con dung
hai bira an giam trong ngay.

Kh4u phan an cta cac vi lanh dao Trung Qudéc phai tuin theo nguyén tac it thit, it m&, nhiéu
chit xo, ndu nwéng chia yéu la hap, ludc, chung, tron... Hiu nhw khéng c6 moén dn chién hoic
nwéng trong thuc don cua ho.

Ngoai ra, cic vi lanh dao con an cac loai thwc vat bo nio, khoé tim nhw céc loai du, hanh
nhan, me, ho dao... Trwéc khi udng rwou nho, ho thwdong dung mot it thuc vat cé chira vitamin
B nhw diu phdng, cac loai ngii c6c khac... dé bu lai lwgng vitamin B mat di khi dung rworu.

Bén canh viéc chd trong ché d6 an uong diéu dé va khoa hoc, gi¢i lanh dao cip cao Trung
Quéc con rit chid trong dén viéc rén luyén thé thao. Ba Vién cho biét Chu tich nwédc H6 CAm
Pao 1a mot tay vot béng ban cu phach, Thi tuwéng On Gia Bdo tirng 1am gi¢i chinh khach Nhat
ngd ngang v&i ky nang choi bong chay rat tot trong Ian tham Tokyo gan day, hay nhw c6 lanh
dao Tran Van, bi quyét d€ 6ng séng dén 90 tudi 1a moi ngay dn du 13 hat dau phong, di bo 13
phut.



e Bi quyét trrorng tho ctia Téng My Linh

Téng My Linh sinh ngay 5/3/1897 tai Thwong Hai, Trung Quéc, qua doi ngay 23/10/2003
tai New York, My, hwéng tho 106 tudi. Ba 1a phu nhin ctia Twdng Gidi Thach, ngwoi lanh dao
Quéc dian Pang Trung Quéc nam git chinh quyén & Trung Qudéc tir nam 1925 - 1949 va sau nay
& Pai Loan.

Téng My Linh con 1a ngudi bao tro Uy ban Chit Thap dé qudc té, cht tich danh dw ctia Quy
Vién tro th6ng nhiat Anh qudc, thanh vién danh dw ctia Hoi Ky niém Ban Tuyén ngdn nhin
quyén. Nhitng nam cudi thip nién 1960, Tong My Linh la mdt trong mwoi phu nir dwoc ngwdng
mo nhat nwéc My va la ngwdi phu nit thir hai dwoc doc dién van trueéc Qudc hdi My.

Theo tiét 16 ctia bac si tw ctia Tong My Linh lic & Dai Loan thi hién twong ldo héa & ba hién ro
tlr tudi 74, phai di xe lan, dong tac da cham chap, tri nhé c6 phin suy gidm, phan 1on thoi gian
nam bét trén giwong, trong lwong co thé cling ting. Tuy nhién, rang cla ba rat chic, chi tram
vai chi€c, dau toc khong bac hét va dai dén lung.

Vi bac si nay phén tich bi quyét sw treong tho ctia Téng My Linh bao gom:

Thit nhAt, tAm thai binh hoa, moi viéc déu nghi 6n thoa, khong gitr lo lang trong long;

Thit hai, cuéc song cudi doi hdu nhw khong cé ap luc gi;

Thit ba, ba rat thich c6 ngwoi xoa bop, vo dau gdi, day vai, cha gan ban chan dé gitp khi huyét
lwu thong;

Thi tw, rat cha y chit lwong thuc pham, an it va chia lam nhiéu bita. Ngoai ra, theo cac
chuyén gia sttc khoé, nhitng yéu quyét sau diy da gitp T6ng My Linh giit gin strc khoé va sac
dep:

Lam viéc khong nghi

Téng My Linh c6 chi tién thd rit manh, dé thuc hién muc tiéu cia minh, ba phai thuwc hién
cong viéc mot cach khin trwong nhung c6 thir tw. Ngoai nhiém vu ho tro Twdng Giéi Thach xtr
ly van kién, phién dich Anh van, ba con gitt rat nhiéu chirc vu khac, miét mai lam viéc suot ngay
dém.

Tdng My Linh cho rang: Lam viéc khién ngwoi ta tré ra. Trong nhat ky, ba viét: "Lam viéc 1a
mot ntra cia cudc sdng, cang ban viéc cang c6 tinh thin, ngwdi mudn tré, khoé thi phai tich cuc
lam viéc. Ngwoc lai, lwoi biéng 1a ké thu cda cudc song, hé lwoi la tram bénh sinh ra.

Muon cho ciy doi ludn xanh twoi chi cé cach lam viéc khéng nghi dé phong ngtra tri luc suy
giam, gitr cho than tam khoé manh".

Tro chuyén dé giai toa

Tong My Linh c6 kha niang tw khéng ché thit tinh luc duc rat cao. Ba c6 thoéi quen tdt 1a moi
khi gap chuyén khong vui lién tim ngwdi quen tAm sw dé gidi toa wu phién.

Tdng My Linh v&i Twdng Kinh Qudc - con trudng clia Twdng Gidi Thach, von 1a "bang mat
chang bang long". Sau khi Tuwdng Gi¢i Thach qua doi, Twéng Kinh Quéc lo ngai ba thira co phat
trién thé lwc nén chi trong miy ngay da loai khéi quan ngii va diéu hét nhitng ngwoi thudc
"Bang phu nhan" di khoi Pai Bic. Lic dadu Téng My Linh rit tirc gidn, mudn tim Twdng Kinh
Qudc dé mang cho ha gian, nhung roi ba nhin dugc. Sau nhirng [an tro chuyén véi cé chau
ngoai Khéng Lénh Nghi, ba din quén di bu6n buc, tAm tinh binh hoa tré lai.

Thanh than chuyén doi

Moi khi c6 ngudi quen dén tham, khen ba ldc tré dep nhu thé nao, gidi nhw thé nao, Tong My



Linh chi cudi, dAn mot cau trong Thanh kinh d4p rang: "Cudc chién phai danh, ta da danh qua;
Con dlrcrng phai di, ta da di qua. Quyen danh, 101 da tan thanh may khai, hay dé ching ta quén
di t4t ca!". Ba thich di hdng mat moi tuan, ngam hoa hong, choi dwong cam, doc sach bao, tap
luyén thw phap va vé tranh thuy mac.

Kiém soat can nang

Khi két hon véi Twong Gigi Thach, Téng My Linh cao 1m66, nang 50kg. Phu nit thwong dén
tu6i ngoai 40 thi da tré nén kho, sam, vong eo né ra, bung to Ién. Nhung Téng My Linh dén
ndm ngoai 60 tudi van giit dwoc voc dang thon tha khong thay déi, da trang mém, téc den, nhat
13 d6i ban tay bip ming trang muét. Vé dep ctia TOng My Linh khong nhd d€n m§ phdm ma do
tiét ché 4m thwc. Thwong ngay ba rit thich an nhiéu loai trai ciy, rau s6ng va tranh xa cac th
diu ma.

