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Luu y truoc khi doc

Chung tdi tin rang cudn sach nay can duoc xuat ban dé tao
diéu kién cho doc gia co co hdi tiép can nhitng théng tin
da chiéu trong linh vuc stirc khde. Do mbi ngudi déu cd thé
chat va hoan cadnh khac nhau, Nha xuat ban Thé Gidi va
Cong ty CO phan Sach Thai Ha khuyén nghi quy doc gia
tham khado y kién cla cdc chuyén gia y té trudc khi s& dung
nhi*ng théng tin trong cudn sach néu con vudng mac.
Chung toi khdng chiu trach nhiém ddi vdi cac sai sét hoic
hé qua tlr viéc s dung nhirng théng tin trong cudn sach
nay.

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

Tao ebook : Thinh
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tram tudi ra sao
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quan dén tinh trang trang twéng xau di
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Bac si tuyét doi khong dwge cong bo nhitng ngay thang
con lai cua bénh nhan

Tinh than c6 mot sizc manh rat 16n

Nhitng nguoi suy nghi tich cyc vé viéc vé huu sé tré ra

“Quan hé tinh duc co6 tinh yéu” la phuong phap tré hoa

tuyét voi nhat

Chuan doan “anh hwéng thoi ky man kinh” khong dang
tin

Tinh cach dé mac bénh, tinh cach kh6 mac bénh

Bat dau tit bay gid cling khong mudn



Ol TU
LOITUA
Mu6n dwgc tré trung mai mai la nguyén vong chung ctia tat ca nhan loai.

Cho du c6 nhitng ngudi dan ong trong c6 vé chang quan tam gi dén moi
chuyén xung quanh hay nhitng nguoi phu nit to vé khong hirng thu vi: "Toi
da c6 tudi réi nén thé nao cling dwgc", nhung thye ra trong tham tam ho van
lu6n mong muon "dugc tré trung".

Tat nhién, ban than t6i cling lubn mong mudn ban than minh dugc tré trung
mai.

T6i sinh nam 1935 (nam Chiéu Hoa thit 10), dén nay to6i da 72 tudi, that
hanh phtc khi t6i dwgc nhiéu nguwdi khen ngoi rang trong toi tré hon tudi
that.

C6 thé hoi khoe khoang khi néi toi cling thwong duwgc cac co gai tré nhan
xét: "Sao trong da dé cta bac si con twoi tan hon ca téi thé nhi?".

Do d6, trong cudn sach nay toi s€ gigi thiéu t6i cac ban tat ca bi quyét tré
trung cua chinh minh.

Trong bi quyét tré h6a ma t6i sap gidi thiéu tGi cac ban dwdi day hoan toan
khong can dén bat cit su can thiép nao tir phau thuat, thuéc uéng hay cac
dung cu chinh hinh.

Bét ctt ai cling c6 thé thue hién phuwong phap nay ngay tir bay gio.

Hon nita, phwong phép tré héa nay la phwong phap an toan nhat, hiéu qua
nhat ma t6i, mét bac si noi soi tiéu hoa, rat ty tin gidi thiéu tdi cac ban.

Dac trurng 16n nhat trong phwong phap tré héa ma t6i sé gidi thiéu tdi cac
ban trong cudn sach nay chinh la tdc dong cé hai yéu té ctia con ngudi la
than thé va tinh than.

Cho du co thé khde manh dén dau nhung néu tréi tim gia yéu thi chac chan
ta khong thé c6 dugc "sy twoi tré" toat 1én tir bén trong con nguwoi. Twong tw
nhu vay, cho du tdm hon c6 twoi tré nhing néu con ngwoi sinh hoat khong
diéu do thi co thé van sé 1o hoa di.



Vay tai sao con nguwoi lai gia di?

Tai sao cung mdt do tudi ma cé ngwdi thi trong tré trung va cé ngudi lai
trong gia coi?

Ban chat 1do hoa la gi?

Theo toi,

"Lao hoa chinh la sttc manh enzyme trong co thé ching ta dang suy yéu."
Cé l¢é v6i nhitng doc gia da theo doi bo sach cua toi thi "enzyme" khong con
la mot tw xa la nita. Do chinh la len goi chung cho cac protein dugc tao ra
trong cac té bao cua sinh vat.

T4t céd cac hoat dong can thiét dé duy tri si song

cta sinh vat nhw tong hop, phan gidi cac chat, tiéu héa.

bai tiét, giai doc... dang dién ra bén trong co thé song déu c6 sy tham gia
cta enzyme. Va toi cho rang khi sttc manh cta cac enzyme nay suy yéu thi
co thé sé di dén

1do héa.

Vay chiing ta nén lam gi dé phong tranh 1ao héa?

No6i mot cach don gian thi chiing ta can an uéng sao cho co thé khong bi
oxy héa, va sinh hoat sao cho enzyme khong bi tiéu ton ca vé s6 lwgng lan
chat lvgng.

Pong thoi, ching ta cling can tao théi quen sinh hoat gitip nang cao stc
manh enzyme trong co thé.

Neu ndi theo y hoc thi sy 1do héa cta thé xac la chuyén khong thé tranh
khoi.

Thé nhung chiing ta c6 thé phong tranh hién twgng 1do héa hon mic can
thiét.

Thém vao dé, ching ta ciing c6 thé gitp co thé bi ldo héa qua mic tré vé
trang thai phu hop véi tudi thyc ctia ban than.

Va tudi "twong ng vdi tudi thie” ma t6i néi ¢ day con tré hon nhiéu so v6i
hinh dung ctia moi nguai.

Trén thé gidi nay, khong cé ai tré hon tudi thyc ctia minh ca.

C6 chang chi la ngwoi ding véi tudi thue va ngudi gia hon tudi thie ma
thoi.



Ban hiéu diéu t6i n6i ch?

N6i cach khac, nhitng ngudi tré nhat ma ban thdy ciing chi 1a nhitng nguwoi
dang ¢ trang thai ding véi tudi that cia minh.

Su tré trung khién nguwdi khac phai ghen ti thot 1én: "Sao ngudi dé lai tré thé
nhi" thye ra cling chinh la dang vé von cé ding vGi do tudi cua ban.

Gitra than thé va tinh than ctia con nguwdi c6 mot mdi quan hé khang khit
bén chat khong thé tach roi.

Néu chi lam nhitng viéc t6t cho co thé hay chi lam

nhitng viéc tot cho tinh than thi ban khong thé c6 dugc

su tré trung thue sy. Con nguwdi chi cé dugc su tré trung thye sy khi dong
thoi thuce hién ca hai viéc la tré héa co

thé va tré hoa tam hon.

To6i hi vong rang cac ban sé thuc hién phwong phép tré hoa nay va lay lai
dwgc sy tré trung, vé dep va sinh lyc von cé ctia ban than.



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

Tai sao phu nr lai trdng tré trung dén vay?

Mong wéc dugc tré trung, xinh dep ctia con ngwdi thue ra la diéu hét sitc
binh thuwong doi véi mot sinh vat séng.

Va cling chang qua 10i khi néi day chinh la ban nang cta ching ta.

Vay, cau hoi dugc dat ra la:

biém giong va khac nhau gitta qua trinh phu ni? tré nén tré trung va qua
trinh nam gidi trd nén tré trung la gi?

phu nit sau khi ly hon hodc la da mat chong sé trd nén tré trung hon. Trong
khi d6, dan ong tré trung hon khi cé ngudi yéu tré tudi hay 1ay vo tré tudi.
Tat nhién, khong phai tat cd moi nguwdi déu cho la nhw vay, nhung chac
cling khéng phai chi c6 minh t6i c6 cdm giac chan thyc vé diéu nay.

Diéu t6i cam thay thu vi ¢ day la ca hai bén déu c6 lién quan dén “tinh
yéu", nhung nguyén nhan khién hai bén tré trung lai trai ngwgc nhau. Tat
nhién, cling c6 nhitng ngwoi do ngwdi minh yéu thwong mat di ma roi vao
tinh trang u sau, tram uat, khién enzyme trong co thé bj tiéu hao va tré nén
gia di trong thay. Tuy nhién, viéc nhitng phu nit sau khi ly hon hay chong
qua doi déu tré trung, twoi tan la diéu ma moi dan ong trén thé gidgi nay déu
dang nhan thay.

Vay tai sao phu nit khi mat di nguwdi yéu thwong lai tré nén tré trung nhw
vay?

Thuce ra diéu nay la dé ho hap dan ngudi yéu mdi.



(C6 1é khi néi nhu vay, cé nguoi sé cam thay khé chiu, nhung day hoan
toan la vi du thyc t€ nhin dwéi goc do sinh vat hoc, do dé ban khong can
phai kho chiu khi doc chung.)

Co thé cia phu nit c6 cau tao dé c6 thé sinh con. Va co thé dan 6ng c6 cau
tao dé bao vé phu nit, ngudi sé sinh con cho minh. Chinh vi vay, vé mat ban
nang, phu nit thwong tim kiém sy bdo vé va dan 6ng luén muén dugce bao
vé nira kia.

Do d6, nhitng ngudi phu nit da mat di ngwdi dan 6ng bao vé minh tw nhién
sé phat huy sttc hap dan cita ban than 1én mitc cao nhét dé co6 thé tim kiém
duwgc mot nguwoi dan ong mdi bao vé cho minh. Ciing twong ty nhu vay, dan
ong khi da tim dugc nguoi phu nit dé bao vé, ho sé phat huy sitc hap dan
ctia ban than ¢ mic cao nhat.

Theo t6i, d6 chinh la co ché khién phu nit sau khi mat chong lai tré nén
xinh dep, tré trung va dan ong sau khi cugi dvge vg tré lai phong do hon.
Khi yéu, ca dan ong va phu nit déu tré trung, xinh dep la do sttc manh
enzyme trong co thé dugc day manh nhd sivc manh mang tén ban nang.
Chinh vi vay, néu ban mudn tré trung, xinh dep thi tinh yéu chinh 1a mot
phwong phap rat hiéu qua vai ban.

Thé nhung, cho du ban khong yéu dwong thi trong trai tim ctia ching ta van
c6 mot sttc manh c6 thé nang cao sttc manh enzyme trong co thé 1én gidng
nhuv khi ta yéu, tham chi con 16n hon thé nita. D6 chinh la "nguén dong luc
manh mé" mong muon bién giac mo thanh hién thy'c, mong mudn ban than
c6 ich v&i mot ai do...

Day la sttc manh chi c6 ¢ con ngudi ma khong co ¢ cac loai dong vat khac.
Bat ctt ai trong ching ta déu mong muo6n duwgc khoe manh va song lau.

Va twong tu nhu thé, bat ct ai trong ching ta cling mong muon dugc tré
trung mai mai.

D6 déu la ban nang cta ching ta. Nhung toi hy vong cac ban c6 thé suy
nghi sau thém mot chit, suy nghi xem minh song 1au dé lam gi, hay minh
tré trung, khoe manh thi c6 thé lam dwoc diéu gi.

Tai sao lai can suy nghi vé diéu d6? D¢ la vi chinh nhitng suy nghi dy sé tao
cho cac ban mot sttc manh tinh than gitip nang cao sttc manh ctia enzyme



trong co thé 1én mitc cao nhat, hay néi cach khac la tao cho cac ban nguon
dong luc to 16n.

Tai sao ban lai muodn tré trung, xinh dep?

T6i mudn tré trung la vi toi cé nguyén vong muon duva y té du phong di sau
vao xa hoi. Néu c6 thé thi t6i hy vong 30 nam sau t6i van c6 thé cong hién
cho xa hoi véi vai tro la mot bac si nhu hién tai.

Du cac phwong phap song khoe cua téi c6 tot cho sitc khde dén may nhung
v&i co thé gia nua, nhan nheo theo tudi tac thi chac chang ai cé thé ung ho
va tin twdng t6i duwgc cd. Bdi thé nén trong viéc gitip moi nguwdi nhan thay
su tuyét voi cta y té€ dvw phong, sy tré trung doi vGi toi la mot diéu hét sirc
quan trong.

Nhin vao nuwdc da cling co thé biét dwoc tudi cla
dwong rudt

Cho du la Ian kham dau tién, chi can nhin vao gwong mat cia bénh nhan la
toi biét trang twéng cua ngwoi do tot hay xau.

Bdi dua theo kinh nghiém thyc t€, t6i biét rang ngwoi trong gia hon tudi sé
c6 trang twéng xau.

Nguoi c6 nhan twéng tot cling sé cé trang twdng tot, nguwoi cb trang twdng
kém thi nhan twéng cling khong tot.

D6 moi nguwoi khong hiéu nham, "nhan twéng" ma t6i n6i ¢ day khong phai
chi sy tot xau vé tai nang, nhan pham ctia con nguwdi thong qua cac bo vi
than thé ma la tinh trang cta da, sac mat, vé mat, d6 sang cuia con nguoi...
Phan 16n moi ngwoi sau khi c6 tudi thi than thé cling bat dau suy yéu, thé
nén moi nguwdi déu cho rang viéc trong gia nua la diéu khong thé tranh khai.
Thé nhuwng, suy yéu & mitc d6 nao méi co thé coi la "khong tranh khoi'?
Tat nhién, cang 16n tudi thi co thé chiing ta cang suy yéu. Du c6 la nguoi
trong tré trung dén dau thi cling chang c6 ai hon 70 tudi ma c6 thé trong
nhw méi 20 dwge. Mac du vay, ching ta van thay c6 nhitng nguai "trong tré
hon tu6i", nhw chi méi 50, 60 tudi. Trong khi cling c6 nhitng nguwdi "trong
gia hon tu6i", nhu thé da 80, 90 tudi vay. Nhitng cam giac "ding véi tudi"”



ma ching ta hay mo h6 cdm gidc dwoc cting khong hé dang tin. Bdi do chi
la sy mo ho khi so sanh ban than v&i nhitng ngudi xung quanh hay doi
chiéu theo kinh nghiém ma thoi. Chang hé c6 tiéu chuan nao cho viéc “suy
yéu theo ding tudi" ca.

Vay giita "nguoi trong tré trung" va "nguoi trong gia coi" c6 diém gi khac
nhau?

Déc diém 16n nhat khién ta phan doan mot nguwdi 1a "tré" khi nhin ho chinh
la "da". Lan da cang béng, min mang sé tao an twgng veé sy tré trung, va
diéu ma phu nit, nhitng nguwdi luén c6 mong wéc dugc tré trung, xinh dep
mai mai, quan tam nhat cling chinh la sy suy yéu ctia da nhu: nép nhan,
nam, sam den...

Va ly do t6i néi trang twéng va nhan twéng c6 moi quan hé mat thiét cling
nam & day. Khi trang twéng xau di thi bo phan thay doi 16n nhat néu nhin tw
bén ngoai chinh la "da".

C6 1€ cac chi em phu nit déu da biét diéu nay, bai vi tinh trang tdo bon kéo
dai, co thé sé xudt hién cac van dé vé da nhw noi mun, da kho...

Vay tai sao tdo bon lai dan dén cac van dé vé da?

Puong rudt la co quan tiéu hda, hap thu thitc an trong co thé. Néu duong
rudt khoe manh, cac chat dinh duwéng can thiét sé dwgc hap thu day du, con
cac chat can ba, thirc an thtra hay cac loai doc t0 sinh ra trong rudt sé dugc
bai tiét ra ngoai co thé theo phan.

Tuy nhién, khi bi tdo bén, nhung doc té6 nay khong duwgce bai tiét hoan toan
ra ngoai co thé. Két qua la nhitng doc t6 bi tich tu lai bén trong duong rudt
sé can tim mot 16i ra cho minh, va chung sé ttr thanh rudt di vao huyét quan,
thong qua huyét quan di chuyén khap toan than. Dén cudi cung, chiing sé
thoat ra ngoai co thé théng qua tuyén mo hoi trén da, nhwng khi do, chiing
cling dong thoi gay ton thuong cho da. B6 chinh la qua trinh tr tdo bén dén
cac van de vé da.

No6i tém lai, nguyén nhan sinh ra cac van dé vé da khi bi tdo bon chinh la
cac doc t6 tich tu trong dudong rudt.

Cau chuyén vé moi quan hé giita tdo bon va van dé da kho nay rat hay dugc
vién dan khi néi vé moi quan hé mat thiét gitta dwong rudt va da.



Ngay ca chitng viém da di &ng ciing dugc biét dén phan nhiéu la do d6 an
va khi tang cwong dwgc chitc nang mién dich & dwong rudt thi chitng viém
da nay cting dvgc tri khoi.

Lan da cua nhitng ngudi c6 cac van dé vé duong rudt chac chan sé biéu
hién cac tin hiéu nao dé cho van dé nay. Va nguoc lai, ngudi dang gap cac
van dé vé da ma khong phdi do cac nguyén nhan bén ngoai chac chan dang
gdp van dé vé duong rudt.

Hién twgng trong gia hon tudi that thye ra chinh la biéu hién cho viéc da
day bi suy yéu hon tudi that.

Trang twéng vi twdng clia nhirng nguwdi song 1au
hon tram tudi ra sao

Viéc duong rudt ciia mot nguwdi suy yéu hon so vdi tudi that cling dong
nghia vGi viéc tudi tho cia nguwdi do dang bi rit ngan lai.

Khi noéi tinh trang t6t, xdu cla trang twéng c6 quan hé mat thiét véi tudi tho
ctia con nguoi, co 1€ sé c6 ngwoi cho rang khi trang twéng ciia minh xau di
theo nam thang va cudi cung trd nén gion cing thi cling la lic ban than
dang cho dgi cai chét dén. Tuy nhién, sy thie lai khong phdi nhu vay.

Tat nhién, cling c6 nhitng ngudi do trang twéng xau di, co thé bi bénh va
dan dén cai chét. Trang twéng cta nhitng ngudi dé chac chan khong tot mot
chit nao. Tuy nhién, v&i nhitng nguwdi song dén hét tudi tho tw nhién cua
minh, chét vi gia yéu thi trang twéng cia ho lai rat dep

Toi cling da kham da day cho rat nhiéu nguwdi cao tudi, va c6 mot diéu tha
vi 1a nhitng nguoi c6 trang twéng cuc ky xdu deéu trong khoang 85 tudi,
ngwoi cao tudi nhat ciing chi dén 90 tudi. Cho dén gio téi van chwa gap
treong hop nao song hon tram tudi ma cé trang twéng cuc ky xau cad. Nguwoi
16n tudi nhat ma t6i kham cho dén hién tai 1a mot ngwoi da 105 tudi, va
dwong rudt cia ngwoi nay rat mém, rat dep.

Twr 90 tudi trd 1én, hau nhw khong cé ai c6 trang twong xau, va theo t6i day
la mot thong tin rat dang dé tim hiéu. Bd&i qua do, ta c6 thé thay dugc giGi



han tu6i tho cua nhung ngudi cé trang twéng kém.

Theo y hoc hién dai ngay nay, gi¢i han tudi tho ctia con ngudi dugc cho la
vao khodng 120 tudi. Va nhitng ngudi song lau trén tram tudi vé co ban déu
c6 mot duong rudt rat dep. Hay noi cach khac, nhitng ngudi 16n tudi nay
chinh vi c6 duong rudt dep nhw thé nén mai cé thé song lau dén vay.

trong cudn Nhdn t6 enzyme - Thuc hanh, t6i da n6i vé chuyén nguoi thuong
xuyén hit thudc 14 ma van song dén 90 tudi, va t6i ciing dua ra giai thich la:
”90 tubi thwong duwgc coi la song tho, nhwng néu ngudi d6 khéng hut thude
thi chac chan sé song tho hon nita." Co6 1é day chinh la gigi han tu6i tho cua
nhitng ngudi dang duy tri nhitng théi quen an uéng, sinh hoat c6 hai cho
suc khoe.

Tuy nhién, ban dirng hiéu nham rang c6 thé song dugc dén 90 tudi 1a qua
dua, nén ban c6 thé an théa thué caic mén minh yéu thich hay khong can phai
cai rugu, bé thuoc 1a...

Du la théi quen an uéng hay thoi quen sinh hoat. mac du cung lam mot diéu
giong nhau nhung ton hai ma co thé nhan dwgec thi lai khac nhau tuy theo
thé trang tirng nguoi.

Vi duy, dya vao nhitng kinh nghiém 1dm sang cta ban than va cac s6 liéu vé
"théi quen an uéng" ctia nguwoi bénh, toi chac chan rang bénh viém loét dai
trang hay bénh Crohn c6 lién quan dén viéc hap thu quéa nhiéu cac san pham
tir sita, dac biét 1a stra bo. Tuy nhién, t6i lai khong thé néi chac chan duwgc
co thé nguwdi hap thu bao nhiéu san pham tw sita thi sé phat bénh. Ly do la
su khac biét gitra cadc ca nhan la rat 16n.

Khoéng phai tat ca nhitng ngwdi hit thude déu sé bi tuan chi uéng hai, ba ly
stta 1a da phat bénh, nhung sao. Sy khac biét gitta cac ca nhan 16n dén mitc
nhw vay day.

Madc du c6 sy khac biét to 16n nhw vay, nhing néu ban van c duy tri théi
quen an uéng, sinh hoat lam tiéu hao enzyme thi chac chan co thé sé bj ton
hai.

Du la ngudi tré tu6i nhing néu ban van duy tri théi quen an uéng khién
dwong rudt phai lam viéc qua i, hay sinh hoat khong diéu do khién tiéu ton
enzyme trong co thé thi ban dang tién budc trén con dwong lao hoa duong



rudt. Viéc tudi thire mai c6 30 tudi trong khi tudi dwong rudt da 1én dén 70
tudi la diéu hoan toan c6 thé xay ra.

C6 thé khi con tré, kha nang phuc hoi ctia enzyme diéu ky (enzyme nguyén
mau) kha cao nén cac dau hiéu lao hoa cé thé nhin thdy bang mat sé khong
thé hién ra ngoai.

Nhung khi dén do tudi trung nién, lwgng san sinh enzyme chéng lao héa
nhw SOD (SuperOxide Dismutase) trong co thé giam sut, van dé lao hoa &
dwong rudt dwong nhu chi cho dén thoi diém nay dé nhanh chéng phat
trién, cac hién twgng 1ao hda sé nhanh chéng tan rong ra toan than. Pe tinh
trang ay khong dién ra, ban can phai chi y dam béao da day, dwong rudt luon
trong trang thai khoe manh.

Du la bénh tat hay 1ao hoa déu co nguyén nhan lién
quan dén tinh trang trang twéng xau di

Trong thoi gian gan day, cac liéu phap chong lao héa - anti aging dang dwoc
nhiéu nguwoi chu y. Trong s6 d6 c6 khong it liéu phap chi x ly phan ngon
cua nhitng bo phan da bi ldo hoa nhu tiém axit hialuronic vao vung da c6
nép nhan, tiém botox khién da kho bi nhan...

Ciing giong nhw cac liéu phap tri bénh, t6i cho rang néu khong giai quyét
nguyén nhan ma chi x¥ 1y phan két qua biéu hién ra bén ngoai thi cac liéu
phap chong lao hoa nay thue sy khong cé y nghia gi ca.

Va theo t6i, chong lao héa thyc sw phai la loai bo nguyén nhan gay 1ao héa
trong co thé.

T6i cho rang nguyén nhan 16n nhat khién tinh trang 1ao hdéa tién trién chinh
1a "oxy héa". Hay ndi cach khac, tinh trang cac té bao bi ton thwong do oxy
héa, khong thé tao ra cac té bao binh thwong chinh la 1ao héa.

Khi cac vat chat oxy hoa tién vao co thé hay khi co thé phat bénh, thit bao
vé cho cdc té bao khong bi ton thwong chinh la rat nhiéu chat chong oxy
hoéa, dac biét 1a enzyme SOD. Chinh vi vay, néu lwgng enzyme trong cao thé
cang nhiéu thi co thé cang kho bi oxy hda, hay chinh la kho bi 1ao héa.



va phuong phap t6t nhat dé duy tri lwgng enzyme trong co thé & mitc cao
chinh 1a duy tri théi quen sinh hoat, an uéng tét, gitp cai thién trang twéng.
Khi trang twéng xau di, co thé sé phai tiéu ton mot lwgng 16n enzyme dé
phan gidi cac doc to trong dwong rudt, khién cho lwgng enzyme trong co thé
giam sut, dan dén kha nang chong oxy hoa ctia co thé cling bi giam xudng.
Thém vao dé, duwong rudt con la noi sinh song cta rat nhiéu cac vi khuan
thwong tra trong co thé, day la cac vi khuan cé vai tré quan trong trong viéc
gitip do cac lgi khuan trong dwdng rudt san sinh ra enzyme nhiéu hon va
giup co thé duy tri sttc khde. Khi méi truong duong rudt kém di, cac vi
khuan thwong tra von cé xu hwéng chuyén thanh lgi khuan nay lai chuyén
thanh hai khuan, khién cho nang lwgng enzyme dwoc san sinh bi suy giam
manh liét.

Ngoai ra, trang twdng xau di con tao ra mot nguyén nhan nita thiic day qua
trinh 130 hoéa cta co thé.

D6 chinh la chitc nang mién dich bi suy giam.

Puwong rudt 1a co quan mién dich 16n nhat trong co thé con nguwai. Khi c6
cac chat gay hai tién vao co thé, dudng rudt la noi cé phan tng nhanh nhat,
hon han bat c co quan nao va cac thong tin vé vat chat gay hai

sé dugce duong rudt chuyén dén hé mién dich. Néu vat chat gay hai nay
dang & trong duwong rudt, hé thong

mién dich sé kich thich, tao hién twgng tiéu chay dé bai tiét doc t6 ra ngoai
co thé. Néu vat chat gy hai dang

¢ b phan khéc thi hé mién dich sé gtti dén cac té bao

mién dich va loai bo di vat.

Cac bach cau - c6 chitc nang bao vé co thé khoi cac di vat tr moi treong
ngoai nhuw vi rut, t€ bao NK (té bao tiéu diét tw nhién - natural killer) - dugc
biét dén nhu la té bao mién dich gitp tiéu diét ca cac té bao ung thu trong
co thé, hay nhitng "té bao bach huyét" nhw macrophage, té bao T, té bao B...
thuwe ra c6 dén 60% - 70% ton tai trong dwdng rudt.

Nhv vy, duwong rudt la co quan ddm nhiém vai tro chi huy trong hé thong
mién dich bao phu khép toan co thé.

Puong rudt la co quan ky diéu, khong chiu sy chi phdi ctia ndo



Khi co thé roi vao trang thai chét ndo, néu khong c6 cac co quan ho hap
nhan tao thi tim, phoi sé ngirng hoat dong. Tuy nhién, dudng rudt cho du
khong nhan dwgc ménh 1énh tir ndo van c6 thé thyre hién t6t chitc nang cia
né nhw hap thu dinh duwdng néu c6 thitc an di vao co thé va bai tiét cac chat
khong can thiét ra bén ngoai.

Ngoai ra, co thé chiing ta con c6 hai phan cta hé than kinh ty cha la than
kinh giao cdm va phé giao cam. Hé than kinh ty chu gitr dwgc can bang la
nho hai loai than kinh trén ludn phién ddm nham vai tro chi huy. Trong khi
cac co quan nhw ndo, tim, phoi chiu sy chi phdi caa than kinh giao cam - hé
than kinh c6 wu thé khi co thé roi vao trang théai cang thang hay hung phan
thi da day, dwong rudt lai chiu s chi phoi caa than kinh phé giao cam - hé
than kinh c6 wu thé khi co thé ngu nghi, thw gian.

Khi co thé mét moi, ching ta sé mudn nam xudng va nghi ngoi la do khi do,
than kinh pho giao cdm sé hoat dong manh va tao ra moi truong gitp hé
mién dich hoat dong tot.

Tuy nhién, du co thé ching ta c6 tuan theo sy chi huy ctia dwong rudt, thi
néu chinh ban than chi huy dé bi hon loan thi hé thong mién dich trong co
thé cling khong thé ddm bao day du chitc nang ctia minh.

D06 cling la ly do vi sao da day khong khée manh sé anh huwéng téi siec khoe
ctia toan co thé.

Trang twéng chuyén bién xau khong chi lam cho lwgng enzyme trong co thé
bi gidm stit ma con khién kha nang san sinh enzyme bi suy gidm, dong thoi
cling lam giam kha nang mién dich.

Chic nang mién dich trong co thé va sitc manh enzyme c6 moi quan hé
twong quan nhu vay.

Khi qua trinh 1o hoéa phat trién thi co thé dé bi mac bénh la do nguyén nhan
cta hai van dé nay déu c6 nguon goc tir viéc trang twéng chuyén bién xau.

Thue an kich thich qua trinh 1ao hdéa chinh la day



bé giit cho trang twéng dwoc tot, dep, ly twdng nhat 1a ban c6 thé thye hién
va duy tri "Bay phuwong phap song khoe" ma t6i da dé cap trong cudn Nhdn
to Enzyme - Thuc hanh.

Cu thé, bay phuong phap do 1a "an uong ding cach", "nuwdc tot", "bai tiét
dung cach", "hit thd ding cach", "van dong diéu do" va "nga nghi hop 1y".
Céac phurong phap nay mang lai nhitng hiéu qua bo trg cho nhau, nén chiing
ta can phai thyc hién dong thoi tat ca bay phwong phap. Tuy nhién, trong s6
cac bénh nhan ciing c6 nguwdi cam thay: "Cung mét lic khong thé thay doéi
ca bay diéu nay, t6i nén bat dau tir dau thi t6t hon?"

Khi do, t6i da tra 10i ho rang: "Trudc hét anh/ chi hdy cai thién tr viéc an va
uéng."

Trong cac cudn sach trude, toi cling da n6i nhiéu lan vé viéc co thé ching ta
dang "tai sinh" bang qua trinh trao doi chiat moi ngay, ma nguyén liéu cho
viéc dy chinh la nhitng thy'c pham tién vao ti* miéng ching ta.

Chinh vi vay, that khong qua 10i khi néi viéc chiing ta cé thé "tai sinh tot"
hay khong c6 lién quan dén "thirc an" va "nwdc udng" moi ngay cta ching
ta.

Nhiéu ngudi chi chi y dén gia tri dinh duwdng hay lwgng calo trong thitc an,
nhwng nhitng yéu t6 dé lai khong thé ngan chan qua trinh 1ao héa trong co
thé. Néu ban mong muén dugc tré trung mai mai thi diéu can thiét 1a phai
chti Y dén ché do an udng gitip dudng rudt dugc tré trung.

Vay nhitng loai thyc pham nhw thé nao lam thic day qua trinh 1ao héa?
Loai thyc pham nao gitp ngan chan qua trinh lao hoa?

Trudc hét, ching ta hay tim hiéu tir nhitng loai thiy'c pham lam thic day qua
trinh 13o hoa.

Loai dau tién toi gidi thiéu tGi cac ban la "thwe pham da bi oxy héa". Thyc
pham da bi oxy hda sé san sinh ra mét lwgng 16n cac goc ty do oxy hda
trong co thé, lam ton thwong cac té bao va khién co thé phai ton mét lvgng
16n enzyme dé giai doc.

Khi ban got vo tdo hay khoai tdy va dé mét lic, ban sé thay bén ngoai qua
tao hay ct khoai tay bat dau chuyén sang mau nau. D6 chinh la biéu hién
ching da bi oxy héa do bé mdt chiing tiép xtic v4i oxy trong khong khi.



Thoi gian ti€p xtc véi khong khi cang dai thi thwe pham lai cang bi oxy
héa. Cac loai thyc pham cii hay da nau duwgc mot thoi gian déu dang trong
qua trinh oxy hoa, do dé ching ta can tranh xa cac loai thy'c pham nay Khi
mua nguyén liéu nau nwéng, ban nén mua cac loai rau thit it bi cat, got nhat,
cat, got nguyén liéungay trirdc khi an sé han ché qua trinh oxy héa xudng
mc toi da.

Con mot diéu t6i mudn cac ban chi Y 13 céc loai nguyén liéu thuc pham bi
oxy héa ngay tir ban dau. Tiéu biéu cho loai nay chinh la dau ép. Trong qua
trinh san xuat, dau da bi oxy héa roi, do d6 cac ban nén st dung ching &
mtrc toi thiéu.

Loai thie pham tiép theo chinh la "thywec pham dong vat".

Céac thyc pham dong vat, dac biét 1a "thit" c6 thé goi la loai thy'c pham lam
day nhanh qua trinh lao hoa.

Co6 mot thoi gian dai & Nhat, nguoi ta cho rang néu khong an thit thi co thé
khong c6 sttc, va néu khong an thit thi khong 16n 1én dwgc. Tuy nhién, liéu
do co6 phai la sy thue khong?

An nhiéu thit gitip véc ddng nguwdi Nhat tré nén to cao, vam v& hon 1a sy
thuc. Nhung diéu nay lai lién quan dén nhiéu 1y do khac nhau. D6 1a, hap
thu nhiéu protein dong vat sé thiic day qua trinh tang trudng ctia co thé.
Hay noi cach khdac, ban than viéc an thit khong lam cho co thé to 16n hon
ma viéc hap thu nhiéu protein dong vat lam thic day téc d6 tang tredng von
dién ra cham, két qua la co thé trd nén to 16n nhanh choéng.

Mac du cac ban thay hai két qua nay giong nhau, nhwng thure ra nhitng viéc
dang dién ra trong co thé lai hoan toan khac nhau. T6c d6 tang tredng dién
ra nhanh hon khéng han da 1a diéu t6t. Bdi "toc d6 tang trwedng nhanh" cling
c6 nghia la khi dén mdt d6 tudi nhat dinh sé kéo theo "tdc do 1ao hoa
nhanh".

Trong s6 cac bénh roi loan di truyén bam sinh khién con ngudi bi 1do hoa
Vi toc d cao ngay khi con tré, c6 mot bénh nan y goi la "hoi chitng
progeria". Nguwoi mac bénh nay sé bi 1do hoa ngay ca khi con la mdot diva tré.
Bai toc do triedng thanh (twong duong vai toc do 1do hoéa) dién ra qua



nhanh, khién co thé bénh nhan con chwa tién vao thoi ky treéng thanh da bi
lao hoa.

Ngoai ra, chat béo trong thit khong thé tan chay t6t vdi diéu kién than nhiét
cta ngudi, dan dén hau qua la mau sé bi dong lai.

Than nhiét cta cac loai trau, bo, lgn, ga... ma ching ta hay an cao hon than
nhiét cia ngudi va thwong & mitc 38,5 - 40 do. Chat béo cua cac loai thit
nay sé @ trang thai 6n dinh nhat khi & mitc nhiét nhw thé. Do do, khi tién
vao co thé nguwdi c6 than nhiét thap hon la 37 do, cac chat béo nay sé dong
ddc lai. Va chat béo dong dac sé khién cho mau bi dong lai.

Khi méau tuan hoan kém, ching sé khong thé van chuyén cac chat dinh
duwdng dén hét cac co quan trong co thé, gay ton hai dén qua trinh trao doi
chat va thic day qua trinh 1ao héa.

Ban hdy nhé rang "thyc pham da bi oxy héa" va "thwe pham dong vat" (dac
biét la cac loai thit) 1a hai loai thyc pham lam day nhanh qua trinh lao héa
trong co thé.

Thwc phém thwe vat cho mét “lan da mochi”, thwc
pham déng vat cho mét lan da san sui

Trudc day, ngudi Nhat c6 mot lan da dep ndi tiéng thé gidi. Nguwoi ta
thwvong ndi da nguwdi Nhat min mang nhw dé gém, va da nguoi phwong Tay
khong thé nao so bi noi. Thé nhung, do cling chi l1a mot qua khit huy hoang
ma thoi.

Vay tai sao nguwoi Nhat lai danh mat lan da dep nhuwong ay?

Da ctia nguwoi Nhat sém bi suy yéu la do sy thay doi trong théi quen an
uong.

Trong nhitng bubi dién thuyét cia minh, t6i thuwdng dé mot vai phu nit tré
trong hoi truong cham thtt vao da minh va so sanh véi lan da caa ho. Bai
t6i muon ho true tiép cam nhan dwgc cac phwong phap séng khoe tdi dang
thwe hién gitip ngan ngtra qua trinh ldo hoéa hiéu qua nhu thé nao.



Ty minh néi diéu nay thi hoi xau ho, nhing lan da cta t6i van gitt dugce sw
cang min va khong ai nghi dé 1a lan ,da cia ngudi 70 tudi. Toi cling khong
c6 nhitng nép nhan hay xuat hién trén da ngwoi gia nhw nhitng ngudi dan
ong cung tudi.

Ciing c6 nguaoi hoi t6i dé cé duwgce lan da nhw thé thi "ong da 1am nhitng
gi?", hay "ong da di tham my & dau?"... Nhung thuc sy, ngoai nhitng
phwong phap song khoée cua minh thi to6i khong c6 mot phwong phap dac
biét nao khac.

Luon gilt dwong rudt khée, dep, uong day da nwdce la ban hoan toan c6 kha
nang ngan can qua trinh 1lao héa ¢ da. Nguwoi Nhat ti'ng c6 mot lan da dep,
ddc biét 1a "lan da mochi" c6 do dan hoi tot, cang, min mang nhw banh
mochi, 1a nho van hoa am thye trede day ctia Nhat Ban gitp con ngudi tao
ra mot lan da min mang nhu thé. Ngay nay, phan 16n ngudi Nhat Ban da
mat di lan da mochi 1a do chiing ta da danh mat nén van héa am thuc c6
truyén.

Vay nén van hoa am thyc nhw thé nao méi tao ra dwgc mot lan da mochi
min mang dén vay?

D6 chinh la "ché d6 an tap trung vao thwe pham thue vat véi mén chinh la
ngili coc".

Bita an truyén théng ctia ngwoi Nhat c6 mén chinh 1a gao it va cac ngii cdec
khac, an cung vGi canh miso, rau cu, tdo bién va mot chat ca. Trong thoi ky
phat trién kinh té cao do sau chién tranh, ngwdi Nhat bat dau chan ghét bira
in tréng cé vé dam bac nhu thé va cac mén an Au My¥ xa hoa nhu bit tét,
hamburger... da bat dau chiém mat vi tri ctia nhitng mén an truyén thong
nay.

Tuy nhién, bita an tp trung vao thyc pham thyc vat va mon chinh 1a ngt
coc mdi la bira an ly twéng doi véi dudong rudt ciia con nguwdi noéi chung,
ch khong chi nguoi Nhat.

Sv that nay da dugc toan thé gidgi cong nhan khi "Bao cdo McGovern" dugc
cong b6 & My nam 1977. Bao cdo nay da chi ra rang ché d6 an ly twéng
nhat doi vdi con ngwdi chinh la ché do an cta ngwoi Nhat trede thoi ki
Genroku (1688 - 1704). Ché do an trudc thoi ky Genroku c6 moén an chinh



la gao It chit khong phai la gao trang, hay noi cach khac la gao chwa ché
tinh. Trong gao Ittt c6 chita nhiéu tinh bot, dwong, chat xo thyc pham,
vitamin, khoang chat va nhiéu enzyme. Cac chat carbohydrate chat lwgng
tot nay duwgc co thé hap thu, tiéu hoéa tot, va cling khong phai lo lang vé van
dé san sinh ra cac doc t6 dé hinh thanh khi hap thu protein hay chét béo.
Thém vao dé, gao It chira nhiéu chat xo thyc pham, gitp co thé gidi quyét
dwgc van dé tdo bon cling nhw gitp co thé dé bai tiét cac chat can ba va doc
to.

Ngoai ra, trong 16p mam da bi tach di ¢ gao trang con cé thanh phan "axit
phytic" c6 tac dung thic ddy qua trinh dao thai tan dv thu6c bao vé thyc
vat. That dang tiéc khi phan 16n ngii coc, rau ct hién nay déu st dung thudc
bdo vé thyc vat trong qua trinh san xudt. Va dé nhanh chéng bai tiét cac
chat bao vé thiye vat trong co thé, hy vong rang cac ban cé thé dua gao It
vao trong mon chinh cua minh.

Gia tri thye sy trong bira an kiéu Nhat doi véi ngwoi Nhat khong chi don
thuan la bita an vi sitc khde. Cac "mon an truyén thong" dugc nguoi Nhat
ké thtra va phat huy trong hang nghin nam chinh la nhitng moén an thich hgp
nhat, ly twdng nhét cho co thé nguwoi Nhat.

Moi ngwoi c6 mot nang lwe xtr 1y thire pham khac nhau, thém vao do, kha
nang di truyén cia moéi ngudi cling khong dong déu. Vi du: Mot dan tde da
hinh thanh théi quen an thit tir hang nghin ndm nhw ngudi chau Au va mot
dan toc quen an thwe pham thue vat trong hon mét nghin nam nhw nguoi
Nhat c6 su khac biét 16n vé kha nang khang cw véi protein va chat béo dong
vat.

Ban than cac mén dn Au M§ cho dén nay van 1a loai thywe phdm gay hai cho
stic khée cta chinh nguwoi Au My, nhitng ngwdi c6 kha nang xt 1y cao vé
mat di truyén doi vGi cac loai thuwc pham dong vat. Do do, néu nguwdi Nhat,
von c6 kha nang khang cy kém vé mat di truyén doi véi cac loai thyc pham
dong vat, tiép tuc dn cac moén dn Au M§ thi ngwoi Nhat sé phai chiu nhitng
ton hai sttc khoe con 16n hon nita.

Thyc pham thich hgp nhat doi véi ngwoi Nhat chinh la am thwe Nhat Ban.



Khi nao ngudi Nhat c6 thé quay lai véi né van héa am thye tap trung vao
thwe pham thue vat thi khi dé nguwoi Nhat sé 1ay lai dwgc 1an da ma ca thé
gidi phai ghen ty.

Ché d6 an kiéng atkins lam trang twéng xau di

Co nguoi cho rang cac loai thy'e pham c6 chita nhiéu tinh bot thuong dé gay
béo nén dé giam can can han ché toi da cac chat tinh b6t nay. Tuy nhién,
néu lién tuc khong an tinh bot trong hon sau thang thi trang twéng chac
chén sé x4au di.

O My tirng c6 mot phuong phéap an kiéng kha néi tiéng 1a phuong phap an
kiéng low-carb (an kiéng han ché t6i da tinh bot) tén la Atkins. Toi da kham
cho rit nhiéu nguwoi dang trong qua trinh thye hién phwong phap an kiéng
Atkins nay, nhung trang tuwéng ctia ho déu khong tot. Dac biét, trong s6
nhitng nguoi thyce hién phvong phap nay hon mot nam, cé nhitng treong
hop nguy hiém dén mitc c6 dwong rudt rat civng, 1ong rudt hep va bén trong
da phat trién nhiéu tudi thira hai bén trai, phai thanh ruot (bé mat co quan bi
kéo cang ra, tao thanh cac khoang khong duwé6i dang budu nho).

Trudc day c6 mot thoi gian t6i da s6ng gan van phong cta tién sy Robert c.
Atkins, ngwoi da dé xwdng phwong phap an kiéng Atkins nay. Thé nén, t6i
da tirng khuyén cdo 6ng ay rang: "Phuong phap an kiéng cua 6ng la sai lam.
Ché do an giam tinh bot sé lam trang tuwéng chuyén bién xau va cé nguy co
gdy ton hai dén sitc khée. T6i da kham dwong rudt cho nhiéu bénh nhan
nhat 1a dé xac nhan lai diéu do."

Thé nhung Idc dé tién sy Robert Atkins da khong chap thuan: "Khong doi
nao co6 chuyén do". Va sau do, ong dy bi mot con dau tim, khién co thé bi
tan pha va sau cung 6ng ay da mat nam 2003, khi chi méi 72 tu6i. Con toi,
ngwoi phan d6i phuwong phap cia 6ng ay van song khée manh va da don
sinh nhat lan thit 72 vao mot nam sau do.

Nhu vay la cac ban ciling da hiéu dugc phwong phap an uéng cua ai gitp co
thé khoe manh hon réi ding khong?



Phuong phap an kiéng Atkins cling c6 cung nguyén ly v6i viéc cac bénh
nhan tiéu duong bi gay di khi co thé khong thé ty tiét ra insulin.

Thong thuwong, co thé chiing ta hap thu carbonhydrate lam lwgng dwong
trong mau tang 1én, tt d6 kich thich tuyén tuy tiét ra insulin. Insulin la hoéc
mon tac dong dén mang té bao cua céc té bao trong co thé, thiic day qua
trinh hap thu dwong trong mau vao cac té bao.

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

Khi insulin khong dugc tiét ra, lwgng dwong trong mau khong duwgc hap thu
vao cac té bao sé khién cho co thé ludn trong trang thai cam thay déi. Co
thé bi doi sé bat dau phan giai m& trong co thé, chuyén héa thanh nang
lwong dé 1ay lai sttc lyc. Chinh vi thé ma nhitng bénh nhan tiéu dudng mdi
gay di.

Van dé la qua trinh chuyén héa chat béo dy ciing lam san sinh ra mét chat la
"ketone", mdt chat oxy hoa cuc manh. Ketone cé thé dugc bai tiét qua nwdc
tiéu, mo6 hoi hay tham chi 1a hé hap. Tuy nhién, khi lwgng ketone nhiéu hon
muc co thé cé thé bai tiét dwgc thi mau trong co thé von di co tinh kiém nhe
sé bi chuyén sang tinh axit. va trong treong hop xau con dan dén nguy co
mac bénh "toan ceton" (bénh mau nhiém axit), chitng bénh nguy hiém lién
quan dén tinh mang.

Cho du chwa phat trién dén mitrc nhw bénh toan ceton, nhwng néu cac ban
hiéu dugc rang "oxy hoa = 1ao héa" thi chac cac ban ciling hiéu phwong
phap gidm can nay tuyét déi khong tot cho co thé chiit nao.

Phuong phap an kiéng Atkins thay vi kich thich co thé dot chay ma& thira dé
gidm can nhu cac phwong phéap khac thi lai hap thu nhiéu protein khién co
thé bi oxy hda, gy ton thwong t6i chat béo, co thit va tham chi ca cac co
quan trong co thé dé co6 thé gidm dwoc can.

Trong sO nhitng ngwdi thue hién phwong phap an kiéng Atkins nay, c6 nhiéu
nguoi gap phai cac van dé nhw dau nira dau, co that co bap, tiéu chdy... Pay
chinh la nhitng tin hiéu SOS khan cap do co thé phat ra bao hiéu tinh trang
thiéu hut nang lwgng khan cdp trong co thé.



Mot van dé khac nita trong phirong phap an kiéng Atkins chinh la hoan toan
khong c6 gidi han vé lugng hap thu protein va chat béo dong vat vao co thé.
Nhitng nguwoi thye hién phwong phap nay du an rat nhiéu protein dong vat
nhung lai khong béo 1a do lugng protein du thita khong dugce co thé hap thu
ma bi bai tiét ra ngoai co thé. Co 1€ ban sé cho rang an nhiéu ma khong béo
thi that t6t. Nhung day lai 1a mot quan niém sai lam.

Bdi protein du thira khong dwgce bai tiét nguyén xi nhw vay ma sé trai qua
mot lan phan giai thanh axit amin, axit arnin nay lai dwgc phan giai lan nita
va phai dugc bai tiét ra ngoai theo dwong nwdc tiéu.

Chuwra ké dén viéc trong qua trinh phan giai cac chat nay, co thé sé lang phi
lwgng 16n enzyme, qua trinh phan gidi amino axit con khién san sinh ra
nhiéu axit c6 hai trong co thé nhw ure, ammoniac, axit pyruvic... lam cho
mau bi nhiém tinh axit.

Mau bi nhiém axit nay sé can phai c6 canxi dé trung hoa, do do co thé lai
phai 1dy canxi tit xwong va rang dé thyc hién qua trinh nay. Ngoai ra, nhitng
nguwoi khong hap thu da nwée sé khién nwde tiéu dac hon, gay ton thwong
16n tGi than.

Mot van dé khac 1a protein khong thai ra theo dwong phan. Trong phuong
phap an kiéng Atkins ciing c6 hwdng dan ngwai luyén tap bo sung nhiéu rau
ct, nhung néu khong hap thu cac loai tinh bot tét giau chat xo thirc pham
thi co thé khong hinh thanh da lwgng phan. Khi lvgng phan khong dd, quy
trinh lwu thong trong da day, dwong rudt sé gap can tré khién trang twdng
xau di.

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

Khi khi oxy va cac chat dinh dudng khong dwgc cung cap day du, ty thé
trong cac té bao sé khong hoat dong duwgc, dan dén cac té bao khong thé
thire hién tot qua trinh trao doi chat va kéo theo hién twgng lao héa tai nhiéu
noi trong co thé.

Gay va khoe manh khong dong nghia v6i nhau. Du thé trong c6 giam duoc
bao nhiéu chang nita ma cac co quan bén trong da gia nua, ldo hoa thi cling



chang c6 y nghia gi ca.

Néu ban muén giam can mot cach khée manh, ban can phai hap thu day da
cac loai thire pham thue vat c6 thanh phan carbonhydrate tot nhw gao I,
ngili coc chua tinh ché... va hap thu da nuwéc cho co thé. Toi khong khuyén
khich cac ban thyc hién cac phwong phap giam can kich liét nhv phuwong
phap Atkins nay, cac ban van c6 thé vira giam ganh nang cho co thé, duy tri
da day, dwong rudt & trang thai tot, vira giam can mot cach hiéu qua va khoe
manh.

Sy khac biét gitva béo phi do m& ndi tang va béo phi
do m& duwdi da

Trudc kia, van dé an kiéng von chi cé nhitng phu nit tré méi quan tam, dé y.
Nhwng trong thoi gian gan day, s6 nam gidi trung, cao nién dang no luc
gidm can cling tang lén nhanh chong.

Tinh trang nay bat dau nguon tr n6i sg hai mang tén "metabolic syndrome".
Metabolic syndrome néi mot cach don gian la trang thai béo phi do md& noi
tang, két hgp thém hai hay nhiéu tinh trang nhw dwdng huyét cao, cao huyét
ap, m& mau cao, dé dan dén tinh trang xo citng dong mach.

Pén nam 1998, WHO (T6 chiec Y té Thé gidi) da dat tén cho chitng bénh
nay la metabolic syndrome (hoi chitng chuyén hoa), va khi cac tiéu chuan
chan doan vé hoi chitng nay dwoc cong bo thi hoi chitng nay da duwgc ca thé
gidi quan tam. Hiép hdi Noi khoa Nhat da cong bo cac tiéu chuan chan
doan bénh ¢ Nhat Ban vao nam 2005 nhu sau:

@ Béo bung trung tdm, véi vong eo trén 85cm voi nam va trén 90cm voi
ntr;

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

© Huyét ap tim thu trén 130mHg, hodc huyét ap tam truong trén 85mHg,
hodc dap ung ca hai diéu kién trén;

® Nong d6 chat béo trung tinh trong mau dat trén 150mg/d] hoic HDL
cholesterol trong mau dudi 40mg/ dl, hodc c6 ca hai diéu kién trén.



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

Dbac trung 16n nhat cta chitng roi loan chuyén héa la, mac du la chitng bénh
& nguoi béo phi nhwng lai khong thady xuat hién ¢ ngwdoi béo phi do 16p m&
duwdi da ma lai thady & ngwoi béo phi do 16p m& ndi tang.

Khi lvgng calo hdp thu nhiéu hon lwgng calo tiéu hao, phan dw thtra sé tich
trit trong co thé dudi dang chat béo. Cac chat béo nay lai chia lam hai loai,
mot loai tich tu ngay dudi da goi la "16p md dwdi da”, va mot loai tich tu
xung quanh cac co quan nodi tang goi la "16p md noi tang".

Ddc trung cua ngwoi béo phi do 16p md dudi da la khu vire c6 md tich tu
kha mém, c6 thé dung tay dé bép,

véo. Phan 16n nhitng phu nit trung nién, nhitng nguwdi hay bi goi 1a c6 bung
ba ngan déu la nguoi béo phi do

16p m& dudi da.

Ngugc lai, béo phi do 16p m& noi tang la do m& tich tu xung quanh cac co
quan nodi tang ding nhw tén goi. Cu thé hon nita la chat béo du thira sé tich
tu & khoang gitta co thit quanh bung (co bung) va cac co quan nén dac
treng ctia nguwoi bi béo phi dang nay 1a chi c6 phan bung bi phi ra. Lép md
nodi tang khong thé an, véo bang tay nén khi s¢ vao bung sé c6 cam giac
ctrng. Phan 16n

dan ong trung nién khi bi béo phi va bi goi 1a "bung trong" déu thudc loai
béo phi do 16p md& noi tang nay.

Tai sao toi lai chi tap trung chu y vao loai "béo phi do 16p m& noi tang"
nay? Do la vi hau hét nhitng ngwdi dong thoi bi cac bénh dwong huyét cao,
cao huyét 4p va m& mau cao, déu & dang béo phi do 16p m& noi tang.
Nhitng chitng bénh nay dir chi phat bénh riéng 1é thi ciing c6 thé gay nguy
hiém rat cao t6i co thé con nguwoi, mot khi chiing cung xay ra thi sé dan dén
cac chitng bénh cuc ky nguy hiém nhw xo citng dong mach... Chinh vi vay,
toi hy vong cé thé giong 1én hoi chuéng canh bao ddi véi hoi chitng chuyén
hoa nay trwdce khi tinh hinh trd nén nghiém trong hon.



Tat nhién, theo nhitng kinh nghiém 1am sang cta ban than toi thi gitta ngwoi
béo phi do 16p md noi tang va nguoi béo phi do 16p m& dudi da co trang
twdng khac biét ro rang.

Mac du khoéng phai la tat ca nhung trong s6 nhitng ngwdi bi béo phi do 16p
m& duédi da cling cé kha nhiéu ngudi c6 trang twéng mém, dep. Hay noi
cach khac,trong s6 nhitng ngudi bi béo phi do 16p m& duwéi da ciling c6
nhiéu ngudi cé sic khoe tot. Tuy nhién, trang twdéng ctia nhitng nguwdi béo
phi do 16p m& ndi tang lai dac biét khong tot. Chitng béo phi do 16p m& noi
tang nay chac chan da pha hoai sttc khée ctia con nguai.

Buong rudt ctia nguwdi tich tu nhiéu mad noi tang kha citng va c6 nhiéu tuii
thtra. Tham chi ciing c6 ngwdi nhin tir bén ngoai thi khong thay béo nhung
thue ra trong co thé lai tich tu rat nhiéu md noi tang goi la "béo phi thé an".
Khi noi soi dwong rudt cé tich tu nhiéu md& thira nhw thé, t6i sé nhan ra ngay
vi c6 cam gidc ro rét vé duong rudt rat day.

Nhu vay, md dudi da va mo noi tang c6 anh hvéng hoan toan khac nhau tGi
trang tuwéng, va néu c dé tinh trang do kéo dai thi c6 thé sé anh hwdng tdi
stc khoe toan than.

Hap thu qua nhiéu chat béo dong vat sé tao thanh md noi tang

Gio thi chac cac ban da hiéu m& nodi tang c6 anh hwdng xau t6i sitc khoe
con nguoi chung ta.

Vay tai sao c6 nguoi béo phi do md noi tang va c6 nguai lai béo phi do md
duwdi da?

Thuee ra, y hoc hién dai ngay nay van cho rang ca md& noéi tang va m& dudi
da déu hinh thanh do hdp thu qua nhiéu nang lwgng, hay néi cach khac la an
qua nhiéu va thiéu van dong, ma chwa biét dwgc nguyén nhan cta sy khac
biét.

N6i cach khac, ching ta van chwra biét dirge nguyén nhan tai sao lai hinh
thanh nén m& dudi da va tai sao lai hinh thanh nén md& ngi tang.

Chinh vi vay, cac chinh sach cai thién hoi chitng chuyén héa ciing roi vao
tinh trang chung chung vGi cac phwong phap khai quat nhat 1a "han ché an"
va tang cuwong "van dong".



Ciing c6 y kién cho rang m& noi tang dé chuyén héa thanh nguén nang
lwgng khi st dung co bap nén thong thwong, nam gidi vGi co bap nhiéu hon
phu nit sé dé tich tu m& dwdi da hon. Tuy nhién, day chi la sy so sanh twong
d6i, va cling cé rat nhiéu phu nit bi béo phi do 16p m& noi tang.

Thém vao dé, mac du khong co6 da cac biéu hién hinh thanh hoi chitng
chuyén héa, nhwng phan 16n nhitng nguwai bi béo phi thé an c6 nhiéu ma& noi
tang la ngudi it van dong va c6 it co bap.

Nhu vay, t6i cho rang khong thé khang dinh chac chan ctt c6 nhiéu co bap
la sé dé bi tich tu m& dwéi da.

Vay tht gi da tao nén 16p ma& noi tang nay?

Ca md noi tang va m& dudi da déu c6 nguyeén liéu tir bita an hang ngay caa
chuing ta, do do toi da 1am so sanh vé lich stt, thoi quen an uéng gitra nhitng
ngwoi tich nhiéu md ndi tang véi nhitng ngwoi tich mé duwéi da.