Hoi tré thich an d6 ngot, nhung vé sau ba ciing tranh xa. Hiu nhu moi ngay ba déu tw can,
néu thiy hoi ting cin 1a quay sang an toan rau salat, khong dn cac thi khdc cho dén khi thé
trong tré lai binh thwong. Su6t nhiéu nam kién tri ap dung phwong phép kh6ng ché thira cin
nén Tong My Linh lu6n gitr dwoc than hinh can do6i. Nhitng chiéc ky bao va vy ba mac thoi tré,
dén gia van rat vira van, do d6 nguwdi xung quanh goi ba 1a "Miéu dé phu nhan" (ngudi dep
bung meo).

Rtra rudt va xoa bop

Moi ngay truéc khi di ng, Téng My Linh déu thwc hién viéc rira rudt. Thuc ra, ba khong bi
chirng bi tién, ma tac dung cla rira rudt la thai doc. Rira rudgt - mot viéc ma nguoi khac cho la
phién phitc va dau ddn, thi ba lai 1am rat thoai mai. Ba néi véi ngwdi xung quanh rang moi lan
rita rudt xong, tam tap sach sé&, ba cdm thiy nhw vira hoan thanh mot qua trinh trao ddi chat
16, phuc hoi sinh lwc, sau d6 ngdi mot gidc téi sang.

Mot trong nhitng ly do khién T6ng My Linh gitt dwoc lan da dep, min mang la kién tri xoa bép
hang ngay. C6 2 c¢6 ho ly thay phién xoa bdép cho ba trwdc khi ngt triva va ngu t6i. Quy trinh xoa
bép thwong 1a tir mat, sau dé6 dén mat, ngwc, bung, chan, long ban chan... cho dén khi ba mo
mang ngu thiép.

Nguwoi chi ca trong gia dinh la Tong Khanh Linh, sinh ndm 1893, két hon véi Qudc phu Trung
Qudc Toén Trung Son, ba theo Padng Cong sdn va tré thanh phé chi tich nwéc CHND Trung Hoa
cho dén khi qua doi vao nam 1981, tho 88 tudi.

Ti€p do, ngudi anh hai 1a Téng Tt Van, sinh ndm 1894, tirmg dworc liét vao danh sach nhiing
nguwoi giau nhat thé gidi. Ong git cac chirc vu Thi twdng, BO tredng Tai chinh va Ngoai trwedng
trong Chinh phti Qudc dan Pang. Qua d&i nam 1971, tho 77 tudbi.

Ngudi ta nhan xét ba chi em nha ho Téng rang: "Mot ngudi mé tién (Téng Ai Linh), mot
nguwoi yéu Trung Quoc (Téng Khanh Linh) va mot ngwoi mé quyén lwe (T6ng My Linh)".

e Bi quyét trworng tho ciia vua Can Long

Nam 1793, Maccater, ddc phai vién nwéc Anh da dén Trung Hoa y€t kién vua Can Long va vo
cung ngac nhién. Sw ngé ngang dé dwoc ghi lai nhw sau: "Hoang dé Can Long oai phong lam
liet, tinh than sung man, khiém nhwdong, hi€u khach. Tinh tinh binh dj, gan giii véi moi nguoi.
C6 ai ngr mot vi hoang dé & tudi 83 ma van v6é cung minh man, trang kién dén vay! Thoat
trong, chung ta doan Ngai chi dang & d6 tudi 60".

Trong lich s Trung Hoa, Can Long (1710-1799) la vi vua git ky luc vé s6 nam tri vi va tudi
tho. Piéu nay phan lén 1a nho vao sw két hop hai hoa gitra ché d6 lam viéc, an uéng, nghi ngoi
va ren luyén vo nghé ctia 6ng. Bi quyét trwong tho cia vua Can Long dwoc gbi gon trong 16



chit: “Tho6 nap phé phd, hoat ddong cin cot, thap thwong tk vat, thich thoi tién bo”.

Hang ngay, nha vua thwong thirc diy tir sdng sém. Tap khi cong dudng sinh, thé sdu va diéu
hoa, luyén mat 1a hoat dong ludn dwoc 6ng duy tri déu dan.

Thoi trai tré, lic nhan réi voé wu, 6ng thwong dan dau hang tram linh ngw 1Am vao rirng san
ban. Ngoai ra, vua Can Long ciing rit say swa luyén tip vo nghé va xem dé 1a chudn muc cla
dang nam nhi chi lén. C6 1€ chinh nh¢ nhitng hoat dong dé6 ma dang di dirng vitng chai va
nhanh nhen ctia 6ng van dwgc duy tri dén tin nhitng nam cudi doi. DU tudi cao nhung éng van
s& hiru déi mat sang, tai thinh va gin cdt san chac nhw thoi trang nién.

Hon nita, phwong cham "thap thwong", "t vat" luén dwoc vi vua nay coi trong. "Thap
thwong" 1a 10 bo phin co thé nhw: mat, tai, mii, mat, ring, nwdc bot, chin tay, bung va rudt
gan ... luén dwoc chi y vin dong va tip luyén. "T& vat" la 4 diéu kiéng ki nhw: "thuwc vat ngon"
(khi an khéng noéi chuyén), "ngoa vat ngt" (khi nam khong chuyén tro), " 4m vat tay" (udng
ruou vira stre, khong duoc say) va "sic vat mé" (khong mé dam dan ba va tinh duc thai qua).

* Bi quyét trirorng tho ctia ngwoi dan 6ng tho 256 tudi

Theo truyén thuyét, 6ng Ly Thanh Van (1677-1933) la mot thay thudc, mot chuyén gia thao
dwoc, mot khi cong sw, va la mot ¢6 van quan sw. Ong dwoc cho la ngwdi song trai qua chin doi
hoang dé nha Thanh, tho 256 tudi.

Theo truyén thuyét, 6ng Ly Thanh Van (1677-1933) la mot thay thudc, mot chuyén gia thao
dwoc, mot khi cong sw, va la mot ¢6 van quan sw. Ong dwoc cho la ngwdi song trai qua chin doi
hoang dé nha Thanh, tho 256 tudi.

Cao pho thang 5 nam 1933 cia 6ng trén tap chi Time, tiéu dé "Rua - B6 Cau - Chd" da tiét 1o
bi mat trwong tho ctia 6ng: "Gilr tAm tinh ling, ngéi nhw con rua, di nhanh nhw chim b6 ciu va
ngu nhw con cho."

Ong Ly cho biét da c6 théi quen kha khac thudng trong cudc s6ng hang ngay ctia minh. Ong
khong uong rwou, khong hut thudc, va an uéng ding thoi gian. Ong dn chay va thuong xuyén
udng tra Cau Khéi Ninh Ha (Wolfberry).

Ong di ngd sé'm va thirc diy sé'm. Khi c6 thoi gian, dng ngdi thang, mat nhdm nghién, hai tay
dat trén dui, va ngbi yén bat dong trong vai gior dong ho.

Trong thoi gian ranh réi, 6ng choi bai, Ian nao dng ciing c6 y d€ thua ddi phwong. Bdi vi su
hao phéng va cach cw x(r diém dam cda 6ng, nén moi nguoi déu thich gan giii 6ng.

@ng da danh tron cudc doi dé nghién ciru cac loai thdo mdc va khdm pha nhitng bi méat thuat
treorng sinh, di qua cac tinh cta Trung Qudc va xa hon nhw Thai Lan dé thu thip thdo mdc va
chita bénh.

Trong khi van chwa ro liéu 6ng Ly Thanh Van thuc sy s6ng 1au nhu tin don hay khong, tuy
nhién nhirng diéu it 6i vé thoi quen ctia dng phu hop véi nhirng nghién ctru ctia khoa hoc hién
dai vé tu6i tho.

Cudc nghién ciru

Dan Buettner, tic gid cda cuén: "Nhitng mién Xanh: Nhitng bai hoc vé séng tho tir ngwdi dan:
Ai song lau nhat?" nghién ciru vé khoa hoc tuoi tho. Trong cudén sach ctia minh trong mét cudc
néi chuyén trong hoi nghi TED nam 2009, 6ng da khdo sat thdi quen 16i séng cia nguwoi dan &
bdn viing dia ly khac nhau trén khip thé gidi.

Tat ca nhitng nhom nay - Californian Adventists (nhitng tin d6 thién chtia gido California



nwdc My ma tin rz‘@ng Chua sé giang sinh lan 2), ngwoi Okinawa Nhit Ban, ngudi thudc khu tw
tri Sardinia nwérc Y, va nguoi Costa Rica - ti 1é séng tho trén 100 tuoi 1a cao nhat, dd tudi trung
binh cia nhitng ving nay hon hang chuc tudi so v&i nhwng noi khac. Ong goi nhitng noi ma
nhitng nhom nay song la "Mién Xanh",

Theo nghién ctru cua Buettner, tit cd nhitng nhém Mién Xanh c6 ché d6 an uéng dwa trén
thuc vat. Nhém Adventists & Loma Linda, California, an nhiéu cac loai dau va rau xanh dé cap
trong kinh thanh. Nhitrng nguwdi chan nuéi séng & ving cao nguyén Sardinia an banh mi nguyén
hat khéng lén.men, pho mat tir dong vat an cd, va mot loai rwou vang dac biét.

Buettner phat hién rang ché€ do an it calo gitup kéo dai tudi tho, dan chirmng la nhém ngudi gia
Okinawa khde manh hay thuwc hanh mot nguyén tic ctia Nho gido: Moi bita chi dn no chirng
80%.

Co 1€ tra wolfberry dong mot vai tro quan trong trong sirc khoe ctia 6ng Ly. Sau khi nghe
chuyén, cac nha nghién cttu y hoc tir Anh va Phap da ti€n hanh mot nghién ctru chuyén sau vé
tra wolfberry va phat hién rang n6 c6 chira mot loai vitamin chwa tirng biét dén goi la "Vitamin
X" cling dwoc goi 1a "Vitamin sac dep". Thi nghiém cia ho khang dinh rang wolfberry han ché
su tich tu chit béo va thic day cac té bao gan méi, lam gidm dwong huyét va cholesterol, vv...

Wolfberry déng vai tro tré héa: né kich hoat cac té€ bao nio va cic tuyén ndi tiét; ting cuong
tiét cAc h6cmon; va loai bd cac chit ddc tich tu trong mau, nhe dé cé thé gitp duy tri chic
nang binh thwong cia cic co quan va mo trong co thé.

e Thién dinh

Cac nha nghién cttu cho thay thién dinh thwdong xuyén c6 rat nhiéu loi ich. Cac nha thin kinh
hoc tai trwong Pai hoc Y khoa Massachusetts di tién hanh thi nghiém trén hai nhém nhan
vién, mot nhém thién dinh hon 8 tudn, m6t nhdm s6ng binh thwong nhw moi ngay.

Ho nhan thiy rang nhitng ngwoi thién dinh "cho thdy mot sw thay ddi ro rét trong hoat dong
cua thuy trdn bén trai,"” mét bai bao Tam ly hoc ngay nay nam 2003 (2003 Psychology Today).
"Sw thay d6i tinh thin nay lam gidm tac dong tiéu cuc cla stress, trim cadm, va au lo. Ciing c6 it
hoat dong & hach hanh nhin, noi ndo x Iy sw s¢ hai". Thién dinh cling lam gidm teo nio do lao
hda va nang cao tam trang.

Mat khac, Buettner nhan thiy rang Thién dinh thudng xuyén theo mot thoi gian ¢d dinh cé
tac dung lam giam stress.

e Cong dong

Buettner ciing phat hién rang cong dong 1a mot yéu td rat 16n tac dong dén tudi tho cia cac
nhém Mién Xanh. Dién hinh nhém Okinawa c6 rit nhiéu ban bé gan giii, cing ho chia sé moi
thi. Ngwoi cao nguyén Sardinia ton kinh nguwoi gia, diéu hiém thay & xa hdi Tay phwong hién
dai. Nhom Adventists dat gia dinh 1én hang dau.

Cam giadc khong c6 quanh cung véi viéc c6 dwgce ban beé va gia dinh tot cling sé gitp cac ca
nhan song tot hon.

e Cudc song c6 muc dich

Trong nhitng chuyén di cia minh, Buettner cht y t&i mét diém chung trong cic nhém Mién
Xanh: khong ai trong s6 ho cé khai niém vé hwu. Khi vé gia, ho van tiép tuc lam viéc khéng
ngirng nghi.

Cudc song c6 muc dich trong nhitng nam cudi doi la mot cau than cha cia ngwdi dan
Okinawa va Sardinia. Trong nhitng nhém dé, c6 nhirng ngwoi dan 6ng va phu nit sOng tram



tudi van tiép tuc leo 1én nhitng ngon doi, xdy dung hang rao, danh ca, va cham séc chau - chat -
chut - chit...