Va toi da nhan ra mot sy khac biét ro rang.

D6 chinh la sy khéac biét trong lwgng hap thu chat béo dong vat giira hai
nhom nguwdi. Phan 16n nhitng ngwoi tich tu nhiéu chat béo ndi tang déu hap
thu Iwgng 16n thit ddy m& hodc cac san pham ttr sita c6 thanh phan chat béo
cao.

Ciing c6 nguoi bi béo phi do 16p m& dudi da va van thich cac mén dau ma,
nhung nhitng ngwdi do lai hap thu nhiéu moén st dung dau cé nguén goc
thure vat. Mot vi du dé hinh dung la nhitng ngwai thich an mén thit heo
chién xu tonkatsu chién bang m& lon sé dé tich tu m& noi tang, con nguwoi
thich an mén tempura chién bang dau me lai dé tich tu m& duwéi da.

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

Tuy nhién, mac du cung la chat béo dong vat, nhwng nhitng nguwdi hap thu
nhiéu chat béo trong thit hay cac san pham tw sita, thay vi dau c4, c6 xu
hudng tich tu m& nodi tang, tv do co6 thé thay c6 kha nang cao la chat béo
cua cac loai dong vat c6 than nhiét cao hon than nhiét nguwoi nhw trau, bo,
lgn, ga... c6 quan hé t6i viec hinh thanh md& noi tang.

Viéc co thé con nguwdi tich tu calo dw thira dwdi dang m& dwéi da chinh la
mot dang chuan bi dé chdng choi vdi luc doi. Trong treong hgp khong thé



an hay uéng ngay lap titc, chinh chat béo nay sé cung cap nang lwong va
nuwdc cho co thé.

C6 1€ ban sé ngac nhién khi nghe néi chit béo cung cap nwéc cho co thé,
nhung néu ban biét rang thit tich trit trong bwéu lac da, loai dong vat cuc
gidi chiu khat va song trén sa mac, la chat béo thi chac ban ciing c6 thé hiéu
dwgc rang chat béo co vai tro quan trong trong viéc cung cap nuwéc cho co
thé.

Néu 16p m& duwdi da la kho tich trit nang lwgng va nwéc cho co thé thi 16p
md noi tang tich tri¥ vi cai gi?

T6i da nghi dén mot kha nang cho van dé nay, do c6 thé la "bo gidam x6c"
dé bao vé duong rudt khoi cac ton thuwong do an qua nhiéu chat béo dong
vat.

Nguaoi hap thu nhiéu chat béo dong vat hay protein dong vat sé hap thu it
enzyme hon ti* cac bita an hang ngay, dong thoi con phai tiéu tén mot lwong
16n enzyme dé phan giai doc t6 sinh ra trong qua trinh tiéu héa va hap thu,
hay cac doc t6 san sinh trong co thé. Chinh vi vay, lwgng enzyme diéu ky
tich trit trong co thé ciing bi gidm sut. BDong thdi, moi tredng bén trong
dwong rudt cting chuyén bién x4u, lam gia tang cac vi sinh vat c6 hai, gay
viem trong duwong rudt, niem mac rudt khi do cling chiu cac kich thich nay,
histamine va cac goc ti do oxy héa duwgc san sinh vGi s6 lwgng 16n, cudi
cung dan dén tinh trang di &ng man cam.

No6i tém lai, I6p m& nodi tang nay tich tu la dé bao vé dwong rudt - ma do
hap thu thtra protein, chat béo dong vat da tré nén citng hon, long rudt hep
hon, ngan hon va man cam hon - khoi cac kich thich bén ngoai.

Tuy nhién, cho dén nay t6i van chwa biét dwgc co ché hinh thanh nén m&
noi tang.

Nhitng diéu toi vira néu cho dén nay van chi la gia thuyét y hoc, tuy nhién
v6i hon 30 nam lam diéu tra vé thoi quen an uong cia bénh nhan va nhitng
kinh nghiém thurc tién cda minh, t6i chan chan rang nhitng nguwoi hap thu
nhiéu chat béo dong vat cé xu huwéng tich tu nhiéu m& noi tang la sy thuc.
Toi cling hy vong rang cac nha nghién cttu sé tim hiéu sau hon vé van de
nay va lam sang t6 co ché hinh thanh m& noi tang trong co thé con nguoi.



Gan ngbng vo béo thuce ra 1a loai ngan nhiém mé& co
qué nhiéu dinh dwéng

Mot yéu t6 nita ma tdi cho la nguyén nhan gay ra md& noi tang la "con".
Nguwai ta biét rang hap thu qua nhiéu con sé khién gan bi nhiém ma.

"Gan nhiém m&" 1a tinh trang m@ tich tu nhiéu trong gan.

Gan la co quan quan trong trong co thé, giup tich trit cac chat dinh dutng
da dwgc hap thu tai dwong rudt, chuyén héa ching thanh dang ma co thé dé
stt dung va van chuyén chiing dén cac co quan trong co thé.

Vi du: Protein dwgc hap thu phan giai thanh amino axit tai dwong rudt, sau
do6 sé dugc giri dén gan. Tai day, amino axit sé dwgc tai to hgp thanh cac
protein can thiét doi v4i con nguwdi va duge chuyén dén cac co quan khac.
Twong tw nhw vay chat béo dwoc phan giai, hap thu tai duwdng rudt sé duoc
tai tao thanh cholesterol, photpholipid hay chét béo trung tinh... tai gan va
dwgc giti dén cac co quan trong co thé.

bé thuc hién dugce quy trinh dy du la gan khée manh ciling thudng xuyén c6
3 - 5% chat béo. Tuy nhién, khi chitc nang gan suy giam, hay lwong dinh
duong duwge van chuyén dén gan qua nhiéu trong thoi gian dai, si can bang
giita cung va cau sé bi pha v, dan dén ma tich tu nhiéu trong gan. Trang
thai gan c6 md tich tu nhiéu nhw vay goi la gan nhiém m&. Thong thuong,
khi gan c6 m& chiém trén 30% s€ bi coi la gan nhiém ma.

bién hinh cho loai gan nhiém m& qua thtra dinh dwdng chinh la mén gan
ngong vo béo, mot loai nguyén liéu cao cap trong am thyrc Phap.

Gan ngong vo béo la gan cua ngong hay vit trdi dwgc cho an thitc an nhiéu
qua mic can thiét. Ban hay thit so sanh chiing v6i gan ga, vit thong thwong
la sé thay trong gan ngong vo béo nay cé chita nhiéu md dén mitc nao.
Nguyén nhan cta gan nhiém m& ngoai viéc "dw thira dinh duong", con cé
nguyén nhan la do co thé hap thu qua nhiéu con, tao thanh tinh trang gan
nhiém m& "tinh con".



Co ché gan nhiém md& do hap thu qua nhiéu con hoi khac véi treong hgp an
qua nhiéu.

Con ciing dugc hap thu trong da day, tuy nhién 20% trong s6 d6 dwgc hap
thu tai da day. con dugc chuyén tir da day dén gan sé duge phan giai thanh
acetaldehyde, mot chat doc manh déi vGi co thé. Chat acetaldehyde nay con
dwgc phan gidi thanh axit acetic dugi tdc dong ctia enzyme, va cudi cung la
bi phan giai thanh nwéc va khi cacbon dioxit roi dwgc bai tiét ra ngoai co
thé.

Tuy nhién, trong su6t qua trinh phan giai ay, con khong chi phai di qua gan
mot lan 1a da hoan thanh hét moi viéc. Lwong con khong duwgc phan giai hét
hay acetaldehyde sé di khap co thé nhiéu lan cho téi khi chiing dwgc phan
gidi hoan toan. Va trang thai con di chuyén khap co thé nhu vay chinh la
trang thai "say" rogu. Neu acetaldehyde khong dugc phan gidi hét ma ton
dong lau trong co thé sé sinh ra hién twgng dau dau, buén nén do doc tinh
cta né. D6 chinh la ban chat cua viéc "say dén ngay thit hai".

Viéc phan giai con can dén nhiéu giai doan, va trong moi giai doan lai can
tiéu ton enzyme, do d6 veé tong thé, co thé sé bi tiéu ton lugng 16n enzyme.
Khoéng dirng lai & do, qua trinh phan gidi con con san sinh ra nhiéu goc tw
do oxy hoa va viéc phan giai cac goc tuv do oxy hda nay ciing ton nhiéu
enzyme khong kém.

Khi dé, néu co thé c6 da enzyme thi khong cé van dé gi. Tuy nhién, &
nhitng nguoi thuwong xuyén hap thu qua nhiéu cén, co thé von da roi vao
trang thai thiéu hut enzyme nén khéng thé phong tranh tac hai cta cac goc
tw do oxy hda gay ra cho co thé. Két qua la cac té bao gan sé bi cac goc tw
do oxy héa gay ton thwong, hinh thanh nén céac 16 hé trén gan.

Khi d6, dé 1ap lai cac 16 hd nay, gan sé tan dung "16p m&" & gan do6 nhat.
Hay noi cach khdc, tinh trang lap di lap lai gitta viéc té bao gan bi ton
throng do doc to phat sinh trong qua trinh phan gidi regu va phuc hoi khu
vire bi ton thwrong bang chat béo da gay nén tinh trang gan nhiém md do
con. Biéu twong ty cling xady ra khi stt dung lwgng 16n dwgc pham trong thoi
gian dai.



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

Tt nhitng 1y do nhw trén ma t6i cho rang chinh viéc hap thu qua nhiéu "thuc
pham dong vat" va "con" la dau sé lam gia tang lwgng md noi tang va lam
thic day qua trinh 13ao hoa trong co thé.

Hién nay, phwong phap tri liéu thong thuwong danh co nhitng ngwdi mac hoéi
chitng chuyén hoa chinh la "ché d6é an uong can bang, han ché calo" va "van
dong". Tat nhién, lwgng md& ndi tang trong co thé cling cé thé gidm bt
thong qua van dong, tuy nhién dé co thé khong tiép tuc tich tu m& ndi tang
m&i thi can thém mot chat chad y trong van dé an udng.

Tdi cho rang ching ta khong nén nghi don gian chi 1a han ché lvgng calo,
thiwe hién ché do an can doi, ma nén chu y tdi cac két qua 1am sang, chi ra
nhitng loai thirc pham nhw thé nao sé cé tac dong ra sao t6i co thé va han
ché hap thu cac loai thirc pham dé bién doi thanh chat béo ndi tang.

Nen dinh dudng hoc hién dai hoan toan khong chti y dén "nguon goc" cta
protein du la protein dong vat hay thyc vat. Tuy nhién, dwa theo nhitng s6
lieu lam sang cua t0i thi hai loai protein nay gay ra nhitng anh hwvéng hoan
toan khac nhau t&i co thé con nguoi.

Chinh vi vay, t6i lu6n hwéng dan cac bénh nhan tich tu nhiéu mé& ndi tang
trong co thé trudc hét phai gidm thitc an dong vat mot cach t6i da. Du ban
c6 mudn an nhiéu thé nao di nita thi moi thang cling chi nén an thit 1, 2 lan
vGi lvgng nho, con ca cé chat béo khac nén c6 thé an hai lan moi tuan.
Ngoai ra, ban nén tang cuwong hap thu protein c6 nguon géc thuc vat nhw
cac loai dau...

Tiép do, dé cai thién trang twdng, ban nén thyc hién ché do an véi mon
chinh la gao It két hgp cung cac loai ngii coc khac, va cac moén phu la rau
cq, tdo bién, hoa qua. Bong thai, ban cling dirng quén uéng da nuwéc dé cai
thién cac qua trinh lwu thong trong co thé nhu tudn hoan mau, bach huyét
hay lvu thong trong da day, dwong ruot.



Khi thye hien phuwong phap nay, ban khong chi lam giam duwoc lwgng mo
noi tang trong co thé ma sau thdi gian ba thang dén nita ndm, trang twéng
cua ban cling sé dugc cai thién ro rét.

Co thé chung ta luon hwéng dén mot trang thai t6t nhat va ludn no lyc dé
cai thién tirng chit mot. Thit pha hoai nhitng no Iyc ay cua co thé thue ra lai
chinh ta "nhitng ham muén" ctia con ngudi chiing ta.

Minh mu6n dn ngon, minh muén an that nhiéu, minh mu6n uong thém
rwgu... nhitng ham muon ay chi lam co thé lang phi nhiéu enzyme va khién
cac co quan phai lam viéc qua tai ma thoi.

Thém vao do, rugu con doi héi phai cé s tiét ché nhiéu hon so véi thyc
pham dong vat.

C6 ngudi van hay noéi rang "rwgu rat o 1gi", nhung thue ra day lai la mot
sai lam tai hai. Rwgu doi vaéi co thé c6 tram hai ma khong cé 1ay mot 1gi.
Dac biét, nhitng ngudi udng regu kém cang can cha y nhiéu hon nita.

To6i, ngwdi binh thwong von khong uéng mot giot rwegu, trede day da tirng bi
1a di & san golf & Florida do udng nham mot it dé uéng co con.

Hom dé la mot ngay kha nong nuc nén khi hoan thanh dvgc nira vong va
quay lai cau lac bo, t6i da ¢ trong trang thai mat nwdc. Khi ay, téi dinh kiém
chut gi d6 dé uéng nén da dén quay bar. Vg t6i, nguwdi cung choi mot vong
vdi toi, da goi mot ly nwdc ép trai cay co con tén la "Pina colada", con t6i
do hoan toan khéng uéng dugc reegu nén da goi mét ly "Virgin pina colada”
khong c6 con.

C6 18 do théi quen 'Tady fist" (wu tién phu nit) & Au M§ nén ngudi ta da pha
nudc cho va toi tredce, sau do khong rira ky dung cu va lai lam mot ly
"Virgin pina colada" cho t6i. Do dd, trong ly nwéc cua toi c6 lan thém mot
chut xiu con.

Ngay khi vira udbng mot ngum dau tién, t6i da biét trong ly nuwdc nay c6 con
nén téi khong ti€p tuc uéng nira, thé nhwng nhu vay ciling da la qua tré roi.
Sau 1, 2 phut, t6i nhan thay huyét ap cia minh bat dau tang cao, nhip tim
cling tang 1én. Khi dé, t6i cdm thdy may man vi minh mé&i chi uébng mot
ngum nhé va chi can nam nghi trén s6 pha trong cau lac bo mot Iic la



khong c6 chuyén 16n gi xay ra. Tuy nhién, lan do ciing la lan t6i cAm nhan
ro doc tinh manh mé cua con.

To6i van cho rang lugng c6n trong ly nwdc cia toi lic do thue sy rat nho, béi
sau do6 chinh vo t6i va nhan vién

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

Co6 thé cac ban sé thay treong hgp giong nhw cta t6i la hoi cye doan, nhung
toi hy vong cac ban biét rang doc tinh cta rugu doi véi moéi ngudi la khac
nhau. Bdi thyc ra c6 dén 50% nguoi Nhat dugc cho 1a khong cé enzyme
phan giai rwou trong co thé.

Madc du vay, nhu t6i da dé cap trong cac cudn sach trudce, van cé nhitng
ngudi uong dugc kha khéa rwgu la do enzyme c6 tinh chat c6 thé dé duoc
chuyén dén nhitng viing can st dung.

Ngay céa nhitng nguwdi uong regu kém sau mot thoi gian luyén tap cling cé
thé uéng dwgc mot lwgng rugu

nhat dinh. Thé nhung néu tiép tuc uéng trong thoi gian dai, co thé sé cam
thay bat an, buc boi, va enzyme dung trong gidi doc sé bi tap trung wu tién
str dung dé giai téa cam giac nay.

Thém vao do, viéc phan giai reegu khién co thé tiéu ton mot luwgng 16n
enzyme nén ban cling khong can cdm thdy vui mirng khi minh c6 thé uéng
dugc rugu dau.

C6 1é rugu cé nhitng 1gi ich nhw gitip con ngudi gidi tda cang thang hay
dong vai tro la chat boi tron trong cac mé6i quan hé. Thé nhung, néu mudn
huwdng dén cac muc dich 4y thi ta hoan toan c6 thé nghi dén cac phuong
phap khac ngoai rugu.

T6i hy vong rang cac ban c6 thé y thic 16 rang udng ruwgu la viéc ép budc
qua mitc doi vai co thé.

Dac biét vai phu nit lai cang can phai chu y hon nita, do co thé phu nit c6
tiét ra mot loai ho6c mon nit tinh 1a estrogen nén thoi gian co thé phu nit
chuyén héa con con lau hon co thé nam gigi nén dé dan dén ngd doc con.
Sau ky kinh nguyét, c6 nhiéu phu nit dé bi say ciing la do vao thgi diém nay
lwgng estrogen trong co thé dang tang manh. Ton thoi gian chuyén héa con



cling c6 nghia la thoi gian doc t6 Iwu lai trong co thé 1au

hon, dan dén cac nguy co 16n hon do c6n gay ra. Trong thdi gian gan day,
ngay cang c6 nhiéu phu nit thich uéng ruou, nhuwng cac ban nén biét rang
moi coc rrgu ban udng la mot coc ban danh doi sw tré trung ctia chinh
minh.

Nhitng nguoi thuwong xuyén song tiét kiém enzyme trong co thé thi c6 thé
thinh thoang uéng mot chiit regu hodc cé thé dung rugu trong mot thoi gian
ngan cling khong sao. Nhung néu ban ty y quyét dinh liéu lwgng cho minh
va uong lién tuc trong nhiéu nam thi chac chan chinh co thé ban sé phai
ganh chiu hau qua cho hanh dong ctia ban.

D6 c6 thé 1a "ldo hoa qua sém", cling c6 thé la "gan nhiém md"... Thém vao
dé, ngwoi thwong xuyén udng do cé con con c6 nguy co cao bi mac cac
bénh twdng chirng nhw khong c6 lién quan tryc tiép gi dén con ca.

Nhirng nguwdi mac du hay uéng rwvgu nhwng van c6 thé song tho, néu ho
khong udng ruwou thi chac chan

con c6 thé song tho hon nita.

Cang tam tam niém niém thi ban lai cang tré lau

Su khac biét nita gifta ngurdi trong tré trung va ngwoi trong gia coi con nam
0 vi twdng va trang twéng cua ho. Nguwoi co trang twéng dep la nguoi co6 lan
da dep, vé ngoai tuai tré, ngugc lai nguwdi c6 trang twdng xau cé lan da bi
130 hoa nhanh va vé ngoai gia hon tubi.

Chinh vi vay, néu ban mudn dwgc tré trung mai mai thi can phai thuc hién
cac nép sinh hoat, an uéng t6t gidp cai thién vi twéng, trang twdng ctia ban
than. Néu vi twéng, trang twdng tot thi vé ngoai ctia con nguwdi cling twoi tré
hon.

Tuy nhién, doi khi cling c6 truong hgp bén trong khong quan tam, cham séc
dén da day, dwong rut nhung bén ngoai van twoi tan, tré trung.

Ngoai ra, c6 nhiéu tredng hop thue hién ché d6 an va théi quen sinh hoat
giong nhau va t6t cho duwong rudt, nhung c6 nguoi trong tré hon va cé



nguoi khong dugc nhu vay.

Vay nhitng ngwoi trong tré hon rét cude c6 diém gi khac so v6i moi nguai?
Kham cho nhiéu bénh nhan trong mot thoi gian dai, toi nhan ra rang nhitng
nguoi dac biét trong tré trung, xinh dep déu la nhitng ngudi c6 tam niém
manh mé: "Minh muén dwoc tré trung mai." Hay néi cach khéc, ho khac
moi ngwoi & siic manh tinh than.

To6i sé noi ro hon vé van dé nay trong Chuong 4, nhung sitc anh hwdng cia
tinh than t&i than thé con 16n hon nhitng gi ching ta twéng twgng. Cac cudn
sach tir trde i nay van hay dé cap dén sitc manh chién thang bénh tat
tiém tang trong "khi" hay trong "nhitng dong

lwe tich cue cia con ngwdi”, nhwng thire ra, s tré trung ctia moi nguwoi ciing
khac nhau rat 16n tiy thudc vao tam niém ctia moi ngwoi doi véi sy tré
trung cua ban than.

Vi duy, trong s6 cac nit dién vién hay nhitng ngudi ndi tiéng, cé nhiéu nguoi
trong rat tré trung, xinh dep. Nhung tat ca nhitng ngwoi do chwa han da thyc
hién ché do an uéng t6t cho da day va duong ruot.

Sv tré trung cua ho dugc hinh thanh tr nhitng tam niém manh mé ctua chinh
ho "muoén trd nén tré trung hon", "mudn dwgc xinh dep hon moi nguai'...
Ciing c6 thé sy tré trung ctia ho dwoc cling ¢6 bang chinh tinh trang sitc
khoe cta ban than, nhung ching ta cling hoan toan c6 thé nghi rang tam
niém manh mé c6 dnh huéng t6t téi co thé con nguoi.

Bang chitng chinh 13, trong s6 cac nit dién vién sau khi giai nghé hay nhitng
vi tong thong sau khi man nhiém c6 khong it nguwdi gia di nhanh chéng dén
mitc dang kinh ngac. D6 1a do sau khi giai nghé, ho di mat di Y niém biing
chay nhat nhw khi con hoat dong.

Néu su tré trung cda ho thuc sy dugce cling c6 bang mot tinh trang sitc khoe
tot thi du c6 mat di y niém manh mé ban dau, ho cting khong thé gia nhanh
dén nhv vay dugc.

Chinh vi vay, phuwong phap t6t nhat dé tré trung bén virng la vira thie hién
cac ché do an udng, sinh hoat tét cho da day, dwong rudt, vira gilt vitng tam
niém "mudn dugc tré trung" cta ban than.



Ban than t6i ciing khong don thuan chi thye hién nhiing théi quen sinh hoat
tot cho sttc khoe ma con ludn gitt vitng tam niém mong muoén dwgc tré
trung nay.

Trong tiéng Nhat c6 mét cum tir 1a "bac si ma song khong diéu do". Ngay
ca chinh minh con khong quy trong ban than thi khéng thé nao nhan dwoc
sy tin twong cua moi ngwoi. Pdc biét véi nguwoi hoat dong trong Iinh vuc "y
té duw phong" nhu t6i, néu lic nao ciling xuat hién véi vé 6m yéu, bénh tat,
nhin gia hon tudi thi du t6i cé c6 kéu goi moi ngwdi "nén lam thé nay dé cé
thé song khde manh va lau dai" thi chac chang ai c6 y dinh "minh ciing thi
lam nhuv thé xem sao".

Doi vai t0i, mot ngwoi dé xwdng "16i song lanh manh", thi viéc gitt cho ban
than trong ludn tré trung, khée manh la diéu hét sitc can thiét.

Cac ban cling tht suy nghi that ky xem, liéu "trong ban than tré trung" co y
nghia to 16n dén dwong nao ddi véi chinh minh. Bai diéu do cang cé y
nghia to 16n doi v4i ban va ban cang c6 tdm niém manh mé vé diéu nay thi
ban cang gitt dugc sy tré trung cho chinh minh.



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

Piéu ma phan I&n cac phwong phap chdng 130 hoa
déu bé xot

Chung ta hay goi nhitng lan da tré dep, c6 do cang, min la "lan da cang
mong", hay véGi nhitng loai hoa qua twoi méi, ching ta cling cam thay chiing
"mong nuwdc" hon.

Diéu t6i dang néi dén & day chinh la chuyén cac té bao tré, khée déu chira
rat nhiéu nwdc.

60% - 70% co thé ching ta la nwdc. Thong thwong, ngwdi cang tré thi cang
c6 ty 1é nudc trong co thé cao, theo thdi gian, cac té bao sé mat nwdc dan
dan.

Nuwdc trong co thé con nguwoi thay doi theo tirng giai doan, khi con la tré so
sinh, ty 1€ nudc chiém 70% - 80%, khi tredng thanh ty 1€ nay la 60% - 70%,
va khi chiing ta gia di thi nwéc giam xuéng con 50% - 60%.

Da day, dwdong rudt ctia con ngudi dep nhat 1a khi chiing ta con la tré so
sinh, va twong tw nhu thé, lan da cta tré so sinh cling & trang thai dep nhat,
cang va min mang nhat.

Ty 1€ nwdc chita trong 16p m6 duwédi da cia tré so sinh 1én dén 88%. So sanh
vdi ty 1€ nay ctia mot nguwoi trong do tudi 20, tré trung, khoe manh nhuwng
chi c6 khodng 68% thi ban c6 thé hiéu lwgng nuwdc trong da ctia em bé nhiéu
dén mic nao.

Ty 1€ nwdc trong cac té bao da ctia ching ta sé gidam dan theo nam thang va
tir 60 tudi tra di, ty 16 nay chi con dudi 40%.



Trong thoi gian gan day, axit hyaluronic va ho6c mon tang treéng dang
dwgc cha y trén toan thé gidi, dac biét trong linh virc chong 1ao héa, nho
st’c manh nang cao kha nang gitt nwdc cho da. Axit hyaluronic c6 tac dung
nhw chat gitt nwdc cho da va ho6c moén tang tredng gitip cac phan ti nwdc
bam chdt vao cac vat chat gilt nudc ay.

Hién nay, trong nhiéu phuwong phap chong lao héa, ngwoi ta cho rang hoéc
mon tang truedng trong co thé nguwoi dat ngudng cao nhat trong do tudi 13 -
17, dén nhitng nam 25 tu6i thi ching bat dau suy gidm, va day ciing la "ly
do khién lan da suy yéu", do dé cac phwong phap nay déu tap trung lay lai
su twoi tré cho da bang cach tiém ho6c mon tang tredng nhan tao vao co
thé.

Tuy nhién, theo t6i cac phwong phap nay c6 nhitng moéi nguy hiém rat dang
lo ngai.

Cho dén nay ching ta van con rat nhiéu diéu chwa biét vé két cau t6 chitc co
thé ctia con nguoi.

bén mot thoi ky nao do, co thé sé sinh ra nhitng bién doi trong viéc tiét cac
ho6c mon va téi cho rang nhitng bién doéi d6 dwoc sinh ra la do chiing can
thiét cho co thé ctia chiing ta. Trong giai doan muwdi may doi muoi, co thé
chung ta tiét ra nhiéu ho6c moén tang trwdng nhat vi co thé can rat nhiéu
hooc mon do trong giai doan 16n 1én nay, dang theo tén goi cua hooc mon la
tang trudng, vi du nhw dé phat trién chiéu cao, tang co bap...

Ho6c mon tang tredng con ¢ lién quan dén qua trinh trao doi chat va kha
nang mién dich cta co thé, nén sau khi triedng thanh, co thé van tiét du
lwgng ho6c mon tang tredng nay mac du it hon mot chut so voi giai doan
phat trién. Co thé chiing ta sé tiét ra lwgng ho6c moén vira da cho nhitng thoi
ky can thiét. Nhu vay, liéu ching ta bé qua quy luat ctaa tw nhién chi vi
nhitng ly do nhw vi ban than da la ngwdoi trung, cao nién, hay vi mudn nang
cao kha nang gitt nwdc cho da, ma ty y tiem loai hooc mon dac biét nay thi
liéu c6 t6t hay khong?

bung la tifm ho6c m6én tang tredng cé tac dung lay lai sy twoi tré cho da la
mot sy that da dwgc kiém chitng. Tuy nhién, ching ta con can nhitng kiém



tra dai hoi khac vé anh huwéng cia nhitng liéu phap tiém ho6c mon tang
tredng nay doi véi cac bo phan co thé khac ngoai da.

Hodc m6n dong vai tro quan trong trong qua trinh song ctia con nguoi
ching ta, nhung lvgng phan b6 hodc mon trong co thé thyc ra lai chi 1a mét
lwvogng rat nho. Va sy can bang trong co thé nhd mét lwgng nhé ho6c mén
nay sé bi pha v& néu chuing ta ty y tiém ho6c mon nhan tao vao co thé.
Ciing vi & do6 nén t6i cho rang chiing sé khong c6 anh hwéng t6t tGi co thé
con ngwoi. Va phéi chang, day ciing la mot hanh vi xtic pham déi

v0Oi me ty nhién cua chung ta.

Dé c6 mot co thé tré trung, khde manh, diéu chiing ta can khong phai la dwa
mat yéu t6 nhan tao nao do6 vao trong co thé ma la 6n dinh moi trudng bén
trong co thé dé co thé c6 thé phat huy hét kha nang tw chita lanh thwong ton
hay kha nang mién dich von c6 cia minh. Va nhitng phwong phép dy ciing
can phai tuan theo nhitng hoat dong tw nhién cia con ngwdi nhw an, uéng,
bai tiét, ngt nghi, ho hap, van dong, tinh than.