Théat th vi, khéng ai trong sé nhitng nguwdi séng tram tudi c6 y nghi tip thé duc nhw nguoi
phwong Tay chung ta thuwong di dén cac phong tip thé duc. "Ho don gidn séng mét cudc séng
hoat dong ma cho phép hoat dong than thé." Buettner néi. Tat ca ho di bd, nidu an, lam nhirng
cong viéc bang tay, va nhiéu ngwoi cham séc khu vedn clia minh.

Bi quyét tho cua lao vo sw tram tuodi

— C6 thé dé dang thiy rang nhitng vi dam mé nghiép vo thwong khoé manh va séng lau.
Trong s6 d6, ldo vo sw dwgc xem 1a cao tudi nhit hién con séng tai TPHCM la Tran Tién -
chwdng mon phai Noi gia Vo dao Viét Nam.

D3 ngdt tram tudi, song déc thin, nhung lao vo sw Tr‘émATié'n con khoé manh, khi lwc doi dao,
hang ngay van luyén Thai dwong cong, day vo, viét sach. Ong cho biét, Noi gia V6 dao Viét Nam
la mén vo chuyén luyén "ndi - ngoai nganh kinh" cing v&i nhitng don thé hi€m hdc, cin chién
da dworc tinh loc qua thuec té chién dau.

Pac diém wu viét cia No6i gia Vo dao la sw két hop dong bo "Than, Tam, Tri, Dirc, Y, Pao"
thong qua luyén Than (vo6 thuat) song hanh véi Tri duc (vo tri), Pirc duc (vo dirc), Y khoa (vo Y
- Y hoc ¢6 truyén va Y hoc hién dai) nham nang cao sttc khoé, tang sttrc dé khang co thé, kéo dai
tudi tho. Khi thin thé dat dwoc sw cwong trang, déo dai, tir d6 phat huy dwoc cai Tam chinh
nghia, thim nhuan cai Dao ctia v6 thuét.

No6i vé thuat trweong tho, 130 vd su cho rang, s& di ciac vo su thuwong song tho 1a & su kién tri
rén luyén thé chit, mét long theo duoi chi hwdng, diéu db trong sinh hoat, s6ng vi tha va bao
dung. D€ c6 sirc khoé t6t la cd mot qua trinh tich liiy 1au dai, phai hoi dd 3 yéu t6 co ban la dinh
dwdng, rén luyén than thé va doi song tinh than.

Con nguoi c6 thir von quy, goc cluia treong tho, dé 1a "Tam biru" (tinh, khi, than). Gitra tinh,
khi, thdn c6 moi quan hé hitu co. Tinh 1a nguén géc cua s s6ng, chiu &nh hwdng chin khi va
nguyén khi. Ngwoc lai, tinh cwong trang thi khi méi doi dao, hinh thanh than thai. Ngwoi khi
lwc manh mé thi thin sic twoi nhuln, biéu hién & sac dién va 4nh mat. Luyén cong 1a két ndi,
thidc ddy moi twong quan gitra tinh, khi, than dé tinh héa khi, khi h6a than. P& bdo vé chan khi
can sinh hoat lanh manh, xa lanh rwgu ché, sac duc, an uéng, dim duc v6 dé hai tinh, khi, thit
tinh, néng gian, cim hon, lo 1dng, budn tdi hai khi, than.

e Luoén van dong

Nwéc thuong chdy thi khong bi dong théi. Ludn dé co thé trong trang thai van dong. Doi voi
ngudi cao tudi, cach van dong tot nhat 1a di bd, moi ngay khoang 3 ciy sé trong vong 30 phut.
Cac hinh thirc vin dong khac nhw thai cuc quyén, boi 161, dap xe, leo cau thang ciing rat thich
hop.

o An dé séng

Theo 130 v6 sw, viéc an udng vo toi va c6 khi con tai hai hon thiéu dn. Ngay nay, chuyén bia
rwou da tré thanh thi "van hda giao ti€p" pho bién rat tai hai. Viéc dn uéng ding phép duong
sinh tuy thudc vao nhu ciu dinh duwéng theo db tudi, hoat dong nghé nghiép, tinh trang thé
chit cia moi ca nhan. Vi du, tré em néu khong béo phi, an dwoc nhiéu chat béo cang tot, nhung
dén tudi tredng thanh phai han ché. Viéc dn uéng phai da chit nhung khong dwoc thira, vi thira
dinh dwdng con hai hon ca thiéu.

Tir 40 tré 1én phai gidm man, ngot, béo, dé ngira bénh tim mach, tiéu dwdng. Sau tudi 50 nén



giam thirc an c6 nguon goc dong vat. Cic bénh nan y nhw gan, than, tim, ung thw thwong xuit
hién vao tudi nay. Tuy tinh trang thé chit va hoat dong nghé nghiép ma nhu ciu dinh duwong ¢
thé khac nhau. Vi du, anh 50 tudi, to béo chi ngbi phong gidy thi khong dwoc an nhiéu, con
nguoi kia cling d6 tudi 4y nhung lao dong chan tay vat va, dwong nhién phai cin ché do dinh
dwdng cao hon.

Véi ngudi cao tudi, ldo vo sw khuyén nén an thanh dam, dung méit ong, qua vai, nhan, diu tay,
chuoi, tio, hat sen. Nhitng thit nay c6 tinh niang boi bé than kinh, ngtra chirng gidm tri nhé, 1a
1an. Mbi ngay nén an mot it thit nac, trirng, cd. Moi bira khong nén dn qua no.

Chi tinh trong hang cac ldo vo suw, chwdng mon cac vo phai, cé nhitng nguoi song trén tram
tudi nhw Poan Tam Anh, chwédng mén phai Con Luan va V6 Lam chanh téng, tho 110 tudi
(1900 - 2009); Ba Pham C6 Gia, chwédng mén Pham gia vo dao, tho 105 tubi (1901 - 2005).
Nhitng ldo vo sw tho trén 80, 90 tudi thi rat nhiéu, nhw Triéu Tric Khé, chwéng mén Thai cuc
Puong lang tai Viét Nam: 97 tubi; Trwong Thanh DPang, chwéng moén Sa Long Cwong: 91 tudi;
Lé Sang, chwéng mon Vovinam Viét Vo Pao: 91 tudi; Tlr Thién H6 Van Lanh, chwdng mén phai
Tan Khanh - Ba Tra: 92 tuoi...

 Phién nio la ké thu cua sirc khoé va tuoi tho

Lich st cho thiy, vua chia ngay xwa du s6ng trén nhung lua, an toan cao lwong my vi, lai
hiém khi song tho. Nguyén nhan la vi rwou thit & hé, lai hay ddm duc qua dé. Trong khi tinh
than khong bao gi¢ yén 6n, ngdn ngang tram méi lo thu trong gidc ngoai. Ngudi xwa di bao
"néng gian, tirc t6i hai tdm, can; lo rau, budn tdi hai phé, than". Ngay nay, khoa hoc da chirng
minh: s cang thang qua do (stress) 1a nguyén nhan ctia nhitng chirng bénh nanYy.

Long tham la ké thu cda tudi tho. Ché ham danh loi, vitt bé cac diéu phién mudn lam cho
than thé va diu 6c luén dwoc thanh thoi, vui vé va hanh phdc. C6 don la ké thu 1én cia stc
khoé. C6 ddc 1au dai ndo sé bi thoai hda, lam nguwdi chong gia, thidm chi con cé thé giy bénh
ng& ngan cho nguwoi gia. Tang cwdng giao lwu véi ban be tot sé gia tang hirng tha cho cudc doi.

Vé khi cong, 130 vo sw Tran Tién cho hay, d6 1a ning lvong tw nhién c6 san trong vii tru ciing
nhw trong moi con ngwoi. PE c6 thé van dung dwoc khi nay trong dwdng sinh va tri bénh, ngoai
viéc tp luyén ky thuat ding bai ban, nguwoi ta con phai "biét" dn & dung Pao, nghia la ding
theo trat tw vii tru, hoa déng véi thién nhién. Nhitng bic danh sw vo 1dm déu séng don gidn, an
uong dam bac, tinh than thanh thoat, gitip ngwdi ma khong mwu cau loi 1oc.

Sinh nam 1911 tai Yén Thé, Bac Giang, vo sw Tran Tién von ho Hoang, c6 cha va 6ng la b
twéng nghia binh khang Phap cua twéng quan Hoang Hoa Tham. Tt nhé 6ng da tap vo gia
truyén, roi theo Ly Giang Nam luyén Thi€u Lam Noi gia quyén, hoc Nhu thuit (Jujitsu) véi VS
Tanabe, hoc Nhu dao (Judo) v&i VS Karachi, hoc quyén Anh véi Lafleur (vé dich Pong Dwong
ndm 1936)... Tr nim 1935, Tran Tién tw ki€ém s6ng bang nghé vo, thudng xuyén thuong dai
khip Pong Nam A va ludn gianh chién thing. Ong ndi danh véi ngon "Pao son cwéc” kinh hon,
c6 thé da cong thanh sat day 5cm. Nam 1936, dng doat giai vo dich Ki€m thuit Bac Ky. Nam
1945, 6ng tham gia Caich mang Thang Tam va vao quin ddi, hudn luyén vé thuit cho lwc lvong
"BO ddi dac biét tinh nhué" (tirc Binh ching dic c6ng). Sau nam 1975, dng la chuyén gia huin
luyén vo6 thuit cho cac don vi an ninh Campuchia. Nhitng nam 1980, vé hwu v&i quian ham dai
ta QPNDVN, 6ng sang 1ap vd phai Noi gia V6 dao Viét Nam va day vo tai TPHCM. Ong da viét 24
cudn sach gia tri vé vo thuit, khi cong, duwdng sinh.

Bi quyét trwdorng tho clia ngwdri cao tudi nhit chau Au

Danh hiéu ngwdi cao tudi nhat chau Au hién dang thudc vé cu dng Stanley Lucas sinh s&ng tai



thi tran Bude, Cornwall (Anh). Khong chi 1a ngudi cao tudi nhat chau Au, cu con 1a cu ng 16m
tudi thi 3 trén thé gidi. Cu Lucas vira to chirc sinh nhat Ian thir 110 ctia minh tai nha riéng.

Bi quyét trudng tho cua cu rat don gian va dé 4p dung. Cu Lucas tiét 16, chinh nho séng trong
khong khi trong lanh va an nhirng thwc phdm t6t cho stirc khde nén cu méi c6 dwoc stirc khde
tot va trwong tho dén vay.

Ngoai ra, khong bao gio hut thudc 14, khong di du lich & nhitng noi xa x6i va thinh thoang chi
udng mot ly rwou sherry cling la bi quyét ma cu Lucas da 4p dung trong sudt cudc doi dai hon
thé ky ciia minh.

Véi tudi tho “dang né” nhw viy, cu da nhan dwoc 7 tdm thiép chic tho tir nitr hoang Anh
Elizabeth II.

Lao 6ng VN cao tudi hon "ngw¢i gia nhat thé gigi”

Ngay 18/6, sach Guinness cong nhan cu Tomoji Tanabe (Nhat Ban) 111 tudi la ngudi cao
tudi nhat thé gi¢i. Trong khi, cu Poan Van Chan & Cu lao Ong Chwdng (An Giang) da 113 tudi.

Truwéc d6, thang 1/2007, cu 6ng cao tudi nhit thé gidi ngwdi Puerto Rico da qua doi & tudi
115.

o Tim bang chirng cho ngw i cao tudi nhit thé gi¢i

Tuy da 113 tudi nhung da dé cu Ch4n van hong hao, rau téc bac pho nhw tién d6ng dao c6t.

Cu sdng véi ngudi con trai thit sau tén Poan Vin Tién, 70 tudi. Ong Tién con giit thé cin cwdc
c6 s hiéu 06488373 ctia cu Doan Van Chin do chinh quyén ché d0 cii, ghi ré cu sinh nim
1894, tai Nhon My, Long Xuyén. Thé nay con c6 ghi chi s6: cao 1m60, nang 55 kg va hinh mét
ong lao ngoai 70 tudi, quic thwdec, trang kién.

Cu Chin c6 9 nguoi con. Cu mat vo tir nam 49 tudi va & vy dén gio. Cac con cu nay con 3
ngudi, déu manh khée. Ngoai 6ng Tién, cu con ngudi con gai thir ba la ba Doan Thi Hién, 82
tuodi, cling song tai cti lao Ong Chuwdng va ngudi con gai thi bay la ba Poan Thi Luyén, 68 tudi.

3 ngwdi em rudt cu Chan ciing dang s6ng khoe manh. Cu Doan Van U'ng, em thir muwdi, 85 tudi
ké: "Anh Ba Chin tdi ndng gdnh véi bdy em lam. Pwoc cai anh hién nén em Ut da nao ciling
thuong".

Chi ctia cu Chdn mat cach diy khoang mwoi nam, tho hon 100 tuébi.

Khi dwoc hoi, hoi dé khai can cwdce ¢6 "cudc” thém tudi khong, 6ng Mudi Ung cwdi ha ha roi
ndi: "Sau nay, may thang con t6i hodc cia anh Ba méi cuéc tudi dé tron di linh ché thoi ching
toi lo 1am dn dé déng thué than da bé hoi tai roi".

o An rau, khong hon gian ai dé sénglau

Néu 6ng Tanabe ctia Nhit Ban truyén bi kip s6ng lau 1a ché d6 an rau nhiéu, it chién xao thi
thwc don suét 100 ndm nay cta cu Chin ciing lu6én 1ay rau ct lam chinh. Cu con udng nwéc
nhiéu va du & trong dong, trong rudng nhung luén uéng nwdc dun soi, niu chin.