Tt nhitng quan diém 4y, t6i cho rang phan 16n cac phwong phap chong lao
héa hién nay da bé s6t mat diéu cuc ky quan trong.

D6 chinh la diéu co ban nhat: "B6 sung day da nwdc".

Du ban c6 tiém bao nhiéu vat chat gitt nwdc hay ho6c mon lam tang hiéu
qua gilt nwdc vao co thé, nhung lwgng nwdc tuyét doi trong co thé van bi
thiéu hut, c6 nghia la co thé ban von di da khong da nuwéce tir truéce.

Nhu t6i da néi nhiéu lan, 60% - 70% co thé con

nguoi la nwdc. Vi ti 1€ dé, nudce cé sttc anh hwdng to 16n d6i véi co thé con
nguwoi chung ta, con hon ca nhitng btra an.

Truwdc hét, ban hay cung cap dia nwéc cho co thé. B6 qua diéu nay ma chi
nghi den viéc tang hiéu qua git* nwéc cho da la mot sai lam.

Tai sao dau hiéu 3o hoa dau tién lai biéu hién trén
da?



"Nuwdc" ton tai khap moi nai trong co thé chiing ta. Ngay céa nhitng noi
ching ta cdm thay khé rdo nhat nhw mong tay, méng chan cling cé dén 15%
la nwéc.

Nhiéu ngudi cho rang chiing ta can nwéc la dé van chuyén cac chat dinh
dwong va dé bai tiét cac chat can ba ra ngoai co thé. Tat nhién, nwdc cling
déng vai tro nhv "nguwdi van chuyén", thé nhwng vai tro cia nwdc khong chi
dirng lai & do.

Trudc hét, nhin tir quan diém vé enzyme, nudc c6 vai tro thiét yéu déi voi
enzyme ciling twong tw nhu "coenzyme". Néu khéng c6 nuwdc thi enzyme
khong thé hoat dong dugc. Va dé phat huy hét sttc manh cta enzyme, ching
can phai c6 mot lvgng nwdc day du.

Ngoai ra, hap thu da nwdc con giup ho trg qua trinh Iwu thong trong da day,
dwong rudt va giup qua trinh dao thai doc to dién ra thuan lgi hon, do dé
nuwéc con dong gop nhiéu trong viéc duy tri sy can bang cho cac vi khuan
trong moi truong dudng rudt va qua trinh hinh thanh enzyme.

"Nuwdc" cling dong mot vai tro trong yéu ngay ca trong hé thong mién dich
cta co thé.

Vi du, néu khi quan khong da nuwéc, dan dén thiéu dé am thi cac té bao
mién dich khong thé hoat dong dugc, dan dén lam giam sitc dé khang doi
vOi cac vi khuan, vi

rat. Khi do, chiing ta dé mac cac bénh nhw: cdm cdam.

ho, viém khi quén, viém phoi... Ngoai ra, khong chi c6 cac 16p niém mac
bén trong co thé nhw khi quadn ma ngay ca cac bé phan thuwong xuyén tiép
xtc v6i khong khi bén ngoai nhu da, néu khéng cé da nuwdc thi cling bi
giam sitc dé khang doi vdi cac loai vi khuan khac nhau, dan dén cac van de
vé da nhuv viém da... Cac loai "da man cam", loai da chi can mot kich thich
nho cling dan dén cac van dé vé da, thue ra chinh 1a loai da bi thiéu hut
lwgng nuwdc trong 16p strng & tang biéu bi.

"Nuwdc" dang bao vé co thé chiing ta bang mot rao chan vo hinh.

Nhu vay, tit ca cac bo phan trén co thé ching ta déu can c6 "nuwéc".

Tuy nhién, khong phai ltic nao ching ta cling c6 thé bo sung da nuwéc cho co
thé. Vi thé, moi khi co thé thiéu nwéc, chinh co thé sé quyét dinh bo phan



nao can dwgc wu tién cung cap nudc trudc.

Noi dwgce wu tién dau tién chinh la "ndo bo".

Nao la noi tap trung mot lwgng 16n cac té bao than kinh, va & day cé dén
85% la nudc. Nao sé xit ly cac thong tin thu thap dugc thong qua cac day
than kinh phu kin toan co thé, va dwa ra cac chi thi dap tng nhitng nhu cau
can thiét. Hay c6 thé néi, nao chinh la tram chi

huy trong co thé. Vay tai sao nao lai chita nhiéu nwéc dén vay? Do la do
nuwéc duge dung dé lam vat trung gian dé truyén dat thong tin. Trong cac té
bao than kinh c6 nhitng mach nwéc siéu nho, cac vat chat than kinh dwgc
sinh ra tr ndo sé theo dwong thiiy nay dé truyén dat ménh lénh dén cho cac
than kinh ngoai bién trong toan co thé.

Chinh vi vay, néu nao bi thiéu nwdc sé phat sinh ra rat nhiéu van dé, nhw
cac chi thi tir ndo sé khong dugc truyén dat mot cach ding dan hay nao
khong thé xtr ly thong tin... vé biéu hién, néu nhe thi nguwdi do chi bi dau
dau, nhung néu cap do nang thi c6 thé dan dén cac bénh nghiém trong nhw
ton thwong y thitc hay ton thwong tri nhé, va khi co thé mat nwdc tram trong
nhuw khi bi sot thi con cé thé nguy hiém dén tinh mang bénh nhan.

Sau ndo, co quan tiép theo dwgc wu tién cung cap nuwdc la "phoi". Tiép dén
la cac co quan noi tiét nhw "gan", "than" va mudn hon la co thit va xwong.
B0 phan dwgc cung cap nuwdc mudn nhat thie ra lai la "da"

Thé nén, khi c6 cac ddu hiéu ldo hoéa thi cac dau hiéu dau tién sé thé hién
ngay trén da.

Khéng udng nwéc cling cé thé dan dén bénh ung thw

Nguadi ta cho rang lwgng nuwde can thiét doi véi mot nguwdi tredng thanh cé
véc nguwoi trung binh la khoang 1,5 lit nwéc moi ngay.

Nhu vay, néu ban chi uéng mét lit néc trong mot ngay thi dong nghia véi
co thé ban dang thiéu khodng 30% - 50% nudc.

Diéu t6i mudn cac ban biét & day la khi thiéu 30% nuwéc thi khong phai la
tat ca cac co quan, t6 chitc trong co thé déu dong loat bi giam 30% lwgng



nuwéc nhan duoc.

Nhuw toi da dé cap & trén, co thé sé phan bo nuwdc theo thit tw wu tién cho
nhitng co quan t6i quan trong doi véi viéc duy tri sinh ménh. Chinh vi vay,
thiéu 30% nudc c6 nghia la xét theo do quan trong, nhitng té bao ¢ cap dwdi
30% sé roi vao trang thai khong nhan duwgc nudc.

No6i mot cach cue doan thi néu cac bo phan khong thé thay thé nhu nao, tim
c6 xay ra van dé thi sinh ménh cta ching ta sé truc tiép bi anh huwéng, trong
khi d6, cac bo phan phia ngoai nhu tay, chan cé bi mat mét cai thi cling
khong chét ngay dugc. Chinh vi vay, khi & trang thai mat nwdc, co thé sé
han ché lwu thong mau dén cac mach mau ving ngoai bién va tap trung van
chuyén nwdc dén cac bo phan quan trong dugce wu tién. Bong thoi, viéc nay
cling nham muc dich duy tri huyét ap 6n dinh khi ma lvgng mau tuyét doi
bi suy gidm do thiéu nuwéc.

Tuan hoan mau gidm xuéng khién viéc cung cap chat dinh dudng va oxy
cho cac té bao bi dinh tré, dong thoi viéc bai tiét cac chat can ba, doc t6 ra
ngoai co thé khong dugc thuc hién tot.

Cao thé con ngudi cé thé chiu duge déi, khat & mot mic do nao do, thé nén
néu co thiéu nuwdc thi cac té bao & cac bdo phan khong dwgc cung cdp nuwée
ciling sé khong chét ngay. Tuy nhién, néu tinh trang thiéu nwéc kéo dai thi
cac té bao chac chan khong thé thyc hién qua trinh trao doi chat nhw binh
thuong va cling khong thé hoat dong tot dugc.

& cac t€ bao khong thé bai tiét doc to cling nhw khong duwgce cung cap day da
0xy con c6 nguy co xay ra cac bién doi di thuong trong ciu tric gen dan
dén bién doi thanh t€ bao ung thu.

Chac han cling c6 nguoi sé khong thé tin dugce chuyén c6 nguy co phat
bénh ung thw do hép thu thiéu nwéc. Thé nhuwng, day lai la sy thuc.

Trudc day, toi da tirng trao doi vai mot nguwdi dan 6ng Nhat Ban 23 tudi dén
tr Chicago tai phong kham ctia t6i @ New York. Anh ay bi ung thv & vung
gitta thuc quan va da day, gay trd ngai cho viéc nu6t (tinh trang khong thé
nu6t dwgce thitc an) nén rat kho sé.

Twr kinh nghiém cta ban than, t6i nghi ngd la do anh ta khong uéng da nuwéc
nén da héi rang: "Mot ngay anh uéng khodng bao nhiéu nuwgc?"



Khi dé6, anh ay tra 10i 1a: "T6i uéng nwdc nhiéu hon moi nguoi."

Thé nhung, lan da cta anh dy lai tho rap, tuan hoan méau ciing kém va kiém
tra noi soi thi thady & khu viee kiém tra, cac té bao déu trong tinh trang thiéu
nuaoc.

Sau d6, toi hoi k§ hon xem anh dy uéng bao nhiéu nwéc mot ngay thi lai
phat hién ra mot diéu dang kinh ngac. Nguwoi dan 6ng nay khong uéng lay
mot giot "nuwdc" nao.

Thit anh ay udng la cac loai nwéc ngot déng trong chai, cac loai d6 udng c6
chita cafein c6 tinh chat 1dy mat nwéc trong co thé. Va moi ngay, anh dy
udng dén 7, 8 chai cac loai nwdc uéng nay.

Toi sé no6i ky hon trong phan sau ciia cudn sach, nhung ban can hiéu "nuwéc"
va cac loai "d6 uong" la hoan toan khac nhau, va thit ma co thé ching ta
can khong phai la cac loai "d6 uong" ma la "nwdc".

To6i biét dén tam quan trong cua viéc hap thu di nwdc 1a nho cac cudce diéu
tra vé thoi quen an uong va bénh tat cia bénh nhan. Nhitng ngudi bi bénh
ung thw hau hét déu khong hap thu dia nuwdce cho co thé.

Sau khi lam phau thuét cho cac bénh nhan ung thw, dé gidp khong tai phat
bénh, t6i thuwong hwdng dan ho thue hién "bay phwong phap song khoe",
trong do, t6i dac biét nhan manh dén viéc hap thu nhiéu nwéc.

V&i ngudi khée manh, moi ngay uong khoang 1 dén 2 lit nwéc la da. Nhung
v6i bénh nhan wng thw, chi can than khong c6 van dé gi thi toi sé huwdng dan
ho uéng 2 dén 3 lit nwdc moi ngay. T6i cho rang, nhitng bénh nhan dwgc toi
phau thudt c6 ti 16 tai phat bénh thap chinh la phan thwdng cho nhitng no
lwc hwdng dan giai doan phuc héi ay.

Hién nay & My dang c6 rat nhiéu phwong phap diéu tri thay thé va phwong
phap tri liéu enzyme do t6i dé xudng cling 1a mot trong s6 d6. Trong cac
phwong phap diéu tri thay thé dang dwgc chad y hién nay, cling c6 mot
phwong phép goi la "udng nudc tri liéu", chi y dén viéc hap thu thiéu nuwéc
ctia con nguwoi va cha trwong chita bénh bang cach uéng da nwdc.

Nguoi dé xwédng phuong phap udng nwdc tri liéu nay la mét bac si ngwoi
Iran tirng lam viéc & My, F. Batmanghelidj. Bac si nay da nghién cttu vé
mat y hoc, tim hiéu xem "nwdc" c6 vai tro quan trong nhw thé nao doi véi



co thé con ngudi va 6ng cling dé xuat rang nguyén nhan gay nén hau hét
cac can bénh khién con ngudi hién dai gap nhiéu dau khé chinh 1a "sy tr@
ngai trong trao doi chat do thiéu nwéc man tinh & céac té bao trong co thé".
Cudn sach cta 6ng da trd thanh mot trong nhitng cudn sach ban chay nhat
nwdc My, va rat dong nhitng nguwdi dang mac phai cac can bénh man tinh da
dwgc cttu nho phuwong phap uéng nwdc tri liéu nay.

T6i cling da doc cudn sach cia bac si F. Batmanghelidj. T6i rat dong y vGi
gia thuyét sy thiéu nwdc trong té€ bao sé dan dén nhiéu van de doi vdi co
thé, nhung toi cting khong thé dong y khi bac si nay cho rang tat ca nguyén
nhan ctia bénh tat déu nam & viéc thiéu nwdc. Bai tdi cho rdng nguyén nhan
gdy ton hai sttc khée con ngudi, khién chiing ta mac phai nhiéu bénh tat
khong chi c6 mot nguyén nhan duy nhat. Ciing chinh vi 1é dé ma trong cac
phuwong phap song khée cta tdi méi c6 dén "bay phwong phap".

Nh& moi twong quan gitta cac yéu t6 an, uéng, bai tiét, hd hap, van dong,
ngu nghi, tinh than ma ching ta duy tri dugc sitc khde cia ban than. Néu
cho rang chi vi yéu t6 an hay uéng ma ching ta bi bénh hay gitt dugc siic
khoe tot thi @ mot mitc do nao do, viéc nay lai kha nguy hiém.

Cho du ching ta c6 ché d6 an can bang, hop ly, thuc pham tét dén dau
nhuwng néu khong hap thu da nuwée thi cling khong thé dat dwgce hiéu qua
day du nhat. Twong ty nhw vay, "bdy phuong phap song khoe" chi c6 hiéu
qud, c6 y nghia thyc sy khi ban thye hién hét ca bay phuwong phéap trong dé.

Co thé chung ta luén can “nuéc”

Ban u6ng nuwéc khi nao?

Néu cau trd 16i 1a "khi cdm thay khat" thi ban nén biét co thé ctia ban dang
trong tinh trang thiéu nwéc twong doi.

Cam giac khat thue ra chinh la dau hiéu canh bao cudi cung co thé phat ra
bao hiéu tinh trang thiéu nudc.

Vay, nhitng canh béao dau tién la gi?



Noi chiu anh hwdng nhanh nhat bai tinh trang thiéu nwéc trong co thé chinh
la mau va bach huyét.

Vai tro chti yéu ctia mau la van chuyén oxy va cac chat dinh dudng dén cho
cac té bao, trong khi bach huyét lai c6 vai tro van chuyén cac té bao chét
hay cac chat thai can ba. Do d6, mach mau va mach bach huyét cé thé dwogc
vi nhw dwong cap nwdc va duong nuwde thai ctia co thé ching ta.

Mau duoc hinh thanh tir phan hitu hinh goi la té€ bao mau va phan dich la
huyét twong. Trong dé, 90% huyét twong - thanh phan chiém 60% mau,
chinh la

nuwée. Dich bach huyét 1a huyét twong chdy ra ttt mao mach, di qua cac té
bao chdy vao trong tuyén bach

huyét nén thanh phan co ban cta dich bach huyét cling giong huyét twong,
c6 90% la nudc.

Khi co thé roi vao trang thai thiéu nwdc, lvong nuwéce trong mau va bach
huyét cling gidam xudng, dan dén lam tang nong do mau. Nguai ta hay noi
tinh trang nay la "mau dong" va day cling chinh la dau hiéu dau tién bao
hiéu tinh trang thiéu nwéc.

Maéu bi dong khién tuan hoan mau tré nén kho khan hon sé dan dén cac
hién twgng nhw huyét 4p tang cao, nhip tim tang cao, mao mach déng lai...
dé co6 thé dam bdo mau duwgc chdy dén cac bé phan quan trong.

Dau hiéu dau tién ma ching ta c6 thé thay bang mat thuwong chinh la cac
dau hiéu suy yéu trén da. Mat xa

giup da khée hon la do cac kich thich lam tang lwong mau chay vao cac
mao mach.

Céac biéu hién qua huyét ap hay trén da déu la cac dau hiéu cua tinh trang
thiéu nwdc man tinh. Ngoai cac cach nay ra, ching ta con c6 thé biét dugc
tinh trang thiéu nwdc qua nhiéu phwong phap khac.

Vi du: Trong cac budi dién thuyét t6i thwong xuyén phai néi trong thoi gian
dai khién giong bi khan di. D6 cling chinh la dau hiéu thiéu nwéc. Mac du
binh thuwong téi van thwong xuyén chid y dén viéc uéng da nwdc, nhung
trong cac budi dién thuyét, to6i van bi mat mot lwgng 16n nwdc theo hoi thd
va mo hoi toat ra trong thoi gian ngan. Phoi va khi quan 1a nhitng noi



throng xuyén c6 nhu cau phaéi c6 du nwdc, do dé nwdce trong co thé sé dugc
wu tién cung cap cho nhitng noi nay. Nhwng mat khac, mat mot lwgng 16n
nugc ciing khién tinh trang mat nwdc dién ra nhanh hon.

Vi nhitng ngwdi hay phai noéi chuyén, ca hat, téi khuyén cac ban nén uéng
khoang 1 lit nwdc trwde va sau khi noi chuyén, ca hat, ké ca khi ban khong
thay khat.

Trong thoi gian gan day, ngay cang c6 nhiéu ngwdi phai lam viéc nhiéu véi
mady tinh nén gdp phai tinh trang khd mat, nhwng ban ditng nghi day chi 1a
van dé ¢ mat ma day con la dau hiéu thiéu nwdc trong co thé.

Khi bi kho mat, ban hay uéng 2, 3 céc nwdc, sau d6 nham mat lai mot lic.
Phuong phap nay vira hiéu qua lai an toan hon nhiéu so véi dung thuéc nho
mat.

Tuy nhién, cach t6t nhat van la uéng nwéc dinh ky, thwong xuyén cung cap
nuwéc day da cho co thé.

Ngoai ra, trong so cac ban c6 ai hay bi dau va phai tinh giac do chudt rit
chéan chwa? D6 cling la mot dau hiéu thé hién tinh trang thiéu nwéc trong co
thé.

Chan bi chuot rit l1a do su co bép tai cac co ¢ bap chan khong dién ra thuan
lgi dan dén hién twong co giat. Va tai sao s co bop nay khong dién ra tot?
La vi nwéc trong mau gidm xudng lam phéa vd sw can bang khoang chat.
Hién twgng chudt riut khi dang van dong manh nhw boi 16i, da bong vé co
ban ciing do ly do trén tao thanh.

Trong ltic ngu, co thé khong duge bo sung nuwée, thém vao do, dé diéu hoa
than nhiét, co thé con dé6 mo hoi va du la trong mua dong thi mdc do cling
twong divong mot coc, do do co thé rat dé roi vao tinh trang mat nuwdc, uéng
nuwdc ngay trwde khi di nga cé nguy co dan dén hién twgng trao ngwoc tir da
day lén thyc quan nén ban can tranh cach nay. Tuy nhién, ban c6 thé uong
nuwde cach 2 tieng truede khi di ngud, va ngay trede khi di nga thi co thé di
tiéu dé loai bé lvgng nwdc khong can thiét.



Nguw&i bi di ’ng phan hoa hay céc loai di i'ng khac
hay udng nwdc

Trong cac dgt kiém tra sitc khoe co ban & trrong hoc va cac cong ty déu céd
mot muc la kiém tra nuwéc tiéu, va loai nudce tiéu dung dé kiém tra la nwéc
tiéu dau tién trong mot ngay sau khi thitc day vao budi sang.

Tai sao nuw@c tiéu dau tién trong budi sang lai dugc dung cho kiém tra nay?
Bai do ciing chinh la "nwdc tiéu dam dac" nhat trong mot ngay.

Trong nwdc tiéu bai tiét ra tir co thé co rat nhiéu thong tin cho ta biét vé tinh
trang co thé do6. Tuy nhién,

trong nudc tiéu lai cé6 dén 90% - 95% la nuwéc, con khi kiém tra, ngudi ta
lu6n muon 1ay dwge nhiéu thong tin nhat, nén loai "nwdc tiéu dam dac" nhat
trong ngay vdi lugng nuwdce it nhat sé dugce st dung.

Nudc tiéu budi sang dam dac cé thé nhan biét thong qua mau sac.

Vi nguoi khoe manh, thwong xuyén hap thu da nwdc, mau ctia nwdc tiéu la
vang nhat, trong sudt. Va so vGi nuwdc tiéu tai cac thoi diém khac trong ngay
thi nwéc tiéu dau tién trong budi sang cé mau vang dam hon.

Mau ctia nwdc tiéu cang dam néu lwgng nuwdce trong co thé cang it. Chinh vi
vay, nwdc tiéu dam mau chinh la bang chitng cho thay co thé dang mat
nuwdc, can phai dugc bd sung nuwdc ngay.

Ngoai ra, nhitng ngudi cao tudi, v4i lvgng nuwdc tich trit trong co thé gidm
xudng, hay cac em bé so sinh can rat nhiéu nwdc déu dé roi vao tinh trang
mat ndc hon ngudi tredng thanh nén can thuwong xuyén bo sung nuwéc

O nguoi trudng thanh, khi lwong nuwéc trong co thé gidm xudng, mach mau
sé co lai, lvgng nwdc tiéu cling giam xudng dé diéu tiét nwdc trong co thé
nén mau cua nwdc tiéu sé thay doi ro rang. Tuy nhién, & tré so sinh do cac
chitc nang trong co thé con chwa hoan thién nén du c6 roi vao tinh trang
mat nwdc thi mau sac va lwgng nuwéce tiéu cting khong thay doi. Va hon hét
la ty mudn udng nwdc" nén bdé me can chu y nhiéu hon t6i cac bé.

Nhitng lic cac bé chac chan ia da no bung nhing khong hiéu sao van thay
kho chiu va ctt khoc mai thi cé kha nang la bé dang bi thi€éu nuwdc. DBac biét



la nhitng em bé khong bu sita me ma st dung cac loai sita bot thi cang can
ddc biét chu y.

Stta bot dwgc san xuat véi thanh phan gan giong véi sita me, tuy nhién vé
co ban d6 van la sita bo. Thyc pham c6 nguon goc tie dong vat du la gi thi
cling c6 chiéu hwéng bién co thé thanh tinh axit nén cling thiic day qua trinh
mat nudc trong co thé. Tham chi con c6 cang thang cua co thé xuat phat tw
viéc thiéu nuwéc. Va dé khac phuc nhitng van dé nay thi nhitng bé dang dung
stta b6t can phai dugc cho uéng nwéc mot cach day du.

O day, toi vira dé cap dén histamine, va bén dudi, ti s& néi tiép vé chuyén
mat nwgc con lam tinh trang di ‘ng ctia co thé tréd nén xau hon cling lién
quan dén chat nay.

"Histamine" la vat chat truyén dat thong tin c6 lién quan dén hé mién dich
va dugc gidi phéng khi cac chat gy di ¢ng tién vao co thé. Hay noi cach
khéc, histamine duogc tiét ra dé téng xuat cac chat c6 hai ra ngoai co thé, tuy
nhién khi lwvgng histamine tiét ra qua nhiéu sé kéo theo rat nhiéu loai di ttng
khac nhau nhuw chdy nwéc mii), phat ban, ngita ngdy, phu né, dau rat...

Vi dy, véi ngudi bi viem miii di &ng khi bi phan hoa, chat: gy di &ng, tién
vao niém mac miii, co thé sé tiét ra mot lvgng histamine nhiéu hon mic can
thiét, dan dén chay nwdc mdi, hat hoi véi tan sudt cao.

biéu twong tw cling xdy ra doi v4i ngwoi bi viem da di wng hay hen suyén.
Chinh vi vay nhitng nguoi dang bi cac bénh di &ng cling la nhitng nguoi co
lwgng histamine nhiéu hon mitc can thiét.

Histamine la chat truyén dat thong tin cho hé mién dich nén néu khong bi
tiét ra qua nhiéu thi chdng lai rat c6 ich cho co thé.

Vay, tai sao histamine lai bi san sinh mot cach dv thtra nhv vay?

Y hoc hién dai ngay nay van chwa tim ra dwogc cau tra 1oi cho van dé nay. DI
ttng von van dugc cho la van dé di truyén, mdc du hién tai nhiéu nghién citu
dang dugc tién hanh nham xac dinh liéu day c6 thyc sy 1a van dé di truyén
hay khong nhwng cho dén nay van chwa c6 cau tra 16i chinh xac cho van dé
nay.

Tuy nhién, cac thi nghiém trén dong vat da xac dinh dwgc rang khi lugng
nu@c udéng tang lén thi lugng histamine san sinh gidam xudng.



Va trong cudn sach ctia minh, bac si F. Batmanghelidj, nguoi dé xuwéng
"phwrong phap uoéng nwdc tri liéu", da noéi rang sau khi 6ng hwéng dan
nhitng nguwdi bénh dang mac phai cac van dé vé di (tng uéng nhiéu nuwéc
hon moéi ngay thi bénh tinh cta ho da thuyén gidm mot cach dang kinh
ngac.

Tai sao tang lwgng nuwdc uéng vao co thé lai c6 thé rc ché dugc viéc sén
sinh histamine thi chinh t6i ciing chwa cé duwgc cau tra 16i chac chan, nhung
toi cho rang c6 thé do trong té bao c6 mdt lwgng nwdc day du nén niém mac
hay ban than té bao c6 thé hoat dong t6t "chitc nang rao chan" ctia minh, do
dé6 co6 thé e ché phan ng khang cy doi vai vat chat gay di tng.

Vi nhitng ai dang gap cac van dé nhw di (tng phan hoa, hen suyén, viém da
di ¢ng... cac ban hay tang liéu lvgng nuwdc uéng moi ngay 1én mot chuit va
kiém tra két qua théng qua chinh phan ng ctia than thé minh.

Sau khi uéng rirou sang hdm sau nao sé teo lai mot
cach dang so

Chac rang c6 nhiéu ngudi c6 cdm giac thay khat kho ca hong vao sang ngay
thit hai sau khi uéng rugu. D6 1a do co thé dang roi vao tinh trang mat nuéc
cue do do tac dung ctda con.

Con c6 nhiéu cach khac nhau dé 1y di nuéc trong co thé.

Trudc hét, con cudp nudce thé hién trong tac dung lgi tiéu. Bac biét, cac loai
bia chita nhiéu kali c6 tac dung lgi tiéu manh. Nguwoi thuong xuyén uong
bia cé thé udng nhiéu bia mét cach dang kinh ngac. Ho c6 thé uoéng dugc
nhiéu bia dén nhw vay la vi lvgng nwéc mat di theo nwdc tiéu nhiéu hon
nhiéu so vai lvgng nuwée hap thu tw bia.

Ngoai tac dung lgi tiéu, nwdc trong co thé con dwgc dung dé trung hoa, bai
tiét cac doc to sinh ra trong qua trinh phan giai con. Co thé hoat dong theo
co ché nhanh chéng bai tiét doc t6 ra ngoai co thé nhanh nhat cé thé do do
lwgng nuwdc tiéu sé dugc gia tang va lwgng nuwdce trong co thé cling sé mat di
nhiéu hon.



Thém vao dd, khi uéng rugu, trong hoi thd ctia ngudi uéng cé chira con nén
moi lan ho hap 1a mét lan lwgng 16n nudc trong hong hay niém mac midii bi
bdc hoi. D6 1a do tdc dung cwdp nhiét, lam bay hoi nwéc cia con. Bong
thoi, ngay sau khi hap thu con, mach mau trong co thé sé bi gian né va tuan
hoan mau sé dwgc kich thich nén nhip tim ciing tang lén kém theo s6 nhip
ho hap ctng tang manh. Néu sé nhip ho hap tang 1én thi lvgng nwdc mat di
tir khi quan sé lai cang nhiéu hon ntta. Vi khi tuan hoan méu dugc kich
thich, than nhiét cia co thé sé tang 1én, khién cho m6 hoi tiét ra tir da cling
nhiéu hon dé c6 thé diéu hoa lai than nhiét.

Nhu vay, nwdc trong co thé bi mat di mét lwgng 16n va khién co thé roi vao
trang thai mat nuéc.