Tuy da 113 tudi nhung cu van dn uéng diéu do: Sang lam mot t6 chio thit mua diu ngd, trua
va chiéu moi bira an té rwdi com. Thirc an hang ngay cia cu gi¢ chuyén tir rau qua trai ciy vi
rang khong con. Clr mot td com véi thit kho - nhat 1a thit ba roi ¢6 pha chit m&, cong thém trai
chudi xiém hodc chudi gia cao mong la cu thich nhat.

Né&u 6ng Tanabe cho rang khong uéng rwou la cach tot nhat dé€ s6ng khde manh thi cu Chin
lai chi trwong: "U6ng chit dinh ruou tét cho sirc khoe, lai gidn gin gian cot".



Ngoai chuyén an udng, mét bi quyét khac song lau khac dwoc cu Chan ludén néi véi con chau
la: "Tap tinh khong hon gian ai, yén 0n, an nhan tw tai la do noi minh. Lam hién thi gap lanh,
diéu dir trdnh di".

"T6i con sOng c& nam 1é hai mwoi (2020) co. Thdy dam con chau vé véi to tién ma phat sot
rudt. Phai chi t6i chét thé cho dam no dworc thi toi di roi”, cu Chan boc bach.

Két luan

Tré lai véi thue tai, ta thay tudi tho con ngwdi da ting dang ké trong hon tram nam qua.

Chirng ntra thé ky nita, Hoa Ky sé c6 khoang 75 triéu ngudi trén 65 tudi trong tong sé trén
dwéi ba tram triéu dan. Tai cac quoc gia khac, s6 ngwoi cao tudi cling tang theo cung nhip do.
b6 1a thanh qda nhirng ti€n b tuyét voi cia khoa hoc cling nhuw sw thay doi neap séng cua loai
nguoi.

Nha béc hoc nguoi Phép, Louis Pasteur, ndm 1856, dat nén mong cho viéc tiéu diét hau hét
cac bénh truyén nhiém, nguyén nhan t& vong cao & cac thé Ky trwdc, da la nguwdi cé6 cong dau
trong viéc tang gia tudi tho.

Ro6i khi s6ng lau, loai ngwdi lai phdi doi phé véi nhitng khé khian méi gy ra do méi tredong
cling nhw do thdéi quen, nhitng bénh nan y. Con ngwdi da y thirc dwoc van nan d6 va dang tng
pho rat hiéu nghiém, tai tinh.

Do su ting gia s6, ngwoi cao tudi sé c6 nhidu mau sac madi, sinh hoat méi trong gia dinh, xa
hoi. Nhitng nguoi trén 70 tudi sé cd nhiéu viéc dé lam trong khodng thoi gian trén dwdi 30
nam con lai cua cudc doi. Sé c6 nhiéu ngudi, 70, 80 tudi con di lam, hodc di hoc dé cip nhat
kién thirc.

Ty 1€ 130 nién nir sé cao hon nam vi s6ng 1au hon . Sé c6 nhiéu cdp nhin tinh dau bac séng
chung dé nwong twa, ddm 4m véi nhau. Sé cé nhiéu trweong hop con cai don vé & véi cha me gia
dé cac nguoi bét don coi.

K¥ nghé phuc vu nhu cdu nguwoi cao tudi sé phat trién manh. Hang du lich sé phat trién manh
dé thdo man nhu ciu nguwoi gia.

bong thoi, khéi cl tri ciia nguwoi cao tudi sé cd anh hwdng nhiéu téi cac van dé trong yéu cla
qudc gia. Ngwoi gia sé 13y lai dwoc sw tran trong nhu trong thoi ky nit hoang Anh Quéc Victoria
xwa kia.

Va trong twong lai, khoa hoc nghién ctru sé hwéng nhiéu vao viéc "tang doi s6ng cho nam
thang chir khéng chi tang nam thang cho cudc doi" (adding life to years, not just adding years
to life). D€ nhan loai séng trong thé Ky thir hai mwoi m6t véi tinh than "Song 1au, Strc khoé, moi
vé moi hay".

Poc sdch Hoang Bé Noi Kinh, thay ghi cidu van dap sau day:

"Nguoi doi thuwong co, déu s6ng dén ca tram tudi 1a mirc thwong, ma hoat dong khong suy
gidm; ngwoi doi nay tudi vira ntra tram, ma hoat dong da suy gidm. C6 phai ching la do thoi
thé xwa va nay khac nhau ?

DPap: Nguoi doi Thuong ¢d, an udng cé chirng doi, thirc ngt c6 gidr gidc, khdong phi strc by ba.
Cho nén thé chat cling nhw tinh than déu dwgc ciu toan, ma hwdng tron tudi trod, song ding
v&i mirc tram tudi maéi chét.

Nguwoi doi nay thi khong phai thé. Liy rwou lam nwéc udng, 1dy quiy lam thwong, an uéng no
say thi chui vao buong kin, vi ddm duc lam khé tinh dich, hao tan chin khi; khong biét cich bao



tri cho strc khoé dwoc day da, khong biét theo thoi ngu tri tinh than, chuyén theo viéc khoai tri
vui long, vui choi nghich véi 1€ s6ng, an uong thirc ngti khong chirng muwe. Cho nén tuodi tho vira
md&i ndm muwoi ma sttc khoé da hao mon vay "

%k
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Cu gia 105 tu6i ngwoi Anh van con trinh; Mot cu ba tai Dai Bac 82 tudi van hanh nghé mai
dam... Cing khdm pha cac ky luc 4n twong cia nhitng ngudi gia nhat thé gidi.

1. Ngwoi nhiéu tudi nhat trén thé gié¢i con séng

Cac nha chitc trach Gruzia khang dinh mot cu ba sinh sdng & mién tdy nwéc nay da 130 tudi
va la nguoi gia nhit trén trai dat. Phat ngoén vién bd Tw phap Gruzia Georgiy Meurnishvili cho
biét cu Antisa Khvichava sinh ngay 8/7/1880. Cu Antisa hién dang s6ng v&i nguoi chau 40
tudi. Cu tirng 1a c6ng nhan thu hoach ngo va tra, vé nghi hwu nam 1965 khi cu 85 tudbi.

2. Cap tinh nhin gia nhat theé gi¢i

Po6i tinh nhan Ian va Jean Smith dén tir Anh Quéc da ky niém 30 nam ngay bén nhau. Cap doi
nay - hién cé 8 ngudi chau - cho biét ho chi mong muén dwgc kéo dai tudi tho. Ho cling tiét 10
moi quan hé c&i mé, thai d0 phong khoang la bi quyét cho cudc tinh hanh phic dai 1au.