Khi trang thai mat nuwéc dién ra @ mot mirc do nao do, tinh trang rebound
(hiéu @ng tai lai) ¢ tuan hoan mau sé xuat hién.

Nhu thé c6 nghia la dé bao vé co thé khéi tinh trang mat nwdc tram trong,
cac mach mau sé dong loat co lai, han ché mau lwu thong trong co thé.

Khi mach méu co lai, ngwng van chuyén mau dén cac mao mach, chitrc nang
cta nhiéu té bao sé bi gidam xudng do thiéu nuéc. Va tinh trang mat nudc do
con nay ciing anh huéng t6i nao, noi chita rat nhiéu nwdc.

Ngay thit hai sau khi uéng rat nhiéu reegu, moi ngudi thudng gap tinh trang
"say dén ngay thit hai" chu yéu la do acetaldehyde chwa dugc phan gidi hét
va con ton dong trong co thé. Thé nhung "con dau dau nhw btia bo" kéo dai
mai thue ra lai do ndo bi teo lai vi thiéu nuwéc.

Neu chi & mirc d6 "hiém khi méi qua chén" thi ban c6 thé giai quyét tinh
trang teo ndo bang cach uong bo sung day du nuéc cho co thé. Tuy nhién,
néu thwong xuyén uéng nhiéu riegu khién tinh trang nay lap di lap lai thi
kha nang phuc héi ctia ban than sé mat dan va cudi cung la khong thé phuc
hoi dwgc nita. Ngudi ta biét rang ndo ctia nhitng ngwdi nghién dé uéng cé
con déu bi leo lai, nhung thye ra day la két qua cta tinh trang mat nwéc do
uong rugu thuong xuyén.

Con khién co thé tiéu ton mot lvgng 16n enzyme dé phan gidi, do do t6i hy
vong cac ban khong nén uéng cac loai do uong nay. Tuy nhién, véi nhitng ai



rat muon uong thi trede va sau khi uéng rigu can uéng day da nwéc dé
tranh tinh trang mat nuwdc trong co thé.

Nguogc lai, tinh trang xau nhat chinh la vira uéng rugu vira hit thudc.

Ban than thuoc 14 khong co tac dung lgi tiéu hay gitp co thé dé mo hoi,
nhwng chat nicotin c6 trong thudc 14 lai khién mach mau bi co lai, do do
tinh trang mach mau bi co lai do uéng rugu sé con tram trong hon ntta.
Da cta nhitng nguwdi hit thudce thwong cé mau den dac trung, day chinh la
biéu hién da dang bi ldao hoa do tinh trang mat nwéc man tinh.

Cafein trong café lam thuc day qua trinh ndo hoa
Nuwdc trong co thé ching ta, hay con goi la "thé dich" gom hai loai 1a "dich
nodi bao" va "dich ngoai bao".

Dich noi bao, diing nhu tén goi, la nwéc trong cac té bao. Con dich ngoai
bao la nwéc tén tai bén ngoai té bao. Cu thé, dé la cac dich ton tai gitta cac
té bao nhw mau, bach huyeét.

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

Ching ta van hay néi "co thé bi mat nwdc", nhwng thire ra khi lwgng nuwéc
tién vao co thé bi thiéu hut hay bi mat mot lvgng nwde 16n thi noi dau tién
bi mat chinh la dich ngoai bao nhw mau, bach huyét

Khi dich ngoai bao gidm xudng, co thé sé tach nwdc tw dich ndi bao von céd
lwgng nuwdc gap doi dich ngoai bao dé ngirng tinh trang suy giam huyét
dich. Do qua trinh tdch nwédc cung cap cho dich ngoai bao ma lwgng nuwéc
trong dich ndi bao gidm xudng con 65% so véi lwgng nwdc thong thuwdong.
Khi dich noi bao bi gidm xu6ng, cac té bao sé khéng thé hoat dong nhw
binh thwong duwgc. Lugng san sinh enzyme thong qua té bao ciing bi suy
gidm, mic do hoat hoa enzyme von rat thap nay con bi ha thap hon nita.
Khi s6 lwgng va mitc do hoat hda enzyme bi suy gidm sé kéo theo viéc lam
giam strc manh enzyme chong choi v&i qua trinh 1do héa.

Chinh vi vay, dé c6 thé luén tré trung, khée manh, diéu quan trong la phai
cung cap day du nuwdc cho co thé dé co thé khong roi vao tinh trang mat



nuwée, dong thoi cling can phai loai bo cac nguyén nhan gay mot nwéc trong
co thé.

Trong cac phan trén, toi da néi dén chat c6n va thudc 14 1a nguyén nhan gay
ra tinh trang mat nwdc trong co thé. Ngoai hai nguyén nhan nay van con
mot nguyén nhan nita ma cac ban can phai tranh xa, dé chinh la cafein.
Cafein c6 tac dung lgi tiéu rat manh nén khi ban uéng café hay tra c6 chita
nhiéu cafein v6i muc dich bo sung nwéc cho co thé, thi thue ra, ban lai dang
khién tinh trang mat nwdc dién ra nghiém trong hon.

Nhitng nguwdi thich uéng café thuwong udng véi muc dich tim kiém sy tinh
tao, nhung diéu nay ciling hét sirc nguy hiém.

Uong café sé lam con budn ngu bi thoi bay 1a do cafein c6 tac dung gay
hung phan cho trung khu than kinh. Tuy nhién, sy huwng phan nay lai gay ra
kich thich nhiéu hon mitc can thiét cho bo phan sinh nang lwgng cta co thé.
Do do, sau khi uéng café, co thé sé cam thay khée khoan trong mot thoi
gian nhung cac co quan nhw tim lai phai lam viéc qua tai, dan dén chitng
loan nhip tim, Ngoai ra, nang lwgng trong co thé cling dugc sinh ra dw thira
nén khi sy hng phan két thiac thi con mét moi tot do sé ap dén.

Tuy nhién, van dé 16n nhat ctia viéc sén sinh qua nhiéu nang lvgng lai nam
0 viéc ban than viéc san sinh nay gay lang phi mot lugng 16n enzyme.

Sttc manh enzyme bi suy gidm do thiéu nwéc va enzyme bi lang phi cho
viéc san sinh dw thtra nang lwgng, chi can nghi dén hai yéu t6 nay la ban c6
thé hiéu cafein khién téc d6 1ao hoa tang nhanh nhuw thé nao.

Céach u6ng théng minh nhat déi véi cac d6 uong chita nhiéu cafein la khong
udng qua hai, ba c6c mot ngay.

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

Mat nwdc gdy nhitng ton hai nghiém trong cho co thé ching ta.
Chinh vi vay, co thé luén luon c6 nhu cau vé "nwdc". Nhu téi da noi & trén,
cam giac khat khong phdi 1a tin hiéu dau tién bao hiéu cho ban biét nwdc



trong co thé dang suy giam ma la tin hiéu khan cdp canh bao co thé dang
roi vao tinh trang nguy hiém do mat nuéc.

Co6 1€ nguoi trong cay sé hiéu diéu nay hon, do la phéi cung cap nwéc dinh
ky cho cay truée khi cay bi héo. Mac du cay bi héo néu twéi nuwdc vao van
sé phuc hoi, nhung néu kéo dai tinh trang cay chwa héo thi chwa twdi nuwéc
sé khién cdy bi suy yéu, vang ua.

Co thé con ngudi cling giong nhw vay. Nhitng nguwdi mac chitng phu thudc
vao con c6 nao bi teo thi du c6 uong bao nhiéu nwdc ciing khong thé phuc
hoi. Twong tw nhu thé, néu tinh trang tach nwdc trong dich ndi bao dé cung
cap cho dich ngoai bao lap lai nhiéu lan thi té bao sé khong thé trd lai trang
thai khoe manh nhw trwéc niva.

Trong nhitng ndm gan day, ngay cang c6 nhiéu nguwdi chét vi chitng dot quy
do soc nhiét vao mua he. Téi cho rang day ciing la tin hiéu chitng t6 ngay
cang c6 nhiéu ngwoi bi thiéu nwdc man tinh.

Nau co thé c6 day du nwdce thi trong gidi han khong van dong kich liét nhw
van dong ngay duéi troi nang, co thé sé khong xay ra tinh trang mat nuéc
dén mifc ti vong.

D06 c6 thé sdng tho, viéc phong bénh con quan trong hon viéc chita bénh,
twong tw nhuw thé, viéc tranh dé c6 hong bi khat con quan trong hon nhiéu
viéc dé co6 hong khat r6i méi b6 sung nudc.

Khi van dong vao mua hé, néu uéng day du nwdc trede khi van dong thi
ban c6 thé tranh khoi nguy co bi dot quy do soc nhiét hay tinh trang mat
nwdc nghiém trong.

Trong s0 nhitng ngwdi choi golf nghiép dw, cé nhitng ngudi cho rang khi
nao cam thay khat ro6i uéng bia mdgi la tuyét nhat nén ho kiém ché uéng
nuwéc trong khi dang choi, nhung thoéi quen nay cuc ky nguy hiém va can
tuyét doi loai bé. Chd dén Itic khat r6i méi udng cac loai do uong co tac
dung lgi tiéu manh nhw bia thi theo t6i day chinh la hanh dong ty sat. Néu
cwc ky mudn uéng bia, triéc khi uéng ban nén uéng khoang 500ml nuwéc.
Ciing c6 nguoi cho rang dang nao thi né cling vao co thé nén uéng bia xong
r6i méi uéng nuwéc cling dugc, nhung nhu thé thi chang c6 y nghia gi ca.



Sau khi uéng bia, du ban c6 uéng nuwéc thi phan 1én ching cting khong
dwgc hap thu ma dwgc bai tiét hét do tac dung 1gi tiéu cda bia.

Uodng "nudc" tredc c6 y nghia rat to 16n.

Von di van dong gitp kich thich tuan hoan trong co thé, nhung dong thoi
cling lam co thé mat nwdc theo mét s6 con dwdng nhw mé héi. Néu truée
khi van dong ma co thé dang thiéu nwdc, mau dang & trang thai dam dac,
kho Iwu thong thi cang van dong lai cang lam co thé mat nwdc va tuan hoan
cling khong dwoc cai thien.

Ngoai ra, nhitng ngudi vira van dong da cam thay mét ciing nén nghi dén
tinh trang co thé dang thiéu nwdc. Do co thé bi thiéu nwdc nén khong thé
cung cap du chat dinh dwdng va khi oxy cho cac co quan, khién cho co bap
va cac té€ bao khong thé hoat dong tot va khién ban than cam thdy mét moi
ngay lap tic.

Khi cdm thdy mét moi, ban hdy uéng nudc va nam nghi mot chuit.

Nudc di dén cac té bao cling sé lam tang sitfc manh enzyme, tir d6 gilp co
thé nhanh chéng phuc hai.

Nhu vay uéng "nudc" trede khi van dong, triede khi an com, trwede khi uéng
do c6 con, va quan trong hon 1a trede khi co thé cam thay khat, cé y nghia
hét sitc quan trong.

C6 nguoi cho rang khi van dong, co thé sé toat mo hoi nén uong do uong
thé thao sé tot hon la chi uéng nwéc. Nhung toi lai phan doéi y kién nay.
Dring la khi toat mé hoi, co thé khong chi mat nwéc ma con mat ca cac
khoang chat nén viéc bo sung ca cac khoang chat nhu natri, kali, magie...
cling rat can thiét.

Nhung 1y do t6i phu dinh cac loai d6 uong thé thao la vi mac du ching c6
chita cac khoang chat nhung dong thoi cling chiva mot lwgng duwdng nhiéu
hon mitc can thiét. Lwgng dudng c6 trong mot chai nwéc ngot 500ml
thong thuong vao khoang 30g - 5itg, nhung trong do uong thé thao, véi muc
dich gitp co thé khoi phuc sau thoi gian van dong, nhiéu san pham con
chita lvgng duong nhiéu hon nita.

V@i cac van dong vién trong qua trinh luyén tap cuwdng do manh can uéng
cac loai d6 udng nay v6i muc dich bé sung nang lwgng thi lai 1a chuyén



khac, con véi nhitng nguoi chi van dong nhe nhang nhu danh golf, di bo,
néu uéng ching chi dé bd sung nwdc cho co thé thi rat nguy hiém.

Nguoi ta biét rang uéng qua nhiéu nwdc ngot dong chai la nguyén nhan gay
ra bénh tiéu duwong cap tinh hay con dwgc biét vGi cai tén "hdi chitng chai
PET", D6 udng thé thao c6 4p suat tham thiu gan bang vai dich thé dé co
thé dé hap thu nén lwgng dwong trong do ciing duwgc hap thu nhanh choéng,
lam cho gié tri dwong huyét tang 1én dot ngot. Chi nhw vay théi da khién do
udng thé thao gay nguy co bi bénh tiéu dwong cao hon han cac loai nwdc
ngot khac.

Céch tot nhat dé bo sung khoang chat bi mat di theo mo hoi 1a khi uéng
nuwdc cho thém mot chiat mudi tét vao udng cung. Va ban ciing khéng can
phai hap thu quéa nhiéu mu6i. Khi uéng mot, hai céc nwéc, ban chi can cho
mot nhim mudi bang dau ngon tay la du.

Sw khac biét gilra nwdc va thanh phén nwoc, gilra
mudi va thanh phan mudi

Moi ngay ban uéng bao nhiéu "nudc"?

Dbiéu t6i mubn ban biét & day chinh la "nwéc" va cac loai "d6 uéng" 1a hai
thir khac nhau.

Céac loai do uong nhu café, tra, nwdc ngot... mac du cling chita "thanh phan
nuwéc" nhung ching khong phai la "nwdc”. Ban hay luon ghi nhé diéu nay
trong dau va tht nghi lai mot lan nita:

Moi ngay ban uéng bao nhiéu nuwéc?

Ban thay thé nao? Chac han c6 khong it nguwdi sé nhan ra rang minh khong
uodng "nuéc".

Trong s6 nhitng bénh nhan dén kham cho t6i, c6 nhiéu ngwdi mac du uong
rat nhiéu cac loai do uéng nhw nwéc ngot, nwdc ép, tra, café... nhung lai
chang may khi uéng nuéc ca.

Tham chi c6 nhitng ngwdi hau nhw khong hodc hoan toan khong uong nuéc.
Nhitng nguoi nhu thé thwong sé roi vao tinh trang mat nwéc nghiém trong



va lao hoa nhanh. Trong s6 do6 con c6 ca tredng hgp mac cac bénh nguy
hiém nhu ung thu.

Nhu phan trén t6i da gidi thiéu vé cdc moi nguy hiém c6 trong do uong thé
thao, thurc ra ngoai "nwéc" ra, cac loai dé uéng khac ban c6 uong nhiéu dén
dau thi té bao trong co thé cling van luon trong tinh trang chét khat.

Tra hay café mac du chita nhiéu nwéc, nhung dong thoi ching cling chiva
nhiéu chat hoa hoc tw nhién. Trong café cé khoang hai muoi bay loai khac
nhau con tra cling c6 dén hai muoi lam loai. Chinh vi vay, dé c6 dugc lvong
nuwéc can thiét, co thé phai tinh loc cac chat khong tinh khiét va tién hanh
gidi doc vai cac doc t6, khién cho co thé tiéu ton nhiéu enzyme.

Cac loai café hay tra, nwéc ngot déu c6 chira cafein vdi tac dung 1gi tiéu nén
du da duwoc co thé tinh loc dé 1ay nwdc thi dwdi tac dung lgi tiéu cta cafein,
phan 16n nwdc trong do cling sé bi bai tiét ra ngoai.

Céc loai nudc ép duwgce ché bién theo phwong phap c6 dac & nha may da trai
qua quy trinh x ly nhiét nén cac enzyme déu bi pha v&, phan 16n vitamin
cling déu bi pha huy va tré thanh dé uéng khong may co6 1gi cho sitc khée
co thé.

Ngoai ra, chiing con dugc cho thém nhiéu dwong va cac chat phu gia khac
nhu hwong liéu... nén néu uéng thvong xuyén sé dan dén tinh trang cao
duong huyét hay ha duong huyét, dan dén cac bénh nhw tiéu duong, dwong
huyét thap...

Néu la cac loai nudc ép ty ché & nha, c6 nguoi sé cho rang ching cé nhiéu
vitamin va rat tot dé giai khat, nhwng ban than ching cling cé lwgng duwong
qua cao dé c6 thé thay thé nwdc. Hoa qua t6t nhat nén hap thu véi vai tro la
hoa qud, hay tach biét ching véi viéc hap thu nuwéc.

Thém vao dé, trong hoa qua con chita mot lwgng 16n cac chat c6 tac dung
lgi tiéu nhu kali, axit citric nén udéng qua nhiéu nwdéc ép lai khién co thé mat
nuwéc nhiéu hon.

Hoa qua la loai thyc pham rat tot, cung cdp nhiéu enzyme cho co thé nén
can dwgc hap thu moét cach tich cye. Nhwng du la nhw vay thi chdng ta van
can phai hap thu nuwéc day du.



Ngoai ra, trong "bay phwong phap song khoe" do toi dé xuwéng, hoa qua
khong phaéi dung dé lam mon trang miéng sau khi an ma can dugc hap thu
tredc bita an. va nwdc nhat dinh phai dwgc udng trwdc khi an hoa qua. Nhw
vay ta sé co thit ty hap thu la "nwéc -> hoa qua -> bira an".
Dbay ciing 1a m6t cach can thiét dé phong tranh tinh trang mat nwéc cling
nhu tiéu ton enzyme, nén cac ban nhat dinh phai nhé ky va lam theo nhé.
D06 dam bao dugc thit ti hap thu nhuw trén, téi dé thye hién thoi quen uéng
nuwdc ba lan mot ngay trong nhitng gid c6 dinh.

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

e Trwa: Mot tiéng tredc khi an: 500 - 750ml nuwée

e T6i: Mot tiéng treede khi an: 500 - 750ml nuwéc
Nhuw vay, t6i c6 thé hap thu dugce tr 1,5 lit cho dén 2 lit nwdc moi ngay ma
khong phai ¢ stc.
Vi nhitng nguwdi khong thé uong mot lan nhiéu nhw vay thi cé thé bat dau
t* mirc do 200ml nwdc mot 1an va tir tir nang 1én cho phu hop véi thé trang
co thé.
Tat nhién, ngoai ba lan nay, triéc va sau khi van dong, truedc va sau khi
dién thuyét hay trong nhitng ngay nang néng do nhiéu mo hoi thi cling can
uong thém nhiéu nuwéc.
Ciing c6 nguoi cho rang hap thu qua nhiéu nwdce cling khéng t6t. Ching ta
can dac biét cha y viéc hap thu qua nhiéu cac loai do uéng chita "thanh
phan nwdc" nhw nwdc ép, nwdc ngot... Ngoai ra, néu la "nuwdc"”, chi can
khong c6 van dé vé than thi téi cho rang c6 thé uéng duwgc bao nhiéu thi ci
udng. Thudc lgi tiéu tot nhat cho co thé chinh la nwéc.
Tat nhién, nhw t6i da néi qua mot chit & trén, dé gitt can bang khoang chat
trong co thé, ban cling can hap thu mot lwong mudi tot thich hgp.
Vi nhitng ngudi khong udng dwgc nwdc thi cé thé la do trong co thé dang
thiéu khodng chét, do d6 ban hay thir uéng cung mot chiit muoi xem sao.
Khi dé, ban can cha y la tuyét doi khong hap thu muai tinh.
Nuwdc va thanh phan nwdc cé sy khac biét thi gitta "mudi” va "thanh phan
mudi" cting c6 mot sw khac biét twong tu.



Loai mudi an ma ching ta hay goi la "mudi tinh" c¢6 chita dén 99,5% la
"NaCl" tinh khiét, hay n6i cach khac la mudi natri clorua. Pung la thanh
phan chinh cia mudi ty nhién la natri clorua, nhwng khoang chat can cho co
thé lai khong chi c6 minh natri clorua. xét vé diém nay thi mudi ty nhién
chat lwgng tot lai chita khodng 13,5% mot lwgng can bang cac khoang chat
can thiét cho co thé nhuw kali, canxi, magie, iot, sat... Dac biét, loai muoi
bién ty nhién dwgc lam bang cach chi cho bay hoi hoi nwéc con la loai mudi
rat tot cho co thé véi ham lwong khoang chat phong phu.

vé cac loai mudi thi t6i da viét chi tiét trong cuén Nhdn té enzyme - Thuc
hanh, cac ban c6 thé tham khao & d6 va hap thu muoi mét cach an toan.

Nwac tinh khiét va nwdc cat khéng phai la nwéc tw
nhién

Khi noi cac loai d6 uéng c6 "thanh phan nwéc" cung cac thanh phan dw
thtra khac nhw tra, café, nwdc ép... khong thich hgp dé bé sung nwéc cho co
thé, chac han sé c6 nguwdi cho rang chac cac loai nwdc khong chiva tap chat
nhv "nuwdc cat”, "nwdc tinh khiét" sé dugc.

Tuy nhién, trong thuc t€, du la nguwoi My hay nguoi

Nhat Ban, c6 rat nhiéu ngwoi dung cac loai nwdc tinh khiét, nwdc cat lam
nuwdc an uoéng trong nha.

Nguoi ta thich nwdce tinh khiét hay nwdc cét c6 thé la do ching khong chira
tap chat hay khoang chat, thich hgp dé bai tiét cac khoang chat du thira va
doc to ra ngoai co thé. Nhung t6i lai cam thay hoi nghi ngd véi cac loai
nuwdc nay.

Nuwdc trong co thé con nguwdi c6 thanh phan dién gidi (cac ion ctia khodng
chat c6 tinh dan dién tan trong nuwdc). Nong do cua cac chat dién giai co
trong thé dich thwong duwgc gitt & mot mirc nhat dinh. Khi lwgng nwéce trong
co thé gidm xu6ng lam tang nong do chat dién giai trong mau, co thé sé
cam thay khat dé kich thich hap thu thém nwdc, trong co thé han ché hinh
thanh nuwéc tiéu dé lam tang lwong nuwéc. Nguoc lai, khi nong do cac chat



dién gidi trong mau xuong thap, lwong nwdc tiéu hay mo hoi sé tang 1én dé
duy tri néng do ¢ mc nhat dinh.

Nuwdc tinh khiét hay nwéc cat tot trong viéc bai tiét cac khoang chat du thira
va doc t6 ra ngoai co thé vi ching khong chiva cac tap chat khac, nhung so
vdi cac loai nwdc khoang thong thwong thi chiing lai kém hon nhiéu trong
viéc gilt can bang khoang chéit trong thé dich va khién co thé phai ganh vac
nhiéu hon.

Thém vao dé, trong nuwdc cdt va nwdc tinh khiét khong cé sinh vat nao cé
thé song. Vay tirc 1a day khong phai la nwdc tw nhién.

Sinh ménh trén Trai dat duoc cho la sinh ra ttr bién.

Ban than con ngwoi ciling di theo tién trinh tién héa ay, cling phat trién tw
sinh vat dudi bién ma ra. Nhu vay, loai nwéc ma ngay ca cé cling khong
song dwgc co6 thue sy tot cho con ngugi?

T6i cho rang loai nwdc tot nhat cho co thé con ngwdi phai la nwdc sach twr tw
nhién.

Céac dong nwdc phu trao tit mach nwdce tw nhién cé chiva "tudi ctia nwdc".
Tubi cia nwdc dwoc tinh tr thoi diém nuwdce thdm vao long dat cho dén khi
nuwée thong qua cac 16p dat da, di vao mach nwéc ngam réi lai mot 1an nita
phun ra khoi long dat.

Céc loai "nudc nobi tiéng" dugce cd thé gidgi wa chudng déu la nhitng loai
nuwéc co tudi doi cao hang tram nam.

Nuéc ty nhién thong qua mot thoi gian dai thdm trong long dat da dugc loai
bd cac chat ban, dong thoi con dwgc bo sung thém cac khoang chat can thiét
cho sinh vat. Trong s6 cac loai nwdc ton tai trén Trai dat nay, khong co loai
nuwéc nao khong chiva khoang chat ca.

Con nguoi ching ta cling la m6t phan caa ty nhién, do do t6i cho rang
ching ta cling phéi uéng nwéc ty nhién. Mdc du néi nhe vay nhung nuwéce tw
nhién ma ching ta c6 thé yén tam udng ciling gan nhw la con sé khong. Bai
vay, toi luén dung cac may loc nuwdc dé cé dwgc nguon nwdc gan vai ly
twéng nhat.

Trong nwdc may co6 chita cio de diét khuan nen toi



khong khuyén khich cac ban uéng tryc tiép loai nwdc nay. Tuy nhién, dé
loai bo b6t thanh phan cia nwdc mdy thi chi can loai bé nhitng phan con
ngwoi da thém vao ma thoi. Néu loai bo ca nhitng khoang chat ma thién
nhién ban tang thi do6 c6 thé coi 1a cd mot hanh vi xtic pham t6i thién nhién.
Co6 mot cau noéi rang "than tho bat nhi" (con ngwoi va dat dai, khong tach
roi), than thé va noi song cua ching ta c6 mot moi quan hé khang khit
khong roi. Chinh vi vay, thi t6t nhat cho ching ta chinh la nhitng mén an
twoi mai 1ay tir dat dai tai noi minh sinh song. Va trong s6 nhitng thi¢ "lay
tir dat dai" nay ciing bao gom ca "nuwéc". Bdi nwdc dugc sinh ra tir chinh dat
me cua chung ta.

Chinh vi vay, dé c6 thé uéng loai nuwdc thye su tét cho co thé, ching ta can
gitt cho moi tredng noi minh sdéng dugc trong lanh.

Cau noi "than tho bat nhi" thé hién dat dai noi minh sinh s6ng va than thé
minh déu la mot, va nguén goc ctia cau noi nay la mot gido ly trong nha
Phat: "Két qua ctia nhitng hanh vi cia ban than ta c6 m4t méi quan hé
khong thé tach roi khoi moi treong ma ta dang song". Moi ngudi ching ta,
nhitng nguwoi dang gap rac roi trong van dé 6 nhiém moi trieong, can phai
suy ngam that ky y nghia ctia cau noi nay.

Song ma lam cho Trai dat bi suy yéu, bénh tat liéu co thye sy tot?

Dbay la diéu ma moi chiing ta can phai tu héi chinh ban than minh.

Chiing ta can phai song sao cho "Trai dat dugc khoe manh", it nhat l1a vi con
chéau doi sau ctia ching ta. Va ban hay nhé rang loai nuwéc, loai thy'c pham
thuc sy t6t v4i ching ta chinh 1a nhitng th 14y tir thién nhién twoi dep.



CHUONG 3: CACH SONG NANG
CAO SUC MANH ENZYME

Tai sao no bung ta lai thay budn ngu

Sau khi an no, ching ta thwong cam thay "buon ngua".

Khi chiing ta say rgu, ching ta cling cam thay buon nga. Ngoai ra, sau khi
van dong, khi cdm thdy mét moi sau cong viéc... chiing ta cling déu cam
thay "buon ngu".

Vay, tai sao ching ta lai cdm thay buén ngu?

"Giadc ngu" la diéu khong thé thiéu dé con ngwoi duy tri sy song. Nhuwng tai
sao chung ta lai buén ngu hay tai sao néu khong ngt ching ta sé chét? Ly
do thuwong dugce cho la dé "dai ndo" duwgc nghi ngoi, nhung cho dén gio
nguwoi ta van chwa biét dwgc cau tra 16i chinh xac.

Ly do sau khi an xong, ta cdm thay buon ngu ciing thwong dwgc gidi thich
la khi an, mau sé tap trung vao da day, dwong rudt, than kinh phé giao cam
sé chiém wu thé hoat dong manh, lam giai téa cang thang ctia nao.

Sau khi an xong ding la than kinh ty chu trong co thé c6 s thay déi wu tién
hoat dong nhw vay, nhung khi say rwegu, sau khi van dong co thé lai cam
thdy buon ngt thi liéu 1i do c6 phdi chi don thuan la dé ndo dugc nghi ngoi
hay khong.

Va néu ditng tt quan diém enzyme dé nhin nhan xem con nguwdi cam thay
bu6n ngt vao nhitng lic nhw thé nao, ban sé nhan ra mét diéu rat tha vi.
Chting ta cdm thay bu6én ngu sau khi an no, sau khi uéng nhiéu rugu, sau
khi van dong, sau khi lam viéc mét moi va vao budi toi. Thue ra tat ca thoi
diém nay déu c6 mot diém chung, do 1a ldc co thé "tiéu tén enzyme".