3. Bac sy nhiéu tudi nhit thé giéi

Bac sy Walter Watson, dén tir viing Augusta, bang Georgia, My da lam bac sy khoa san trong
suot 63 nam va dwgc xem la vi bac sy nhiéu tudi nhat thé gi¢i hién van dang lam viéc. Bac si
nay da tham gia 18.000 ca d& dé trong suot sw nghiép kéo dai hon 6 thip nién.

4, Ngwoi nhay du cao tudi nhat thé gidi

Sau khi thwce hién cd nhay tir may bay nim 2009, cu George Moyse, 97 tudi, dwoc cho la ngwoi
nhdy du nhiéu tudi nhit thé gidi. Cu George da nhay tir do cao 3.048m cung nguwoi hwdng dan
tai trung tam Netheravon, & Wiltshire, Anh.

5. Nhan vién phuc vu tai cira hang McDonald gia nhat

Ong Bill Dudley, 85 tudi, 1a nhan vién phuc vu nha hang McDonald cao tudi nhat nwéc Anh.
Ong Bill coi d6i ngii nhan vién tai cra hang ban do6 dn nhanh McDonald & Mold, Clwyd nhw gia
dinh 6ng vay. Ong Bill 1a 14i xe taxi da nghi hwu va hién phu trach viéc chao dén khach va lau
don ban tai nha hang vao cac ngay thir 4 va thir 5 hang tuan.

6. Hoc sinh 16p 1 cao tudi nhat thé gidi

Cu ba Ma Xiuxian, 102 tudi, 1a hoc sinh 16p 1 cao tudi nhat thé gi¢i. Cu Ma bat dau lam viéc
trong mdt nha may san xut cotton tir nam 13 tudi va chwa bao gior ¢6 co hoi téi treong nhw
nhitng dra tré khac. Cu Ma - hién dang hoc 1ép 1 tai treong Tiéu hoc Weshan Road, Trung
Quéc - cho hay gidc mo cua cu da thanh hién thue.

7.Van dong vién bong ban 16n tuoi nhit thé gidi

Cu Dorothy De Low dén tir Hurstville, phia Tay thanh phé Sydney, Autralia, sé tron 100 tudi
vao thang 10 téi. Cu la vin dong vién cao tudi nhat trong 2.000 van dong vién tranh tai trong
giai bong ban World Veterans Table Tennis Championships lan thir 15 dwoc té chirc & Hohot,
Trung Quéc thang 6 vira qua.




8. Ngwoi phu nir trinh tiét gia nhat

Trong ngay sinh nhat Ian th& 105, cu Clara Meadmore tiét 10 bi mit la cu chwa hé lam
“chuyén ay” trong doi. “Thiéu nit” Meadmore chia sé cu séng doc thin tir nam 12 tudi va da tw
choi nhiéu loi ciu hon.

9. Gai mai dim nhiéu tudi nhat

Canh sat Pai Bac, Dai Loan cho biét, mdt phu nit c¢6 biét danh "Grandma", 82 tudi, 1a nguoi

hanh nghé mai dAm lén tudi nhit con s6ng. Ba nay bat dau lam nghé mai dAm cach diy khoang
40 nam sau khi ngwoi dan dng cuing chung song 20 nam véi ba qua doi.

10. S6 ngw¢i gia & Nhat cao ky luc

Theo mot bdo cdo cua chinh phti Nhit, s6 nguwoi gia cia nwédc nay da dat mirc ky luc, hon 27
triéu ngwdi vao nam 2007, ddy 1a mot canh bao méi nhit vé cudc khiing hodng tién lwvong huu
khi Nhat Ban ngay cang nhanh chéng gia héa.

Béo cio thwong nién do Van phong NOi cidc dwa ra cho thay, s6 nguwoi Nhat & do tudi 65 tré
1én chiém 21,5% dan s6 trong ndm ngoai, s6 ngudi trén 75 tudi chiém gan 10%.

"Ching ta da tré thanh moét x4 hoi hoan toan gia héa”, bao cdo nhin manh. "Téc do gia hoa
dan s6 da dat mirc cao nhit (trong cac nwdc tién tién) vao thoi diém dau thé ky 21, va cé 1,
ching ta sé bwdc vao mot giai doan ma chwa tirng c6 quoc gia nao trén thé gidi trai qua”.

Dan s6 Nhat Ban dat dinh & mrc x4p xi 128 triéu ngudi nam 2005 va bat dau giam dan do ti
1é sinh sut gidm, trong khi tudi tho gia ting khién dan so gia ting manh. Pau thang nay, chinh
pht Nhit thong béo, s6 tré em dang & mirc thap nhat ké tir nim 1908.

Bdo cdo dan sO6 m&i ctia chinh pht da phac hoa ra bic tranh t6i té & Nhat vao nhitng nam
2050: 1/4 tong dan so (chwa day 90 triéu nguoi) & do tudi 75 trd 1én, 40% & do tudi 65 tré 1én.
Trong khi dé, dw bao cua LHQ vao ndm 2050 cé khoadng 16,2% dan s6 thé gi¢i & do tudi 65 trd
1én.

Thém vao d6, tudi tho cia ngwdi Nhat ngay mot cao. Vao nam 2050, phu nit Nhit trung binh
song khoang 90 nam, nam gi&i sé song trung binh gan 84 nam. Con s6 nay & hién tai 1a 86 nam
vOinir gidi va 79 nam véi nam gidi.

Sw thay doi nhan khau hoc do sut giadm ti 1é sinh, tudi tho tang cao sé tao sirc ép ngay cang
lém ddi véi cac dich vu cong, va gy ra tinh trang thiéu lao dong. Nam 2005, cr 3,3 lao dong &
Nhit "ganh” lwong hwu cho mét ngudi vé hwu, thi ndm 2050, chi 1,3 lao dong phai gdnh mot
nguoi gia.

Pé& khic phuc tinh trang nay, chinh phut Nhat da thwc hién nhiéu chwong trinh trong dé c6 ca
viéc tang cwong thué nguoi vé hwu lam viéc. Tudi vé huwu ciling dwoc mé rong thanh 65 tudi
(thay vi 60), va hién nay, Nhit con thic giuc cic cong ty gia tang hon nira do tudi cho nguoi vé
hwu 1én 70 tudi. Tokyo con gidi thiéu hé théng bao hiém strc khde méi vao thang 4 dé chia sé
véi ganh nang cham séc y té cho nhirng nguoi tir 75 tudi tré 1én.