Khi an, enyzme duwoc dung dé tiéu hoa, hap thu thitc an. Cang an nhiéu thi
lvgng enzyme can st dung lai cang tang. Néu chi an no tam phan thi ban sé
khong qua buon ngu, nhung khi an no, ban sé cam thay rat buon ngu la do
enzyme da bi tiéu hao.



Khi udng rwgu ta cam thay buon ngt la do rat nhiéu enzyme trong co thé da
bi dung dé phan gidi va giai doc con. Nguwoi nao cang udng riegu kém thi lai
cang buon ngu ngay lap tirc, do ciing la do von di trong co thé cé it enzyme
dé phan gidi con nén ching sé nhanh chéng bi can kiét.

Ngoai ra, enzyme con duwgce dung dé van dong co thé trong cac bai van dong
hay dé van hanh ndo khi lam viéc. Sau khi van dong kich liét hay lam viéc
nang nhoc, ching ta cdm thay cyc ky buon ngt la do co thé da 16n rat nhiéu
enzyme.

Nhu vay, chiing ta buén ngt la vi co thé can tai sinh, phuc hoi lai enzyme
trong co thé.

Khi bu6n nga, than kinh tw chu trong co thé chuyén ti s chi phoi cta than
kinh giao cdm sang chi phéi cta than kinh pho giao cdm. Than kinh phé
giao cam con co tén khac la "than kinh thw gian", va ding nhw tén goi nay,
loai than kinh nay chi hoat déng khi ching ta thw gian. Va khi than nhiét
giam tirng chat mot, lwgng tiéu hao enzyme trong co thé cling dugc giam
xubng.

Trong cach hoat dong sdng cua co thé tuyét doi khong thé thiéu sw tham gia
ctia enzyme. Khong néi dén chuyén ctr dong tay chan, ngay ca trong cac
hoat dong cua cac co quan trong co thé hay hoat dong ctia ndo ciling can st
dung dén enzyme.

Vi dy, ngay ca hanh dong nhw khi nhin mét vat, enzyme cling dwgc dung dé
xtr ly thong tin nhin dwgc trong ndo va dung cho viéc suy nghi vé do vat
nhin thdy. Chinh vi vay, chi can ban nham mat lai thoi 1a ciing (tc ché dwoc
phan nao viéc tiéu tén enzyme roi. Theo t6i, nhitng Itic cdm thay mét moi,
du ban than khong hoan toan ngt dwgc nhung chi can nham mat va nam
nghi mot chit la co thé da cam thay khoe lai, d6 la do enzyme trong co thé
da dwoc phuc hoi.

Thoi gian ngt, khi chiing ta nham mat trong thoi gian dai, co thé cling hau
nhw khong van dong, nhip ho hap ciing gidm xuong ciing la Iic lwgng tiéu
hao enzyme trong co thé it hon han lic ching ta thitc giac hay hoat dong.
No6i cach khac, giac ngu vira gitp co thé han ché tiéu hao enzyme, vira la
thoi gian dé san sinh ra enzyme mdi trong co thé.



Giac ngu khdng chi dé ndo dwoc nghi ngoi

C6 thé cac ban sé cho rang lwvgng enzyme trong co thé duwgc phuc hoi trong
thoi gian ngu tic la enzyme duwgc tao ra trong co thé vao thoi gian ngu vao
buoi toi. Thue ra, viéc san sinh enzyme trong co thé khéng gidi han chi
trong budi t6i. Enzyme trong co thé luén dugc tao ra va luon dugce sit dung.
Tuy nhién, khi enzyme lién tuc bi tieu hao nhw khi thitc trong thoi gian dai,
lién tuc hoat dong, an nhiéu udng nhiéu... thi lvgng san sinh enzyme sé
khong thé dudi kip lwvgng tiéu hao enzyme trong co thé. Va néu khong c6
enzyme thi sinh vat khong thé séng sét, do dé, co thé sé dinh ky tao ra mot
khoang thai gian dinh tré dé (tc ché sit dung enzyme va tap trung cho viéc
san xuat enzyme.

Va theo t6i, "gidc ngu" c6 vai tro rat 16n trong viéc nay.

T4t nhién, du c6 han ché tiéu hao enzyme dén dau thi trong lic ngu chiing
ta cling khong dinh chi cac hoat dong song, do d6 ngay ca khi ngt chiing ta
cling can dén enzyme. Thém vao dé, cac co quan chiu sy chi phéi ctia than
kinh pho giao cam nhu da day, duong rudt lai cang hoat dong manh trong
thoi gian nay. Vay tai sao hoat dong cta da day, dwong rudt dugce kich thich
ma enzyme trong co thé van dugc phuc hoi?

Thyc ra da day, dwong rudt cé quan hé mat thiét, tham chi cé thé noéi 1a chiu
trach nhiém cho tinh trang sitc khoe va sy tré trung ctia ching ta.

Néu da day, duwong rudt khoe manh thi hoat dong cang dwoc kich thich, kha
nang san sinh enzyme lai cang dwoc tang cao. Piéu nay c6 lién quan dén
hoat dong cua cac "vi sinh vat" séng trong da day, dwong rudt.

Trong co thé ching ta c6 vo sb vi sinh vat dang sinh song. N6i nhu vay
nghe c6 vé co thé con nguoi ching ta dang bi ki sinh nhung thye t€, moi
quan hé gitta co thé

con ngwoi va cac vi sinh vat nay phai la quan hé "cong sinh". Néu céac vi
sinh vat nay khong hoat dong thi co

thé con nguoi chiing ta khong thé phat huy dugc hét



chitc nang von c6 cua minh.

S6 lwgng céc vi sinh vat cé trong co thé chiing ta thay doi titng ngay, nhung
cling khong dwdi vai tram nghin ty. Néu so vdi s lwgng té bao cau thanh
nén co thé con ngudi, vao khodng 60 nghin té bao, thi ban c6 thé thay day
la mot con s6 khong 16 dén mitc nao.

Noi san sinh ra enzyme trong co thé ching ta khong chi c6 minh té bao ma
ngay ca cac "vi khuan dwong rudt", cac vi sinh vat song trong duwong rudt,
cling tham gia vao qua trinh san xuat enzyme va ho trg cho cac hoat dong
song cua chung ta.

Trong cuén Nhdn té enzyme - Thuc hanh, t6i da gi6i thiéu vé viéc cac
enzyme can thiét cho co thé dugc san sinh nhw thé nao nhd moi quan hé
gitta vi sinh vat trong co thé va gen di truyén trong té bao. Hy vong cac ban
con nhé diéu nay.

No6i mot cach don gian thi cac té€ bao trong co thé nho giao tiép vdi cac vi
khuan dwong rudt ma biét dugc

cac thong tin quan trong trong viéc hinh thanh enzyme nhu kho nao can loai
enzyme nao, vdi SO lwgng bao

nhiéu... Va phrong tién trung gian cho méi quan hé song phuwong nay co
kha nang cao chinh la "nwéc" trong co thé.

Khi nuwdc trong co thé thiéu hut, té€ bao khong thé tao ra chinh xac cac
enzyme can thiét vdi s6 lwgng yéu cau c6 1€ cling vi 1y do nay.

Nguyén nhan khién co thé chiing ta gia hon so v6i tudi thuc chinh 1a "oxy
héa". Chat chong oxy hoa c6 kha nang manh nhét dé chong choi véi oxy
hoa chinh la cac enzyme nhv SOD, catalase... Qua trinh hinh thanh cac
enzyme la cac chit chong oxy héa manh nay c6 lién quan 16n dén cac té bao
va cac vi khuan thudng trd trong co thé, dac biét la cac vi khuan duong
ruot.

Khi ban hap thu thyc pham tét, nwde tét, moéi treong dwong rudt sé dugce cai
thién t6t hon, cac té bao di do am va moi quan hé ba bén "triangle
communication" gitta enzyme, gen (t€ bao) va vi sinh vat (bao gom vi
khuan duwong rudt) cling tré nén thuan 1gi hon. Biéu nay khong don gian chi



lam tang lwong san sinh enzyme trong co thé ma chat lwgng enzyme dugc
tao ra cling cao hon nho cac thong tin nhan dugc chinh xac hon.

Enzyme trong co thé duwgc phuc hoi trong thoi gian nga c6 1€ 1a vi trong
thoi gian nay, co thé tiét kiém sit dung enzyme cho cac vi tri khac, va tap
trung vao viéc san sinh enzyme diéu ky.

Enzyme trong co thé dugc phuc hoi trong thoi gian ngu hién tai méi chi la
gia thuyét cna t6i, nhung toi tin rang ca sy ton tai ctia enzyme diéu ky va
viéc enzyme phuc hoi trong khi ngti r6i sé dugc chitng minh véi cac bang
chitng y hoc xac dang.

Trong thoi gian gan day, c6 nhitng nguwdi néu khong c6 bang chitng y hoc,
bang chitng khoa hoc thi khong thé tin twdng diéu gi dugc. Thé nhung, t6i
cho rang vé co thé ctia ching ta, vé chinh van dé sinh ménh ctia ban than thi
viéc lang nghe can than tiéng noi cda co thé quan trong hon bat ci diéu gi.
Ngay ca cac loai ho6c mon tang treang, dang dugc chu y va dugc coi la
ho6c mon 1dy lai tudi thanh xuan, cling chi gan day méi duwgce biét dén la
duwgc co thé tiét ra trong lic ngh. Con trwde do, khi chwa cé duwge chitng
minh y hoc thi ngudi ta cling chi n6i rang "tré ngu la tré dang 16n". D6
chinh 1a minh chitng chitng té nguwdi xwa da biét cac ho6c moén tang truéng
dwgc tiét ra trong lic ngu dva trén nhitng kinh nghiém dan gian.

Khi tinh trang ngt khong du gidc kéo dai, co thé sé bat dau suy yéu, gia
nua... va chac ai ciing tirng cé kinh nghiém nhuw thé nay. Nhw vay, phai
chang giac ngt khéng don thuan chi la thoi gian dé nao nghi ngoi.

Hap thu thuc pham tot, nwde tot, va thém vao do la ngu nghi day dua, chinh
la nhitng diéu ban c6 thé lam dé héi phuc, hoat h6a enzyme trong co thé va
phong tranh tinh trang oxy hoa.

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

Gan ba mwoi nam nay t6i déu duy tri théi quen ngu trwva cho chinh minh.
Ban dau, t6i ngu trwa la do cong viéc ban ron nén budi téi khong cé thoi
gian ngt du. Sau khi dn xong, t6i khong kiém ché cdm gidc bu6n ngli ma



thue sy thw gidn, thoai mai chgp mat trong 15, 20 phit. Mdc du chi chgp
mat mot 1at nhw vay théi nhung t6i cdm thay co thé dugce phuc h6i mot cach
dang kinh ngac.

Co 1€ sé c6 ngudi cho rang chi c6 20 phait thi lam sao co thé hoi phuc day
du dwgce. Nhung néu ban thye sy thw gian, thoai mai thi du chi chgp mat
cling da dé co thé phuc hoi sau mét méi. Thém vao do, khi ngu trura da tré
thanh théi quen thi chi can nam phiit ngti ngon la ban hoan toan c6 thé bat
sang ché do phuc hoi cho co thé.

Chinh vi vay, hién tai néu cam thay buon ngu, t6i déu c6 gang nam nghi
nam, muoi phut.

Ngay ca nhitng ltic c6 nhiéu lich trinh ban ron, t6i van c6 thé hoan thanh
cac bai giang, dién thuyét, cting c6 thé thuwdng thirc am nhac, choi thé thao...
Do la do tdi da co thé st dung tot nhitng gidc ngt ngan nhw vay.

Khi c6 tudi, con ngwoi khong thé ngu trong thoi gian dai dwgc nita. Cho dén
nay, chiing ta van chwra biét tai sao ngwadi 16n tudi khong thé nga 1au, va moi
nguoi cling chi biét nguwdi 16n tudi thuong thite giac vao nira dém, hay di vé
sinh, hodc thitc ddy s6m vao bu6i sang. Cé 1 nhip diéu thay doi giita than
kinh giao cdm va pho giao cam & nguwdi 16n tudi kha ngan.

Néu thue s nhw vay thi théi quen ngt trira sé 1a mot phwong phap rat hiéu
qua dé duy tri sttc khoe va kéo dai sy tré trung.

Day cling la mot trong nhitng kinh nghiém ctia chinh t6i, c6 1€ khi ngu trua
thanh théi quen thi cac té bao trong co thé sé ghi nhd chiing nhw mot phan
trong sinh hoat hang ngay ctuia ban than, va kha nang phuc hoi co thé bang
mot gidc ngl ngan cling dugc tang 1én. Cung la mot giac ngt ngan khodng
5 phit, nhung ngwdi co théi quen chgp mat budi trira lai c6 kha nang phuc
ho6i 16n hon han.

Nguwoi Nhat Ban rat cham chi, va khong cé nhiéu ngwdi hinh thanh thoi
quen ngu trrra khi da c6 tudi. Tuy nhién, & nwéc ngoai hién c6 rat nhiéu
nguoi coi ngu trra la mot phan trong sinh hoat thwong ngay ctia minh. Pac
biét, c6 mdt thoi quen kha néi tiéng la "Siesta", thoi

quen ngu triva da duwgc cong nhan rong rdi trong xa hoi, vi du nhuw ¢ Tay
Ban Nha. Tho6i quen ngu trira nay bat nguén tir viéc nhiét do budi trira ngoai



troi & day rat cao va bén ngoai khong phai la moi trwedng phu hgp dé lam
viéc. Thé nén ho khong ép budc ban than ma dé cho co thé nghi ngoi trong
thoi gian tri hoan nay, gitp cac enzyme trong co thé phuc hoi va chuan bi
cho cong viéc bubi chiéu. Pay chinh la th6i quen dwoc dic rit i ty

nhién, cling la mot théi quen rat t6t cho co thé.

Trong nhitng nam gan day, @ My cling ngay cang c6 nhiéu cong ty khuyén
khich nhan vién nghi trira hgp ly, coi nhitng giac ngu tria khodng 30 phut
la phvong phap dé tang hiéu qua cong viéc.

Nhitng gidc ngu triva nhw vay da dugc James Maas, nha tam ly xa hoi dai
hoc Cornell, dat tén la "gidc ngu nang lwgng" (power nap), va khai niém
nay dang dan duwoc xa hdi cong nhan.

Tuy nhién, gidc ngu trra nang lwgng nay dugc cho rang dat hiéu qua khi
thoi gian ngu dai nhat cling khéng qua 30 phat. Ngu trea khong nén qua 30
phtt vi néu qua thdi gian nay, con ngwoi sé chuyén sang trang thai ngu sau
va khi tinh trang nay xdy ra vao thoi gian khong hgp véi chu ky gidc ngu thi
né6 sé khién nguoi dé lai cang cdm thady mét méi hon. Thinh thodng cling co
nhitng nguwdi cam thdy mét moi khi thitc day, diéu do chitng t6 thoi gian
ngl cua nguwoi nay khong hgp vaéi chu ky gidc ngu cia ban than.

Ngu trira hay chgp mat rat hiéu qua trong viéc phuc héi lai enzyme trong co
thé.

Cac ban nhat dinh phai dwa thoéi quen ngu trwva diing cach vao trong cudc
song ctia minh dé nang cao kha nang phuc hoi enzyme trong co thé.

Thwe pham t6t cho dwéng rudt cling sé tot cho nao

Trong thoi gian tredc ¢ Nhat, mat hay dau cia cac loai ca chiva nhiéu
"DHA" (Axit Docosa Hexaenoic) rat dugc chi trong va dugc coi la thuc
pham t6t cho nao.

bung la viec DHA chita nhiéu trong dau ca cé anh huéng tot t6i ndo va co
thé ngwoi da duoc rat nhiéu nghién cttu chitng minh. Tuy nhién, chwa chac
chi an toan ca da la tot cho co thé.



Nguoi dan Nhat Ban c6 théi quen khi nghe thay mot thit gi dé tot cho co
thé 1a chi st dung mot thit do thoi. Thé nhung day lai la sai 1am 16n.

Neu chi hap thu mét thi tot nao dé thi co thé khong thé t6t mot cach tong
thé dugc.

Du ¢6 1a thyec pham tot dén may nhung an nhiéu téi mirc gy mat can bang
thi thy'c pham ay chac chan sé gay ton hai dén sitc khée ctia con nguoi.

Du cung la thyc pham dong vat nhwng so v6i cac loai thit nhw bo, 1gn, ga...
ca it tdc dong dén da day, duong rudt nhat nén viéc an ca thay cho thit la tot
cho co thé. Thé nhung néu an ca vuegt qua khung cho phép la ”15% tong
bita an" - gidi han co thé hap thu thyc pham dong vat, thi cling khong mang
lai két qua tot cho co thé.

Lwa chon thye pham t6t cho co thé la diéu rat quan trong, nhung diéu quan
trong hon ca la phai gii can bang trong tong thé bita an.

Hién nay, cac loai thy'c pham duwgc cho la tot cho ndo ngoai dau ca ra con
rat nhiéu loai khac, vi du nhu céc loai ca thit trang nhw ca song, ca thu, ca
moi, cac loai thyc pham vGi nguyén liéu tir ddu nanh nhw nattc (dau twong
lén men), dau phy, miso... Ngoai ra con c6 cac loai rau ci mau xanh, vang,
cac loai tdo bién, vé ngii coc cé thé ké dén nhw gao va lia mi.

Vi nguoi Nhat Ban ching ta thi day déu khong phai 1a thyc pham quy
hiém gi, tham chi con dwoc an rat nhiéu tir ngay xwa. Thé nhwng, nguoi
nuwéc ngoai dang thue sw coi day la cac loai thie pham t6t cho ndo. Nguoi
Nhat dugc chii Y trén toan thé gidi vi nhitng bita &n ctia Nhat thwong dam
bdo sy can bang gitta cac loai thy'c pham trén.

Tot ca thye pham déu di vao tir miéng, dwoc hap thu & duwdng rudt va duoc
van chuyén dén toan than. Tat ca dinh dudng cho nao ciling déu do duong
rudt cung cap.

DPay la yéu t6 rat quan trong khi tinh dén cac loai thyc pham t6t cho nao.
Bdi néu la thie pham c¢6 hai cho duwong rudt, co quan cung cap dinh dudng
cho ndo, thi chac :han khong phai la thyc pham 6 1gi cho nao.

Bang nhitng kinh nghiém ctia m6t bac si ndi soi tiéu hoda, 6i da nghién ciu
cac thyc pham tot cho tiéu héa trong nhiéu nam. Va t6i biét rang ching



khong chi don thuan la thyc pham t6t cho da day, dwdng rudt ma con la
thue pham t6t cho sitc khoe toan than.

Vi trong cai "toan than" ma toi néi, tat nhién cling bao gom ca ndo cua
chung ta.

Thyc pham t6t cho dwdng rudt cling tot cho ndo. Ngwoc lai, thy'ec pham xau
do6i véi duong rudt cling sé anh hudng xdu dén ndo. Tat ca nhitng thit lam
trang twdng xau di nhu rwegu, bia, thudc 14 hay an qua nhiéu thwe pham dong
vat cling sé anh hvdng x4du dén nao.

Ngay ca viéc hap thu nwéc dé cai thién qua trinh lwu thong trong da day,
dwong rudt cling rat quan trong véi nao bo.

Tat ca cac co quan trong co thé con ngudi déu gan két véi nhau, vé co ban,
khong cé thi gi chi tét cho ndo, va cling khong cé thi gi chi tét cho da day,
duong rudt. Twong ty nhu vay, nhitng thit c6 hai cho sic khoe, du to nho
khéc nhau tuy theo vi tri nhung chac chan chiing sé dnh hwéng dén siic
khoe toan co thé.

Hap thu cafein la gidm tién tiét kiém clia nao

Trong Chuong 2 t6i da néi vé viéc con gay ton thwong tram trong téi nao.
Thyc ra ngay ca cafein chita nhiéu

trong café hay tra cling gay ton thwong 16n t6i ndo va can phai dugc chu y.
Trudc hét, cafein cling c6 tac dung lgi tiéu giong nhw con nén néu uéng qua
nhiéu sé khién co thé bi mat nudc.

Thém vao do, thwong ton do cafein gay ra cho ndo khong chi dirng & viéc
mat nugc. Cafein con gay trd ngai cho hoat dong ctia enzyme "PDE"
(phosphodiesterase), enzyme dam nham vai tro nha truyén tin hai chiéu
(chét dan truyén thong tin hai chiéu) trong qua trinh truyén dat thong tin
trong té bao. N6i cach khac, khi hap thu cac chat chita nhiéu cafein, viéc
truyén dat thong tin trong co thé c6 nguy co bi trd ngai.

Mot van dé nita la trong s6 cac qua trinh truyén dat thong tin trong co thé,
enzyme PDE nay dac biét c6 lién quan dén qua trinh hoc tap va ghi nhé ky



rc dién ra trong ndo. Neu vi loai enzyme gitp qua trinh truyén dat thong tin
trong ndo dién ra thuan lgi nay nhw "tién tiét kiém" trong qua trinh hoat
dong cuia ndo thi cafein chinh la tdc nhan gay suy gidm so tién tiét kiém ay.
Thuye t€, cac thi nghiém trong thdi gian gan day da chi ra rang hap thu
cafein gay ton thuwong cho thi gidc va tri nhG cta sinh vat. Ngay cd bac si
Batmanghelidj, nguoi dé xwéng phwong phap uéng nwdc tri liéu cling tiép
thu két qua cda thi nghiém nay va nhan manh mitc d6 nguy hiém cua viéc
dé nguoi bi bénh Alzheimer hay tré em gap tré ngai trong hoc tap udng
nhitng do udng c6 nhiéu cafein.

V@i con, do cé sy cach biét 16n trong sitc chiu dung cta tirng ca nhan nén
cling c6 nhiéu nguwdi hoan toan khong uéng duwoc cac loai do uéng cé con,
con vdi tra hay café thi hau hét nguwoi Nhat déu uéng chiing moi ngay.

O Nhat Ban, doc tinh cta cafein hau nhw khéng dwoc cong nhan, nhung &
cac nudc khac nhw My, tinh nguy hiém cua loai chat nay da dwoc biét dén
rong rai.

C6 1€ nhitng ai da di du lich dén My sé biét diéu nay, do la khi goi café &
day, ban sé dugc hoi lai la: "Regular or decaf?" (Loai thong thuong hay loai
khong c6 cafein?), cau hdi nay la ngwoi phuc vu dang xac nhan lai ban
muon dung café cé cafein hay café da dugc xtr Iy khir cafein (decaf).

Ban than ngwoi Nhat cling biét dén tinh gy nghién cua cafein, nhung
dwong nhw khéng may ai biét dén liéu lwgng gay chét ngudi cta cafein.
Liéu gay chét trung binh ctia café (mot liéu can thiét dé giét chét phan nita
sO ca thé duwgc dung lam thi nghiém trong mot thoi gian thi nghiém cho
tredc) la 200mg/kg. Tiéc la néu cho nhitng nguoi tredng thanh vdi can nang
50kg - 60kg hap thu 10g - 12g cafein thi mot nita s6 nguwdi trong dé c6 nguy
Co t vong.

Luong cafein c6 trong mot coc café chi vao khoang 100mg, do do6 du cé néi
la uéng nhiéu café nhung chwa chac da cé nguy hiém dén tinh mang. Tuy
nhién, viéc cafein gay nhiéu ton thuwong téi co thé 1a diéu khong thé tranh
khoi.

Nguoi thwong xuyén uoéng café sé khong con man cam vdi nhitng kich thich
nay nita, nhung nhitng ai hau nhw khong hap thu cafein nhuw toi thi thinh



thoang khi udng sé c6 cdm nhan chan thye nhat vé nhirng thay doi trong co
thé. Trong treong hop cuia t6i, khi hap thu catein, co thé sé xay ra cac tinh
trang nhw huyét ap va nhan ap sé tang l1én, nhip tim ciing bi day nhanh va
tham chi co thé cling bi rdi loan nhip tim, ngoai ra cafein con gay hung
phan cho trung khu than kinh (dé cao tinh than, ngirng cam giac buon ngu/
bat an, mat ngt), chan tay run ray, kich thich tiét dich vi da day (kich thich
tiéu hdéa/ lam tinh trang viém da day x4au di), lam tang lwong chorlesterol
trong mau (LDL, TC), tang van dong cta nhu dong dai trang (tiéu chay)...
Hut thudc 14, hap thu con, cafein la hanh vi lam t6n hai dén tinh 6n dinh
trong hoat dong ctia ndo bd. Con ngudi khi da co tudi, kha nang ghi nhg sé
giam xuong, ngdn ngit cling khong con linh hoat, phan ng cta co thé cling
khong con nhanh nhay nita. Nhitng diéu d6 cé nghia la chitc nang truyén
dat thong tin trong co thé da bi giam xudng, nhung toi cting cho rang
nguyén nhan la do thiéu hut cac vat chat hay con dugc goi la "enzyme trong
ndo" dang hoat dong trong ndo cua chung ta.

D6 khong lam ton hai dén s6 "tién tiét kiém" PDE quan trong ctia ndo, cac
ban hdy nhé kiém ché héap thu céac loai d6 uéng, thitc an cé chita cafein nhé.
Vay, néu néi nguoc lai thi c6 loai dé uéng nao ho trg cho hoat dong cia nao
khong?

Cau tra 10i 1a c6. D6 chinh 1a loai nwéc udng ma tdi da noéi rat nhiéu lan,
"nuwdc". Nudc tot khong chi gitip ndo cé du do am ma con trg gidp, kich
thich cac hoat dong cua "enzyme trong nao".

C6 nhiéu nguoi hay uong café trong gio nghi giai lao, nhung t6i khuyén cac
ban nén c6 gang lwa chon nuwdc cho chinh minh.

V@i nhitng ngudi cye ky mudn udng café, ban cé thé chon loai café da khw
cafein hay pha loang c6c café ra hai, ba lan, nhw vay c6 thé lam gidm mitc
do ton thwong cua cafein doi vdi co thé.

Lo hoa chinh la bang chirng cho viéc strc manh
enzyme da bi suy yéu



Khi cac dau hiéu lao hoa trén co thé bat dau xuat hién nhw cac nép nhan,
nam da, t6c bac... nhiéu nguwdi thwong chi chu y va bé cong sttc cham s6c
cho chinh nhitng b6 phan d6. Cu thé nhu: Xuat hién nam thi dung tia laze
dé x6a nam, c6 nép nhan thi tiém axit hyaluronic, téc bac thi di nhuom...
Thé nhuwng, 1ao héa lai khong tién trién & mot vai bo phan nhw vay. Du ban
c6 cham séc tir bén ngoai cho cac hién twgng lao héa xuat hién & nhitng noi
nhin thay dugc thi hiéu qua ciling chi twa nhw "nwdc trong sa mac" ma thoi.
Ldo héa thyc ra la qua trinh ban than cac té bao dang bi 1do héa, va qua
trinh 1do héa cua té bao tién trién do sy oxy hoa trong co thé.

Chinh vi vay, phwong phap chong lao héa tot nhat chinh la nang cao stic
manh cho cac enzyme trong co thé, phong chong qua trinh oxy hoa truwéc
khi n6 xay ra.

Chat chong oxy hoa manh nhat trong co thé chiing ta chinh la "enzyme".
Nhitng nguoi ludn tré trung, xinh dep la nhitng nguoi cé "sitc manh
enzyme" manh me.

Cho dén ldc nay, téi da néi rat nhiéu vé viéc nang cao lwgng enzyme trong
co thé quan trong cho viéc duy tri sttc khoe, cling nhw lam thé nao dé c6 thé
phong tranh tiéu hao enzyme.

Tuy nhién, sitc manh enzyme khong don gian la dwgc quyét dinh bdi moi so
lwgng enzyme. Chat lwvgng cta enzyme, hay "do hoat tinh" ctia ching cling
la mot yéu t6 rat quan trong. C6 cau noi: "Quy ho tinh bat quy hé da" (can
tinh nhué chit khéng can dong dao), twong ty nhw vay, néu enzyme cé thé
nang cao toi da do hoat tinh thi c6 thé hoan thanh dwgc cong viéc 16n chi
vdi sO lwgng nhé. Hay noéi cach khac, néu do hoat tinh ctia enzyme dugc
nang cao thi luvgng tiéu hao enzyme trong co thé cling gidam xudng.

Tuy nhién, c6 mot diéu dang tiéc la phan dong con ngudi trong xa hdi hién
dai lai khong thé tan dung dwoc hét 100% sirc manh ctia enzyme minh cé.
C6 nhiéu nguyén nhan gay dnh huwéng dén do hoat tinh ctia enzyme, nhung
nguyén nhan 16n nhat van la "tuan hoan mau kém".

Céac coenzyme nhu vitamin, khoang chat... 1a yéu td khong thé thiéu dé cac
enzyme trong co thé hoat dong. Va phwong tién van chuyén cac thanh phan
quan trong nay dén tan cac té bao chinh la thé dich, ma tiéu biéu la mau.



Néu thé dich lwru thong khong thuan 1gi thi chitc nang cua té bao sé bi suy
giam nghiém trong, trvong hgp x4du con co thé bi pha huy.

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

Phuong phap hiéu qua nhat la udng day da lwgng nuwdc .

Khi hap thu thiéu nwdc, lwgng nuwée trong thé dich quan trong cling bi giam
xubng, thé dich dan bi dong lai va Iwu théng khé khan hon. Thém vao do,
néu tinh trang thiéu nwdc kéo dai, co thé sé 1ay nuwdc trong cac té bao dé bo
sung, do do, cac té bao lai cang kho han hon 4 nita, va cac chitc nang cua té
bao cling sé mat di.

Néu co thé hap thu day da nudc tot, lwgng nuwdc céd trong mau sé gitt & mirc
on dinh, ttr d6 Iwu thong thé dich tw nhién sé dugc cai thién. Nhitng ngudi
c6 tuan hoan mau kém hay nhitng nguwdi bi phu né thwong cé xu huwéng han
ché nudc, tuy nhién, cac ban can nhé rang néu hap thu da nwdc thi tuan
hoan mau sé tot hon va tinh trang swng phu cling dugc cai thién.

Ly do khién thudc 14 va cén khong t6t cho co thé cling nam & viéc ching
lam tuan hoan mau kém di. c6n kich thich tinh trang mat nwéc trong co thé
con thudc 14 thi trie tiép khién mach mau co lai.

'To6c bac", mot trong cac biéu hién 1ao hoa cling cé lién quan dén viéc tuan
hoan mau ¢ da dau kém.

Toc bac 1a do céc té bao gbc san sinh melanocyte & phan chan téc trén da
dau bi chét sinh ra, tuy nhién nguyén nhan sau xa hon lai 1a do tuan hoan
mau kém md@i dan dén tinh trang cac té bao goc bi chét. Theo nghién ciru
cta J. G. Moseley dugc cong bo trong tap san y khoa British Medical
Journal nam 1996, ty 1€ t6c bac s6m & nguwoi hit thudc cao gap bon lan so
v6i nguwoi khong hut thudc.

Mot nguyén nhan 16n nita khién sitc manh enzyme gidm sut la than nhiét
giam.

Nhiét do khién enzyme dwgc kich thich manh nhat la trong khoang 37 - 40
do c. Than nhiét ctia ching ta thuwong dugce gitt 6n dinh nhd trung khu diéu
tiét than nhiét, khi mac bénh, trung khu diéu tiét than nhiét nay sé dwa ra tin
hiéu phat s6t dé kich thich tang nhiét do co thé. Bay chinh la cach kich



thich enzyme va nang cao kha nang mién dich théng qua viéc tang than
nhiét.

Nguwoi ta cho rang khi than nhiét cit giam xudng 0,5 do thi kha nang mién
dich ctia co thé cling gidm xu6ng 35%. D6 1a do khi than nhiét gidam xudng
thi enzyme ciing mat di do hoat tinh ctia minh. Céc nghién cttu gan day cho
thay, cac té bao ung thw hoat dong manh nhat khi ¢ nhiét dé 35 do c.

Va trong thoi gian gan day, nhitng nguwdi mac chitng than nhiét thap, c6
nhiét do trung binh vao khoang 35 do, tap trung & nit gidi dang tang 1én. Co
thé ho khong chu y dén van dé than nhiét cia minh, nhwng cac ban nén biét
rang than nhiét thap khong chi lam co thé dé mac bénh ma con day nhanh
toc do 1ao hoa cua co thé. Ban nén thwong xuyén kiém tra than nhiét cta
minh va néu c6 than nhiét thap thi can c6 gang dé nang cao than nhiét cia
ban than.

Chirng than nhiét thap c6 thé dugc céi thién bang cach thwe hién cac
phwong phéap "an ding cach" va "nga nghi day da", "ho hap ding cach" va
”van dong diéu d6". Khi c6 tubi, bat cit yéu td nao trong bon diéu trén cling
déu giam liéu lwgng. Khi lwgng an ctia ban gidm xudng, diéu t6i mudn ban
chud y hon ca chinh la sy can bang. Néu chi vi ban than chi an dugc mot
chit ma an toan nhitng mén minh thich thi khéng t6t chit nao. Chinh vi
lwgng an it di nén cang phai chd y an thyc pham thye vat tot va can bang,
tap trung vao ngii coc.

Nhitng ngwdi mat ngu trong thoi gian dai thi kha nang phuc héi enzyme bi
giam sut, do d6 can phai dwa théi quen ngu truwra vao trong sinh hoat va chu
y thwong xuyén nghi ngoi.

Ho6 hédp dung céach chinh la ho hap bang bung thong qua miii. Khi hit thé
sau, ban sé cam thdy than nhiét tang lén, co thé 4m tir bén trong. D6 1a do
nhiéu khi oxy dwgc hit vao trong khi hit sdu va kha nang trao doi chat cling
dwgc tang lén. Tuy nhién, cho du cung la ho hap bang bung nhwng néu ban
dung miéng dé lam thi ngugc lai sé khién nuwdc trong co thé bi bay hoi
nhiéu hon, do do, binh thuwong ban ciing can chu y phai hit thd bang mui.
Vé van dong, van dong kich liét lai khién co thé tiéu hao nhiéu nang lwgng,
do d6 van dong nhe sé to6t hon doi v6i co thé. Nhitng ngudi cé thé luc



khong t6t c6 thé van dong & mitc do di dao va hinh thanh théi quen moi
ngay déu van dong.

Va tiép theo do chinh la ty ban than cdm nhan hanh phic.

Khi ban cam thdy ban than that hanh phiic v6i day long yéu thwong va biét
on, enzyme trong co thé ban sé dwogc kich thich rat manh, vé diéu nay, t6i sé
néi k¥ hon trong chwong sau, nhung vé co ban, néu ban muén dugc tré
trung thi can phai suy nghi tich cyc vé moi chuyén cling nhw khéng dwoc twr
bd no lyc dé ban than hanh phiic.

bring la 1do héa la do t€ bao bi oxy hoa, suy yéu tao nén. Nhung néu chi
cham so6c than thé théi ma tinh than khong thoai mai, khéng thay hanh phiic
thi chung ta khong thé nao c6 dugc "strc khoe" va "su tuwoi tré" ding

nghia duoc.

Ldo héa chinh la biéu hién "sitc manh enzyme" doi khang véi oxy hoa trong
co thé bi suy yéu. va phwong phap chong lao hoa t6t nhat chinh 1a cham soc
ca than thé va tinh than, nang cao sitc manh enzyme tir bén trong.

Hay sdng sao cho “trai dat dwoc khée manh”

Sttc khoe cia modi mot té€ bao cau thanh nén co thé chiing ta sé anh huéng
t@i sitc khoe toan than, twong tw nhu thé, sitc khde ctia moi ca nhan trong so
ching ta déu dnh huéng t6i moi trudng xung quanh. O nhiém moi trudng
khong khi, nuwdc, dat... déu sé lam 6 nhiém moi tridng bén trong con nguwoi
chuing ta.

Ching ta dang no luc rat nhiéu dé bao vé sitc khoe ctia ban than khéi nhitng
van dé 6 nhiém moi trudng nhw 6 nhiém khong khi thi dung may loc khi, 6
nhiém nwdc thi dung may loc nwdc... nhwng tat ca nhitng bién phap do chi
dirng lai 6 diéu tri triéu chitng. Viéc nay cling giong nhu khi xuat hién nép
nhan thi tiém axit hyaluronic vao dé x6a m@ vét nhan vay. Khi chiing ta
chwa tiép can dugc véi nguyén nhan goc ré ctia van dé thi ching ta khong
thé nao giai quyét tan goc van dé do dugc.



Chinh vi vay, t6i cho rang dé con ngwdi ching ta dwgc khée manh thure sy
thi viéc lam sach moi truong song 1a mot diéu hét sitc can thiét.

Nhac dén van dé 6 nhiém moi trieong thi van dé can ban dén dau tién chinh
la "6 nhiém moi truong dat".

bat la noi quan trong gitip nudi duwdng cac loai thye pham thye vat ching ta
in hing ngay. O nhiém méi truong dat sé tryc tiép dan dén 6 nhiém thyc
pham.

Thém vao dd, nhung thit sinh ra tiv dat khong chi c6 rau ca. Dat con la noi
thanh loc nwéc roi tir trén troi xuéng, cung cap thém cho chiing nhitng
khoang chaT thich hgp nita. Hay néi cach khac thi dat chinh 1a mdt ¢6 may
loc nwdc thién nhién.

Xét theo nghia rong thi dat cling 1a mot bd may loc khong khi. Bai cay coi
c6 tac dung thanh loc khong khi déu 16n 1én tir dat cd, ngay ca nuwdc mwa dé
gOt riva hét bui ban trong khéng khi cling duwgc thanh loc thong qua chu
trinh tuan hoan trong dat.

Tat ca déu thyc hién vong tuan hoan ctia minh va dwoc thanh loc théng qua
trung gian la dat.

Ngay cé nhitng sinh vat séng trén Trai dat nay von di déu nam trong mot
vong tuan hoan ma trung gian la dat. Bong vat an thye vat 16n 1én tr dat,
chat bai tiét ctia dong vat lai quay vé dat, nhd dat phan gidi tré thanh phan
bon giup thuc vat sinh trudng. Con ngwoi ching ta dwong nhu da thoat khoi
vong tuan hoan dé, nhuwng con ngudi ching ta roi cling sé trd vé véi dat.
Tuan hoan cada sinh vat, tudn hoan cia nwdc, tuan hoan cta khi, tat ca déu
c6 lién quan dén dat. Va thit giup nhitng vong tuan hoan ay c6 thé dién ra
chinh 1a cac vi khuan séng trong dat.

Trong co thé ching ta c6 vo sb cac vi sinh vat dang sinh séng, va twong tw
nhu thé, trong dat cling c6 vo s6 vi sinh vat cw tri. Nho c6 hoat dong cia
cac vi sinh vat nay ma hé théng tuan hoan trén Trai dat nay mdi duwgc hinh
thanh.

Vi sinh vat sinh song & khap moi noi trén Trai dat nay, va that khong qua 10i
khi néi rang Trai dat chinh la hanh tinh cda cac vi sinh vat. Vi sinh vat c6
thé sdng trong nhitng moi treong khac nghiét nhat ma cac loai sinh vat



thong thuwdng khong thé nao song sét, tir muwdi nghin mét trén khong cho
dén hang nghin mét duwgi long dat, hay tham chi la hon mudi nghin mét sau
dwdi day dai dwong. Thém vao do, ngay ca bén trong tat ca nhitng loai dong
thue vat cling cé cac vi sinh vat sinh séng dudi dang ky sinh hay cdng sinh.
Noi cach khac, chiing ta dwong nhw dang song trong mét dai dwong ngap
tran vi sinh vat.

Va ching ta chiu tdc dong rat 16n tir chiing. Trong thyc té, chi can sy can
bang cua cac vi khuan dwong rudt bi pha vé mot chuit théi cling c6 thé dan
dén céc hién twgng nhuw tiéu chdy, tdo bon... Trong trudng hgp xdu nhat, khi
su can bang ctia cac vi sinh vat bi bién déi, hang loat cac can bénh khac
nhau sé xudt hién.

Trong thyc t€, Trai dat cling giong nhw co thé con nguoi vay.

Neu su can bang cua cac vi sinh vat ton tai trén Trai dat bi pha v& thi hé
thong tuan hoan trén Trai dat sé bi de doa, ban than Trai dat cling sé mac
bénh, van dé 6 nhiém moi tredng thie ra cling la van dé 6 nhiém cida cac vi
sinh vat.

Khi cac nén van minh phat trién, hién nhién la y hoc cling da dat dugc
nhitng budc tién dang kinh ngac. Tuy nhién, mdt trdi ctia n6 chinh la ngay
cang c6 nhiéu ngwoi dang tran tré vi nhitng can bénh nan y hay nhitng can
bénh ky la. Theo mét diéu tra nam 1973, s6 bénh nhan dang mac phai bénh
nan y, bénh la la vao khoang 10 nghin ngudi. Trong khi do, theo diéu tra
nam 2003, con s6 nay da tang 1én nam muoi lan, tic 1a nam tram nghin
nguoi.

Trong boi canh ay, con nguwdi dwa ra rat nhiéu nguyén nhan nhw song dién
tit, cang thang... tuy nhién, toi lai cdm thdy e sg rang liéu viéc gia tang s6 ca
bénh nan y, bénh la mot cach nhanh chéng cé lién quan dén 6 nhiém moi
trrong va 6 nhiém vi sinh vat hay khong?

Chinh con ngudi chiing ta dang lam 6 nhiém dat dai trén Trai dat, gdy pha
v& can bang vi sinh vat va khién Trai dat phai hitng chiu cac can bénh.
Chinh con ngudi ching ta can phai tw phan tinh lai chinh minh trwéc nhitng
hanh vi don ép nhitng vat chat gay 6 nhiém cho dat dai nhu phun thudc trir
sau, rai phan bon héa hoc xudng dat trong nong nghiép, xa nwdc thai c6



chita cac chat hoa hoc ra méi treong hay chon 1ap nhitng rac thai khong xuw
ly dugc xudng dat...

Con ngudi ching ta da hoc dwgc rat nhiéu thit tir tw nhién, nhwng chac chan
van con nhiéu diéu ma ching ta chwa biét dén. Tat ca nhitng thit ma chiing
ta cho rang cé6 thé giai thich bang khoa hoc ti nhién thye ra cling chi giong
nhw mot hat cat nho bé ma thoi.

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

Hay song sao cho "Trai dat khong bi bénh". D6 mai chinh l1a "16i song lanh
manh" cho con nguoi chung ta.

Séng chung v&i vi sinh vat gitp nang cao nang
lwong enzyme

Vi sinh vat c6 vong doi rat ngan nén chung sé thay doi rat nhanh trudc cac
kich thich tir bén ngoai hay do nhitng thay doi cia moi truong.

LAy vi du vGi cac vi khuan gay bénh chang han. Vi khuan c6 sttc chiu dung
doi véi cac vat chat khang sinh nhw "MRSA" (Methicillin-resistant
Staphylococcus aureus - tu cau vang khang Methicillin), thyc ra la két qua
bién do6i sau khi cho tu cau vang ti€p xic nhiéu lan véi thuoc khang sinh,
khién ching ty bién d6i tinh chdt cia ban than thanh c6 thé khang lai thudc
khang sinh. Hay c6 thé néi, day 1a mot loai vi khuan quai vat do chinh con
nguoi tao ra bang cach cho ching tiép xtc vai thudc khang sinh.

C6 1€, néu con nguoi ti€p tuc bat dat dai thu nhan nhitng thit c6 dnh hwéng
xau t¢i moi treong hay nhitng

thit c6 doc tinh thi cac vi khuan trong dat sé dan bién doi tinh chat sang
huwéng doéi khang véi chiing. Va cac

vi khuan méi sinh ra nay sé c6 anh hwéng nhw thé nao

d6i v6i co thé ching ta van con la mot an s6. Cling c6 thé chiing sé bién doi
thanh nhitng loai c6 doc tinh con

manh hon ca MRSA nira.



Trong so nhitng nguyén nhan khién gia tang cac can bénh nan y va bénh la
hién nay co 1€ ciing c6 anh hwdng ctia nhitng vi khuan bién doi nay.

Va toi cho rang dé giam tinh nguy hiém cua sy bién do6i nay du chi 1a mot
chut it, ching ta can phai thay doi

ngay tu trong cach suy nghi cua ban than, dung nhitng phwong phap thuan
theo triét ly cta tw nhién dé xu ly cac vat chat gdy 6 nhiém va phan giai doc
to.

Vay, tu nhiéen se giai doc theo cach nao?

Thyc ra qua trinh nay ciing giong véi qua trinh gidi doc trong co thé ching
ta, dung enzyme dé phan giai chat doc thanh mot chat khong con doc tinh.
Vi dat, thanh phan ddm nhiém vai tro dy chinh la vo van vi khuan séng
trong dat. Thém vao do, thong thuwdng cac qua trinh giai doc nay khong
duwgc tién hanh bdi mot vi sinh vat don 1é ma la ca mot qua trinh lién két
gitta cac vi sinh vat dé tao ra mét sitc manh tap thé to 16n dung

dé phan giai doc to.

Hién nay, nguon sitc manh enzyme do t6 hgp cac vi sinh vat tao ra dang
duwgc con nguwdi chd y va ching ta cling da bat dau st dung cac enzyme tu
nhién dé tao ra cac san pham v6 hai véi ca co thé con ngwdi lan gidi tuw
nhién.

D6 chinh la cac phwong phap khéng sit dung cac san pham thudéc hoa hoc,
thay vao d6 la nudi cay cac vi khuan c6 1gi stt dung sitc manh do t6 hgp céac
vi sinh vat tao ra. Nguoén sttc manh nay cé pham vi stt dung rat rong, khong
chi c6 ich trong viéc cai tao dat dai ma con hitu dung trong viéc phan giai
rat nhiéu chat ban trong doi song sinh hoat ctia con nguoi.

Hién nay, nwdc théi tir ho gia dinh hay cac nha may sé thong qua duwong 6ng
thoat nuwdc, di dén noi xtr Iy nwdce thai, dwgc xtr Iy bang cac vi sinh vat, bo
sung thém clo c6 tac dung tiéu doc va cudi cung la dwoc tra vé ti nhién.
Khi do, néu trong nuwdc thai cé chiva nhiéu chat hoa hoc nhw cac chat hoat
dong bé mat thi chiing sé giét chét cac vi sinh vat dung dé xt 1y nwdc thai,
lam yéu hoat dong ctia chiing va nuwéc thai sé khong dugce xit 1y tot.

Xét vé diém nay, cac san pham c6 chita vi sinh vat than thién véi moi
treong khong giét chét cac vi sinh vat xit ly nwéc thai, dong thoi con lién



két vGi cac vi sinh vat ¢ khu xtr 1y va nang cao hiéu qua giai doc, thanh
loc...

Con ngudi thuong c6 xu hwdng quyét dinh gia tri cia mot vat theo tiéu
chuan vat dé cé 1gi doi vGi ban than minh hay khong.

Vi du, cac vi khuan dwong rudt trong co thé ching ta cling dwgce phan loai
thanh "lgi khuan" va "hai khuan", va hai khuan luén bi cho la ké xau trong
co thé. Tuy nhién, trong thuc té€ ngay ca hai khuan cling 1a mot thanh phan
khong thé thiéu trong co thé ctia ching ta. Chung la nhitng vi khuan rat hitu
dung trong viéc duy tri si can bang trong moi treong dwong rudt, néu co
qua nhiéu thi khong to6t nhung néu khong cé thi co thé cling chuyén bién
xau. Ngay ca nhitng loai sau trong ty nhién cling vay, nhitng loai khéng cé
ich cho con ngudi déu bi goi la con trung c6 hai, ngay ca nhitng loai thuc
vat khong thé an dugc cling bi quy la cé dai... Con nguwdi ching ta dang qua
dé cao cai t6i ctia chinh minh va kho cé thé lam ban véi ti nhién cling nhw
chung song hoa hgp vdi cac vi sinh vat.

Dé c6 thé duy tri sitc khée ctia ban than, ching ta can phai c6 sy tham gia
cta rat nhiéu vi sinh vat. vé ban chat, nhitng vi sinh vat d6 déu la nhitng
loai séng trong tw nhién, trong qua trinh an udng, hit thé ma chiing di vao
va song trong co thé con nguwdi. Cho dén nay, ching ta da biét rang cé nhiéu
loai vi khuan dang cong sinh trong co thé chiing ta, thé nhung ching ta van
chwa biét dugc loai vi khuan nao tao ra loai enzyme nao, loai vi khuan nao
gop phan nang do strc khée ctia con nguoi.

Dan toc Nhat Ban la dan toc yéu sach sé dén mirc dang kinh ngac. Sach sé
la diéu tot, nhung diét khuan, tiét trung qua mitc thi ngugc lai, lai giét chét
nhitng vi khuan can thiét cho con ngudi. Do do6, viéc diét khuan, tiét trung
qua mic thie ra la mot viéc hét sitc nguy hiém.

Giét chét cac vi khuan trong gidi tw nhién mot cach khong dan do, can nhac
cling 1a hanh vi gy t6n hai dén sttc khoe cia chinh ban than chiing ta.
Chinh trong giai doan tinh trang pha hoai mo6i tredng dang dién ra nghiém
trong nhw hién nay thi viéc tan dung nguon sitc manh ctia vi sinh vat, tao
moi treong cho cac vi sinh vat trong co thé san sinh ra sitc manh day da
nhat lai cang cap thiét hon bao gio hét.



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

Bac si la mot cong viéc vat va ca vé thé xac lan tinh than. Thé nén c6 1é
cong viéc nay khién enzyme trong co thé tiéu ton nhiéu hon cac céng viéc
khac. Xung quanh t6i, c6 khong it bac si mac bénh twr khi con tré hay chi
cham cham suy nghi nhitng viéc khi vé huu va gia di nhanh choéng.

Thyc ra so vGi nghé bac si thi cé nhiéu nghé gitip con ngudi song lau, tiéu
biéu nhw nhac si. Nhitng nha chi huy dan nhac, nhitng nghé si piano hay
violin médc du phai di lai khap thé gigi vi nhitng chuyén cong dién nhung
nhiéu ngudi trong so ho lai rat khde manh, tré trung du tudi da cao.

Vay tai sao lai c6 nhiéu nhac si song 1au dén vay?

V6i cau héi nay, c6 ngudi titng cho rang "vi ho phdi st dung dau ngon tay".
bung la van dong dau ngon tay gitp kich thich ndo nén c6 tac dung kich
thich enzyme trong ndo. Tuy nhién, t6i khong cho rang chi c6 minh nguyén
nhan 4y lai gitdp ho song lau dén vay.

Bdi néu chi can van dong dau ngon tay ciing c6 thé gitp con ngwoi song 1au
thi du khong phai 1a nhac si, chi can la ngwoi danh may hay lam cac cong
viéc ti mi khéc cling chac chan sé séng lau roi. Trong nganh y, cac bac si
khoa ngoai cling doi hoéi phai c6 ky thuat st dung cac ngon tay diéu luyeén,
do dé6 chac chac ho cling sé séng tho.

Nhung tai sao cac nhac si lai c6 thé séng 1au hon han dén nhw vay?

Theo t6i, viéc nay cé lién quan 16n dén van dé tinh than. Phai chang vi cac
nhac si vira thwdng thitc &m nhac ho yéu thich vira van dong dau ngon tay
nén do hoat tinh ctia enzyme trong co thé duwgc nang cao gap may lan.

Vi sé thich nén t6i cling am hiéu séo cling nhi mot vai nhac cu khac, va cé
thé noi, choi nhac la mot cach hiéu qua dé gidi téa cang thang. Choi nhac
khong thoi da dt dé con ngwoi vui vé, nhuwng khi ta luyén tap va choi gioi
thi con hanh phic hon géap boi.

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



kha buén nga. Nhung khi bat dau thoi sdo, téi cdm thay dan dan thw thai,
thodi mai va hanh phtic hon. Cé 1é sau khi luyén tap dwgc mot tiéng, t6i git
nguyén cam giac hanh phiic va di nga thi sttc manh enzyme trong co thé toi
lai dugc phat huy hon nita, do dé du thoi gian ngt ngan nhung khi tinh lai
toi van thay sang khoai va khée manh.

Nguoc lai, nhitng hom nao cam thady mét moi qua, khong théi sdo nita va di
ngu vGi cdm giac hom nay that mét mai thi ngay hom sau, khi tinh gidc,
tinh than ciing khong dugc tot.

Y hoc hién dai c6 xu huéng tach bach than thé va tinh than thanh hai thi
riéng biét, nhung t6i khong cho rang hai yéu t6 nay tach rdi nhau. Du ban
c6 thue hién cac phwong phap t6t cho co thé dén may ma trong dau lic nao
cling suy nghi tiéu cyc thi sttc manh enzyme cting khong dwogc phat huy
hoan toan.

biéu quan trong la ban phai cam thdy thodi mai tir trong chinh tdm hon
minh.

biéu nay khong chi gigi han trong am nhac ma con trong an uéng va van
dong nita.

Khi an nhitng moén tot cho co thé, cling c6 nguwdi "cdm thay co thé dang
hanh phic", va dé la mot cdm gidc chinh xac. Néu ban c¢6 thé ty minh cam
thdy mén an ngon miéng va cdm thdy vui vi mén an nay thi nhitng vi sinh
vat hay nhitng té bao trong co thé ciing cuing chia sé niém vui dy véi ban, tir
do nang cao str'c manh enzyme cta ban than.

Van dong néu dugce duy tri trong pham vi tinh than thdy thodi mai, ban than
cam thay vui vé thi tdc dong cua van dong tGi co thé con dugc nang 1én gap
nhiéu lan.

No6i tém lai, phiwong phap tot nhat dé nang cao sitc manh enzyme trong co
thé chinh la vira thye hién nhitng diéu t6t cho co thé, vira tan huwéng niém
vui trong do.

Dbiéu co ban cua nhitng viéc t6t cho co thé déu da dwoc toi co dong trong
"Bdy phuong phap song khoe", thé nén ban nhat dinh phai thyc hién va cam
nhan niém vui trong dé nhé. D6 chinh la phwong phap hiéu qua nhat gitp
ban nang cao sitc manh enzyme va duy tri sy tré trung mai mai.






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

Trum mafia da dén trong nhitng ngay khai trvong
phong kham

Théang 2 nam 1972, ngudi dé dén phong kham cua toi trong ngay khai
trwong thir hai va la bénh nhan thi 22.

D6 1a mot ngwoi dén tir Philadenphia, mac dé den, ban than ngudi dé lic
nao cling mim cwoi, trong khi nguwdi vo di cung lai chang co vé gi la twoi
cwoi cd. bang sau ngudi dé c6 dén muoi nguwdi dan 6ng vam v mac do den
di cung.

Nhin nguwoi dé nhw thé vira bude ra tir phim Bé gia vay. Bung vay, nhin bé
ngoai thi ngudi do at han la mot 6ng trum mafia.

Ca muoi ngwoi dan 6ng cung trong mot can phong chd nho khién cho nguoi
khac cam thay cang thang. Do d6, cudi cung nhitng ngudi kia ditng cho &
ngoai va chi c6 nguoi do cung v6i vo minh di vao phong kham bénh.

"Anh bi lam sao?"

Khi t6i héi nhw vay, nguoi dan 6ng tén la Angelo

Bruno binh tinh tra 10i:

"Trong thoi gian ngoi tu, tdi bi chdy mau hau mon kéo dai dén vai chuc lan.
Luwgng mau chay ra cling nhiéu, moi lan phai dén nam, sau don vi mau,
tham chi t6i con phdi truyén mau nita."

Mot don vi méau bang 500ml, thé nén moi lan anh ta sé phai truyén tir 2,5
dén 3 lit mau. PBay la mdt lwgng truyén mau kha 16n.



"To6i cling da kham & bénh vién trong triedng dai hoc, nhwng ho chi biét
trong dai trang cta t6i cé nhiéu tdi thira ma lai khong biét cho nao bi chay
mau. Bac si noi la toi chi con cach cat bé toan bo dai trang nhung t6i khong
tin lam.

Va toi cling da nghe nhiéu tin don vé anh. Chang phai la anh khong can mo
bung bénh nhan ma van kham bén trong bung cho ho dugc sao. Thé nén t6i
muon anh kiém tra cho t6i xem t6i bi chdy mau ché nao."