Hon 60% nguwoi c6 tudi & thanh thi ctia Nhat cho rang, ho van khée manh, nhung cling c6 toi
gan 60% trong sO ho dén bénh vién hang ngay. S6 ngwdi 6m bénh nam liét giwdng cling ting
vot.

e Bi mat trwong tho cia ngwo'i Nhat Ban

K& tir nAm 1947, BO Y t& Nhat Ban bat dau ghi lai s6 liéu tudi tho clia ngwoi dan nwéc nay.



Theo bao cdo ctia T chirc Y té Thé gi¢i (WHO) nam 2004, nguwdi Nhit Ban la ngudi din sdng
tho nhit thé gid¢i véi tudi tho trung binh la 81,9 tuoi.

Va khi xa hoi Nhat Ban dang gia di nhanh chéng, khong khé dé tim ra nhitng nguwoi c6 thé lam
chirng cho vi thé quan quin vé tudi tho cta Nhat Ban: Hon 1/5 trong s6 126 triéu dan Nhit
Ban song dén nam 65 tudi hodc gia hon. Trong s6 nhitng ngwdi nay, dang kinh ngac 1a hon 1
triéu nguoi ¢ tudi 90 hodc hon. Tinh trén toan din s6 Nhat Ban, ¢ 10.000 din thi c6 14,09
nguoi song dén tram tudi.

Pau nam nay, cu ba Yone Minagawa, 114 tudi, nguwdi cao tudi nhat Nhat Ban da dwoc cong
nhan la ngudi cao tudi nhit thé gidi.

Khéng chi c6 thé. “Tubi tho manh khoé” cia Nhat Ban - mot chi s6 cia WHO dung dé do so
nam ma nguoi ta c6 khd nang dap &ng nhitng nhu ciu hang ngay nhw an, mac va ty di toa lét
(goi tat1a HALE) - cling dirng dau bang x&p hang toan cau v&éi mic ndm trung binh dat 75 nam.

e Ché d6 an it chiatbéo

Vay thi bi mat cia ngwoi Nhat Ban 1a gi? Hay bi mat dé nam trong gen? “Khong phai thé”, dé
12 khang dinh cda Ichiro Tsuji, gido sw Strc khoé Céng cdng trudomg Graduate School of
Medicine thudc Pai hoc Tohoku. GS. Tsuji nghién ctru vé sw ldo héa va da tham gia cudc khao
sat toan quéc nam 1998 vé nhitng nguwoi tir 80 - 85 tuoi.

Theo 6ng Tsuji, trwéc chién tranh, ngwdi Nhat Ban song doan tho hon nhiéu so véi nguoi
phuwong Tay. Nhuwng chi trong 20 ndm gan day, ho da tré thanh nguoi séng tho nhat trén thé
gioi.

GS. Tsuji cho rang sw trudong tho ciia ngudi Nhat Ban 13 do ché d6 dn lanh manbh, it chit béo
von la diéu tiéu biéu & nwéc Nhit. Chinh diéu nay khién ty 1é cac ca dau tim va dot quy & Nhat
Ban thap hon nhiéu so v&i cac nwdc khac. GS. Tsuji cling dé cdp dén hé théng bao hiém y té
cong cong pho bién & Nhiat Badn da cho phép tit cd moi ngwoi dwoce cham sdc sirc khde véi chi
phi twong doi ré, roi hé thong thoat nwére thai dwoce cai thién sau chién tranh cling mang lai rat
nhiéu loi ich.

GS. Tsuji cho biét khi di vao diéu tra cu thé hon, ngwdi ta phat hién thiy cac 6ng ba gia cao
tudi thwong cé "12 théi quen” sau:

* An ba bita mdi ngay vao nhitng thoi diém khong doi.

* Nhai k¥ thitc an.

* An nhiéu chit xo tir rau va hoa qua.

* Uong tra thwong xuyén.

* Khong hut thudc.

* Co bac si tai gia.

*Poclap.

* Tham gia nhitng hoat ddng giup thay d6i tim trang.

*Boc bao.

* Xem tivi.

* Thwong xuyén di ra ngoai.

* Thirc diy va ngu diy vao nhirng gir khong doi.

Tuy nhién, GS. Tsuji cling cdnh bao rang twong lai clia tudi tho & Nhat Ban thi khong sang sta



lam. Trén thuyc té, s6 liéu thong ké trong ndm 2005 ma B¢ Y té Nhat Ban théng bao méi day
cho thiy phu nit Nhit Ban van c6 tudi tho cao nhat thé gi¢i nhung tudi tho cia nam giéi nwéc
nay chi xép hang 4 trén thé giéi. Lin diu tién trong 32 nam qua, dit nwéc mat troi moc khong
con nam trong top 3 nwdc cao nhit trén thé gidi xét vé tudi tho cia nam gidi. Tinh chung ca
hai gidi, tudi tho cta ngwoi Nhat gidm lan dau tién trong 6 ndm gan day.

e Thay doi vé xa hoi: Yéu t6 anh hwdng dén sirc khoe

GS. Tsuji chi ra rang s6 lwong ngwoi hit thudc ting manh trong giai doan sau chién tranh va
théi quen an uéng da thay déi dang ké khi ngwdoi dan Nhat Badn an nhiéu hon lwong thirc an ¢
lwong chit béo cao nhu thit. Ngay nay, hon mot nivra dan 6ng Nhat Ban hit thuéc - chiém mitc
cao nhit trong cic nwéc phat trién, cao gip doi so voi ty 1€ & My.

Tuy nhién, c6 lé sw thay doi vé xa hoi c6 nguy co 1&n nhit anh hwdng dén trién vong strc khoé
cia nguwoi dan Nhat 1a sw bién mat cua nhirng mang lwéi cong dong. Véi xu hwdng chuyén tir
gia dinh nhiéu thé hé sang gia dinh hat nhan (gia dinh chi c6 cha me va cac con), nguoi gia
ngay cang bi twéc mat cam giac an toan, dwoc bao vé.

HAau qua 13, mic du khong cé con s6 thong ké chinh thitc, van c6 nhiéu ca ngudi gia bi chét
b&i “cd don” trong ngdi nha cta ho, dac biét la trong cac thanh phd. Chinh cu ba Yone
Minagawa ciing t6 chirc sinh nhit lan thir 114 cia minh vao ngay 4-1-2007 tai mot nha duwong
la0 & thi trAn Fukuchi (tinh Fukuoka, Nhit Ban).

Ngoai ra, GS. Tsuji cling nhdn manh rang truyén thong van héa lau doi ctia Nhat Ban la ton
trong nguoi gia "dang lui tan nhanh chdng". Ong noéi rang néu cr theo da nay, ngwdi Nhat Ban
c6 thé khong tiép tuc chiém mikc tudi tho trung binh cao nhat thé gi¢i trong twong lai.
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