Lan dau tién t6i dé xuat st dung kinh noi soi cé gan day thép va thanh cong
trong viéc phau thuat cat bé polyp ma khong can mé 6 bung la vao thang 7
nam 1969. Sau do, t6i da c6 gang danh nhiéu thoi gian dé truyeén lai kinh
nghiém cho céac bac s mong muon dwgc hoc ky thuat nay cua toi. Tuy
nhién, viéc kham noi soi trong dwong rudt van can dén mot ky thuat kha
thanh thuc. B&i du sao vi mot co quan dé hinh thanh tui thira nhw dwong
rudt thi cé nhiéu tredng hop bén trong rat cirng, ngan va tham chi con dinh
chéat v6i nhau. Thé nén néu tay nghé khong thanh thuc thi rat khé dé co thé
kiém tra toan bé dwong rudt cho bénh nhan va tham chi c6 nguy co con lam
thing rudt. Thé nén, tai thoi diém do, du 1a kiém tra phan rudt nao thi khap
nwdc My cling chi c6 minh t6i c6 k¥ thuat ay. Chinh vi vy ma 6ng trum
mafia nay méi cat cong tir Phialadenphia dén tan cho t6i thé nay.

Trong s6 cac y ta, cling c6 nguwdi néi rang: "Nguwoi dé la trum mafia nén néu
16 c6 chuyén gi thi sé rat nguy hiém, thé nén bac si nén tim mot ly do thich
hop r6i ttr choéi nguwdi ta di." Thé nhwng, t6i lai cho rang khi da trd thanh bac
si thi c6 mot chuyén t6i khong thé quyét dinh dwgc, dé chinh la viéc chon
bénh nhan. Vi vay, mac du lic do ciing kha so hai, t6i van kiém tra cho anh
ta.

Sau khi ndi soi, to6i cdm thay ngac nhién sau khi thady duong rudt ctia nguoi
dan ong nay. bung la trudc do toi cé nghe chinh anh ta noi trong duwong
rudt c6 nhiéu tui thira va tham chi con chdy mau rat nhiéu nén t6i da twéng
twgng duwge phan nao tinh trang bén trong. Thé nhung, khi kiém tra to6i mdi
thay tinh trang thuc sy con x4u hon nhitng gi téi nghi rat nhiéu.

Twr phan két trang xich ma hinh chi¥ S cho dén két trang xudng, két trang
1én, két trang ngang va dén tan hau mon c6 vo so tui thira. Va néu khong



tim ra dugc khu viee xuat huyét thi nguwdi nay sé phai cat bo toan bo dai
trang.

To6i da kiém tra rat ki cho anh ta, va t6i da tim thay nhitng dau vét chay mau
kha nho nam cach hau mén khodng 1m & phan két trang trén phia bén phai
dai trang.

Sau khi kham, t6i bao lai két qua véi bénh nhan la da tim ra khu viee xuat
huyét va khuyén bénh nhan lam phau thuat mé 6 bung, cat bé khoang 30cm
phan duwong rudt phia bén phai, noi dang chdy mau. Mac du cudc phau thuat
sé gdy ton thuong t6i than thé bénh nhan nhung t6i cling giai thich rang néu
so v(Gi viéc phdi cat bo toan bo dai trang thi day cling chi la mot ton that rat
nho.

vo chong Bruno yén lang lang nghe 10i t6i n6i, roi ho né tranh cau trd 10i va
chi néi sé quay lai vao hom sau r6i ra ve.

“Ba diéu wde” két thuc trong 40 méng

Luc dé, tdéi mai co6 36 tudi, mac du duwge y hoc cé thé gidi cong nhan trong
viéc mo ndi soi cat bé polyp nhuwng thure té téi van con la mot bac si tré mai
ma& phong kham cua riéng minh. Thém vao do6, bénh nhan lai la mot trum
mafia noi tiéng khap nwéc My. Bwong nhién, t6i ciing cho rang néu phau
thuat thi nén nho mot bac si c6 tiéng trong nganh, ngay hom do t6i cling
chuan bi gidy chan doan can thiét cho phau thuat va chd dén ngay hom sau.
Thé nhung, ngay hom sau, vg chong Bruno xudt hién & phong kham va néi
mot cau: "Ching t6i xin nho bac si Shinya lam phau thuat."

Toi thue sy da rat ngac nhién va héi lai: "Anh chi khéng nghi 1a téi con
thiéu kinh nghiém sao? O New York con rat nhiéu bac si khéc tai giéi hon
toi nita. Anh chi khong dinh dén nh& nhitng bac si ay phau thuat sao?"

Tuy nhién, vg chong Bruno lai rat binh tinh va néi: "Truéc khi dén day,
ching t6i da tim hiéu tat ca vé bac si Shinya. Tt khi con 1a bac si thuc tap,
bac si da truc tiép ditng mo thay gido vién hwdng dan ctia minh, ding
khong? Hon nita, t6i cling da kham nhiéu bac si va day la lan dau tién t6i



gdp mot bac si nhe tay dén vay. T6i da ban bac k¥ vdi v téi va dua ra quyét
dinh nay. Nhat dinh bac si phai gitip t6i phau thuat."

"Nhe tay" la cach néi danh cho nhitng bac si diéu tri rat nhe nhang, khéo
léo. Ngwagc lai, nhitng bac si vung vé, kham cho bénh nhan mot cach tho 10,
cuc can goi la nang tay .

Va nhu vay, ngay khi vita m¢& phong kham cua riéng minh, toi da thuc hién
mot cudc phau thuat 16n cho mét trium mafia.

Bruno lic dé da 65 tudi va ong dy khong thye sy yén tam khi tham gia vao
ca phau thuat nay. Nhung may man la mdc du kho khan nhung cudc phau
thuat da thanh cong, va 6ng ay cling da dan héi phuc.

Bruno rat c6 long tin vdi t6i, tir viéc cham séc co thé sau phau thuat cho
dén viéc quan ly sttc khée co thé sau dé, ong ay déu lam theo nhitng huéng
dan cua mot bac si tré 1a toi.

Moi lan 6ng dy dén kham, ching t6i déu ndi rat nhiéu chuyén va sau mot
thoi gian ra vién, 6ng ay thuwdng maoi téi dung bita moi cudi tuan.

Nhitng ltc chi cé hai ngudi chiing toi, 6ng ay rat lich thiép, ra dang quy ong
va la m6t ngwoi hai hudc, cé stic 16i cuén. Khi do, t6i da ké giac mo hoc y
ctia minh cho 6ng 4y va da dugc 6ng dy tng ho.

Chtng t6i ctt duy tri nhw vay dugc mot nam. Va c6 mét lan, khi ching t6i
van cung dung bira nhw moi khi, 6ng dy néi vdi toi:

"Nho c6 bac si ma to6i mdi nhat lai dwgc cai mang nay. Co thé toi cling da
tot hon rat nhiéu. Va t6i da quyét dinh giao lai cong viéc cho con trai, cung
vQ song mot cudc doi thit hai that yén binh. Trudc do, t6i cling da chap
nhan nhitng 10i cdo budc tr phia canh sat, coi nhw la mét dau cham hét cho
quang doi trede day cua minh. Toi ¢ suy nghi nhu vay cling la nho bac si
ca."

Tw trong tham tam, t6i cdm thdy vui mirng triéc nhitng 10i no6i cua 6ng ay.
Bénh nhan cta t6i da biét tran trong than thé minh va muén huéng dén mot
cudc song tot dep hon.

"Va toi rat muén dugc trd on cho bac si. Moi ngudi trén doi déu hay nhac
dén 'ba diéu wdc', ba diéu duy nhat c6 thé thanh hién thwc. Vay bac si, néu
bac si c6 ba diéu wéc thi bac sT mudn diéu gi."



Trong mot khoanh khac khi nhan dwgc cau héi nay, toi da dinh tir ch6i ong
ay rang: "Nhu hién tai 1a da r6i", nhwng nhin ngwdi dan 6ng ngoi dn cung
minh, t6i lai dinh tréu duia 6ng ay mot chit.

T6i chot nhd dén vién kim cwong to 14p lanh trén ngén tay ctia vo 6ng ay va
noi:

"Vay thi mot vién kim cwong 10 cara va mot manh dat 100 mau Anh &
Florida va..

T6i khong nghi ra dugc thi gi hoanh trang nita ca. Thé nén toi néi:

"Diéu tht ba... toi sé nghi cho t6i lan gap sau." Va r6i ca hai ching t6i ciing
pha l1én cuoi.

Thé nhung, that dang tiéc 1a "lan gdp sau" dy lai chang bao gio dén.

Bai khong lau sau do, toi doc dugce trén bao rang 6ng ay bi tap kich truwée
nha riéng ctia minh & Philadenphia va da mat mang.

Cudi cung thi vién kim cwong hay manh dat 100 mau Anh cling mai chi la
nhitng diéu wdc vui vé ma thoi. Nhung ong dy da tang cho t6i mén qua
tuyét voi nhat. D6 chinh la 6ng ay, ngwoi tin t6i bang ca tdm long, da néi
chuyén vé t6i v6i nhitng ngwdi quen ctia minh.

Sau cdi chét cua 6ng ay, van c6 rat nhiéu ngudi tin twdng va dén kham &
phong kham cua toi.

Von di 6ng ay da rat c6 gang va khoe manh trd lai, sy ra di cia 6ng ay
khién t6i cam thdy vo cung dau buon. Nhung c6 1€, 6ng ay cling da hanh
phtic khi cu6i cung cling dwgc lén thién dang véi mot tam hon thanh than.

Nguwoi me 1ong, ngwdi lai khép chat Iong minh

Nguoi phu nit dy dén gdp toi vai nam trede. Co ay 42 tudi, mot minh tr Los
Angeles dén phong kham cua t6i va ti xung la mdt bac si chuyén vé noi
khoa va dinh dudng,

C6 an mac gon gang, chin chu nhung lai dé cho t6i 4n twgng vé mot ngwoi
gia hon so véi tudi that va mot gwong mat lanh lung dén mitc khong cwoi
noi mot cai.



Nguoi phu nit dy dén véi tw cach 1a mot bénh nhan ung thw vi da khong thé
lam phau thuat va mudn dugc toi ké don cac loai thudc uéng bo sung cling
nhw muén kham dwong rudt.

Nguoi phu nit do cling biét dén nhitng 10i khuyén cua t6i rang trong so
nhitng bénh nhan ung thw vii & nit va ung thw tuyén tién liét & nam, c6 nhiéu
nguoi cé trang twdng xau va tham chi cé ngwdi con bi ung thw dudng rudt
nén can thye hién kiém tra cang sém cang t6t.

That may la dwong rudt ctia nguwdi phu nit d6 chwa xdy ra van dé nghiém
trong. Tuy nhién, v6i maot dai trang cing va co that manh nhw vay thi toi
cling khéng thé n6i ngwdi nay cé mot trang twéng dep duwgc. Neu cii tiép tuc
dé mac thé nay thi chac chan trang twdng cta co dy sé chuyén bién xau hon
nia.

Trang twéng cua ngwoi phu nit nay kha citng, hep, c6 phan dong khoi, niém
mac ciing kho va nhiéu noi con chuyén mau den. Theo kinh nghiém cua toi
thi trang twéng nhw thé nay thwong xuat hién ¢ nhitng nguwoi thwong xuyén
an cac san pham tw sita, it chat béo nhw pho mai ricotta trong hon muoi
nam.

T6i nghi c6 1€ nguwdi phu nit nay ciing co6 thoi quen an udng nhw vay, nhung
t6i van c hoi mot cau nhw véi moi bénh nhan khac.

"Binh thuwong chi hay an nhitng mén nhu thé nao?"

Nhung dot nhién, ngwdi phu nit ay lai ndi gian.

"T6i khac véi cac bénh nhan binh thuwong khac. Toi cing khong can phai tra
10i dén ca van dé théi quen an udng, thém vao dé, anh né6i nhw vay la y gi.
Chuyén mon cua t6i la dinh dwdng, thé nén téi con hoc vé n6 nhiéu hon anh
day."

To6i giat minh trwde thai dé hung ho, de doa ctia ngwdi phu nit ay, nhung t6i
van nhe nhang khuyén nhu:

"that xin 16i. Nhung day 1a cau hoi ma t6i van hoi voi tit ca bénh nhan dén
chd to6i kham bénh. Thé nén chi cling ctr coi n6 nhu mdt cau hoi binh

thuong thoi nhé."



Thé nhuwng, nguwdi phu nit dy dén cudi cung cling chang tra 10i cau hoéi cua
tOi.

Va c6 ay cling chang cwdi 1ay mét lan, mua thudc uéng va di ve.

Sau nay, nguwoi phu nit &y khong quay lai phong kham cua toi nita.

C6 1€, nguoi phu nit dy da 6m tat ca vao minh, day trach nhiém cho ban
than mac du la bac si nhwng lai mac bénh, ty minh cam thay ban than bat
hanh dé r6i mac bénh nang va 1én thién dang roi cling nén.

Khi do, néu co dy c6 thé hiéu dugc sy can thiét trong viéc cai thién thoi
quen sinh hoat va an u6ng thi c6 1é can bénh nédng sau nay cuda co dy da thay
doi r6i.

Nghi dén day, t6i lai cdm thay day tiéc nudi. Viéc trg gitip cho nhitng nguoi
déng chat trai tim minh nhw thé nay thi dén ca bac si cling khong lam duoc.
Néu mot nguwdi thye sy mudn chira bénh thi viéc mé long minh 1a diéu tuyét
d6i can thiét.

Thé nhuwng, noi long ciia mot nguwdi néu khong do chinh ngwai ay mé thi
tuyét doi khong thé mé ra duwgc. Nguwoi ngoai cling khong thé bat ép né mé
ra.

MGt 6ng trum mafia san sang trai long véi t6i va mot nit bac si dong chat
trai tim minh. Khac biét khong phai la thai do cua toi doi véi ho ma khac
biét nam & chinh ho.

Ky thuat van chan gidp nang cao ky nang tw chira
bénh va kha ndng mién dich ctia bénh nhan

Nh& ¢6 su gidi thiéu cia cac bac si, cac bénh nhan ma c6 nhiéu bénh nhan
mai dén cho t6i kham bénh trong tinh trang sitc khoe kém.

Khi c6 két qua kiém tra, néu phat hién nhitng bénh nguy hiém nhw ung thu,
toi nhat dinh sé hoi bénh nhan cau hoéi dwdi day:

"Anh/ Chi nghi nguyén nhan mac bénh cta minh la gi?"

Béc si lai di héi bénh nhan nguyén nhan gay bénh, nghe mdi buén cwoi lam
sao.



Thé nhwng, day lai la mot buwdce rat quan trong dé bénh nhan cé thé doi mat
v6i can bénh cua minh.

Bénh tat nhat dinh c6 nguyén nhan. Va tredc hét, toi dé ho tu héi lai chinh
minh, dé thyc sy tiép nhan vé can bénh nay.

Khi do, nhitng ngudi cam thay nguyén nhan can bénh la do uéng qua nhiéu
rwgu bia, thudc 14, sinh hoat khong diéu do hay qua mét méi do cong viéc
ndng nhoc thwong sé kha thang than néi nguyén nhan cho toi.

"La do moi ngay t6i déu uong rwou."”

"Cai nay, thyc ra la do mai ma t6i cling khong bé dugc thudc 14."

"May nam gan day, t6i déu lam c6ng viéc vat va nén c6 ]é da vugt qua gidi
han cta ban than r6i."

Trong khi d6, nhitng nguwdi cam thay c6 thé do van dé tinh than dan dén
bénh tat thi lai khong tra 10i ngay.

Bdi da phan nhitng van dé d6 déu lién quan dén doi s6ng ca nhan, thé nén
c6 1é ho khong thé néi véi mot

nguoi ngoai nhu toi.

Khi do, t6i lai dong vién ho mot chit dé ho mé long ra hon:

Anh c néi di, diéu gi cling duwgce. Néu anh thay c6 thé néi véi téi thi ching
ta sé danh mot chut thoi gian dé néi chuyén, thé nén anh hay noéi cho t6i biét
nhé."

Quan hé tin twdng gitta bac si va bénh nhan va diéu quan trong hon bat ci
thit gi. Va dé hinh thanh nén moi quan hé tin twéng do can phai cé sy ma@
long twr ca hai phia.

Chinh vi vay, binh thuong t6i déu chd Y bét chuyén, goi mé dé bénh nhan
no6i nhiéu hon. Cé nhiéu nguwdi hay dén kham & cho t6i trong nhiéu nam, ho
dén cho toi khong phai vai muc dich chita bénh ma chi la tham kham, kiém
tra. B&i t6i tuyét doi khong dirng lai & viéc chi kham ndi soi va chi thong
bao két qua nhu: "Khong cé polyp, cling khong thay ung thw. Hai nam sau
anh hay quay lai day kham lai nhé."

T6i khong ung ho viéc bac si chi kham than thé cho bénh nhan. Than thé
chi chiém mot nira, va mot nita con lai phai thng qua nhitng cau hoi,
nhitng 10i n6i chuyén v4i bénh nhan dé kham vé tinh than cho ho.



Do la vi t6i hiéu rang tinh than c6 dnh hwdng 16n dén than thé con nguoi.
Du la két qua kiém tra, néu chi don gian la thong bao két qua theo nghia vu
thi khong thé nao dong dugc téi trai tim ctia nguwdi bénh. Sau khi kham
xong anh cam thdy dwong rudt thé nao? Va so véi lan trwde téi kham thi
anh thay né thay doi ra sao? N6 da tot 1én hay xdu di?... Néu tinh trang tot,
t0i sé tiép tuc dwa ra nhitng cau haéi va khich 1€ n6 luc cai thién ctia bénh
nhan. Néu tinh trang xau di t6i sé tiép tuc noéi chuyén dé tim hiéu xem
nguyén nhan nam ¢ dau.

"Vé lan kham hém nay, dudng rudt cta anh hoi khdé maét chit day. Nhin mat
cda anh thi t6i thay da cling hoi kho thi phai. M6i ngay anh uéng bao nhiéu
nwdc vay?

Gan day huyét ap ctuia anh tang cao hon mét chat phai khong? Néu khong
du nuéce thi huyét ap cling tang 1én ddy. Moi ngay anh hdy uéng ngan nay
nuwac nhé."

Truwong hop nguyén nhan c6 kha nang khong phai ¢ khia canh than thé thi
toi sé hai vé tinh trang gan day, nhitng thay doi trong cudc séng ctia bénh
nhan. Nhitng lic nhw vy, t6i cling cht y tao khong khi thoadi mai dé bénh
nhan cam thay dé néi chuyén cia minh hon. Vi du nhw véi ngudi thich danh
golf, t0i s€ noi tredc vé chuyén khéa hoc danh golf gan day...

Lam nhw vy thi ngay ca nhitng ngudi ban dau khéng néi nhiéu thi sau hai,
ba lan t6i kham ciing bat dau twoi cudi hon, ho da thang than dé chia sé
nhitng diéu trong tham tam cua ho cho t6i.

Nhitng bénh nhan san sang mé& long khong chi dé diéu tri ma con nang cao
hiéu qua tri liéu.

To6i cho rang nguyén nhan la vi long tin vao mét nguwdi nao d6, muon chia
sé v6i mot ngwoi khac giup kich thich cac enzyme trong co thé ho, va két
qua la nang cao kha nang mién dich cua co thé.

Bac si tuyét déi khédng dwoc cdng bd nhirng ngay
thang con lai cua bénh nhan

Két qua kiém tra du c6 nghiém trong dén dau, t6i cling tuyét doi khong noi
doi bénh nhan. Thinh thodng, nguwdi nha bénh nhan ciling néi véi toi rang:



"Xin dirng noi sy that v4i ong ay."... Nhung khi do, toi sé thuyét phuc nguoi
nha ctia ho va dé ho hiéu dugc tam quan trong cta viéc dé tat cd moi nguoi
biét duwoc sy that.

Thém vao dé, c6 mot diéu ky la la trong nhitng treong hgp bi ung thu,
nhitng ngudi biét duwgc tinh trang bénh ctia minh, tham chi biét dwgc ban
than da dén giai doan c6 thé sé chét, va chap nhan tinh trang ctia ban than
lai c6 nhiéu ngudi chira khoi hon.

T6i khong tim dwge mot cau noi tiéng Nhat nao phu hgp véi tinh huéng nhw
thé, nhung trong tiéng Anh, cam giac ay goi la "accept" (chap nhan). Chap
nhan khong c6 nghia la budng xudi cho tinh trang va van ménh cuta chinh
minh ma la ti€p nhan tinh trang ctia ban than véi quyét tam tién vé phia
tredc.

To6i dé bénh nhan tw ndi vé nguyén nhan gay bénh ctia minh ciing la dé ho
dé chap nhan bénh tinh ctia minh hon.

Chinh vi vay, du la bénh gi, t6i cling nhat dinh "thong bao" cho ho.

Khi thong bao cho bénh nhan, ciing c6 nhitng ngudi héi toi rang: "Bac s,
toi con song dwgc bao lau nita?". Thé nhung, Itic do6 toi lai néi véi ho that ro
rang rang: "T6i khong biét."

C6 1€ cac ban hay thay trén phim c6 canh bac si thong bao véi bénh nhan ho
chi con séng dwgc ba thang hay nira nam... Nhung t6i cho rang bac si thyc
s ma lam nhw vay la mét sai lam to 16n.

"Sinh ménh ctia anh do Chta ban cho. Chinh vi vdy, nhitng van dé nhw khi
nao Chua sé goi anh vé thién dwong khong phai la van dé ma t6i sé dé cap
déen."

Khi dugc hoi, Itic nao toi cling sé tra 10i nhu vay.

Toi "thong bao" bénh tinh t6i bénh nhan la vi no co6 ich trong viéc gitup
bénh nhan song t6t hon trong cudc doi sau nay ctia minh. Tuy nhién, diéu
d6 khong phai la "thong bao nhitng ngay thang con lai" cua bénh nhan. Neu
bac si thong bao diéu nay cho bénh nhan, thit bénh nhan tiép nhan dwgc
khong phai 1a "sw song" ma la "cai chét". Pay la diéu khac biét 16n gitta hai
thong bao.



Ngudi bénh va bac si cang c6 moi quan hé tin twéng vitng chac thi ngwoi
bénh lai cang chiu anh hwdng bai nhitng 101 noi cta bac si.

Néu thoi gian con lai ciia bénh nhan ding nhw 161 bac si néi thi ding la
chan doan cua béac si rat chinh xac, nhwng phai chang do 1a két qua cta viéc
bénh nhan da tw &m thi cho minh vé thdi gian "con ba thang" ma bac si da
noi hay khong.

Con ngudi dén mot ldc nao dé nhat dinh sé chét di.

Bi bénh chi don thuan la ngwdi dé khong biét tran trong than thé minh ma
thoi. Néu ban bi bénh, ban dirng than thd vé qua khit hay tu ltra d6i chinh
ban than minh. Quan trong la ban can chap nhan sy thwe va séng tron ven
quang doi con lai cta minh.

Bruno, 6ng trum mafia t6i da néi ¢ trén mac du da thyc sy d6i mat véi bénh
tinh cia minh va da hoi phuc sitc khée, thé nhwng chi mot thdi gian ngan
sau ong dy lai bi ban chét. Ngay ca nhu vay, t6i van cho rang sy tran trong
than thé chinh minh va quyét tam muon s6ng mot cudc doi méi cua 6ng ay
dd c6 Y nghia rét to 16n déi véi chinh 6ng.

Tinh than c6 mot strc manh rat 1&n

Chung ta van thwong goi sttc bén, sttc chiu dung cua co thé 1a thé lyc. Va
toi cho rang nguon goc cua thé lyc trong co thé chinh la sitc manh enzyme.
Khi sttc manh enzyme trong co thé suy yéu, thé lyc ctia ching ta cling suy
gidm. Va néu stitc manh enzyme trong co thé dugc hoi phuc thi thé lyc cling
duwgc phuc hoi.

Thé lyc la yéu to6 rat quan trong trong sy song cta con nguwoi. Vay phai
chang tinh than cta ching ta cling c6 mét. st'c manh quan trong la "tam
lyc". Phéi chang d6 la nguon sitc manh gitip con nguwoi ching ta tré nén
ding la con ngudi. Thue s la toi da suy nghi rat nhiéu vé diéu nay.

Tinh than c6 mot sitc manh rat to 16n. T6i c6 thé trd thanh mot bac si la do
trong tham tam t6i luén nghi minh muoén tré thanh mot bac si. Téi mudn
viét sach la vi t6i mudn truyén dat nhitng diéu quan trong tGi nhiéu nguoi
hon nira.



Trong Chuwong 1 t6i c6 néi vé nhitng ngudi trong tré trung hon tudi thuwong
la nhitng nguw’di mong mudn dugc tré trung trong chinh tham tam ctia minh.
D6 cling 1a m6t biéu hién cua "tam lwc". "Tam lyc" khong lién quan dén
tinh trang than thé ctia con ngudi va cé thé boc phat trong tich tac. Néu c6
thé xac dinh r6 tam trang cua ban than va dinh dwgc muc tiéu cho minh thi
bat ct¥ ai cling c6 thé ndm bat dwgc nguén sirc manh nay.

"Tam lwc" ma toi noi khac mot chut véi "khi Iwc”.

Khi Iyc von di c6 ngubn goc tir than thé ctia ching ta, va n6 gan vGi "nang
lwgng sinh ménh". Khong chi c6 con nguwdi ma ngay ca cac loai dong thuc
vat khac cling c6 yéu t6 nay.

Va ty ching ta cling c6 thé nudi duwdng thé lyc cung khi lyc.

Néu ban cham chi luyén tap thi thé lyc ctia ban sé tang 1én. Va bang viéc
suy ngam, cing c0 tinh than, dwa ra muc tiéu cho ban than, ban c6 thé danh
thire khi lyce trong ban.

Trong khi d6, chiing ta lai khong thé nu6i duwong "tam lwc" mot minh dugc.
Bdi "tam lyc" 1a "stc manh tinh yéu" to 16n c6 dugc khi ban ma rong long
minh va danh tang tinh yéu thuvong ctia ban than cho nhitng ngudi xung
quanh.

"Tam lyc" c6 sitc manh to 16n vi né bat nguodn ti "tinh yéu'".

Va thuyc ra, nguyén vong "muén dugc tré trung" ma toi néi & trén cling
khong phai chi vi mot minh ban than minh. Bang chitng chinh la nhitng
ngwoi song mot minh trén nhitng ddo khong nguwoi chang ban tdm dén ngoai
hinh, dang vé ctia minh.

Con trong truong hgp cua toi, toi can tré trung dé cac bénh nhan c6 thé tin
twdng dwgc vao ban than toi vdi vai tro 1a mot bac si trong linh vige y té site
khoe, y té dy phong. Nhitng nit dién vién hay nhitng vi tong thong hién nay
cling déu rat coi trong su tré trung vi ban than ho biét rang rat nhiéu nguai
mong dgi vao "su tré trung" cua ho.

Khi ban bat dau yéu thwong, tran trong mot ai dé, nhw cau nguyén vi mot ai
dé, muon dugc thau hiéu ai do... thi do cling la Iic "tdm lyc" cta ban dwoc
phat huy.



Chac héan ai cling trai qua kinh nghiém khi "tam lyc" trong co thé bung phat
khién cho nhitng mét méi bay bién nhd nhitng 10i noi caa dita chdu nho:
"Ba 0i, ba phdi khée mai day nhé", hay nhitng 10i n6i cia bo: "B6 tin twéng
con", hay nhitng 10i to tinh ctia nguwoi yéu: "Anh yeu em"...

Nhitng co gai dang yéu tré nén tré trung, xinh dep hon ciing la nho cé "tam
lyc" nay.

Nhitng nguoi dan 6ng trung nién tai hon cung nhitng co gai tré cling tré lai
mot cach dang kinh ngac 1a do ho c6 mét mong mudén manh mé muoén dwoc
tré lai vi vg ctia minh.

Nhitng bénh nhan dwgc cho la hoan toan hét hy vong lai c6 thé héi phuc
mot cach than ky, chac chan trong qua trinh dé c6 ton tai tinh yéu ctia moi
nguwoi xung quanh doi vGi anh ta va tinh yéu cua anh ta dap lai moi nguwoi,
giup "tam lyc" trong co thé anh ta boc phat.

Co¢ e, nho co tinh yéu ma enzyme trong con nguoi chung ta dugc kich thich
va kha nang tu chita bénh, kha nang phuc hoi tiém tang trong cao thé chiing
ta dugc kich phat dén cyc han. Kha nang tu chita bénh, kha nang phuc hoi
nay du c6 nhin tir con mat cia mot bac si thi cting manh hon gap nhiéu lan
so v@i thé lyc va sitc manh cta y hoc.

Ban c6 bao nhiéu ngwoi dé yéu thwong, nhitng ngwdi ma ban c6 thé "vi
nguwoi dé" dy? Néu ban c6 cang nhiéu ngudi nhu thé thi "tam lwc" trong ban
sé lai cang dugc phat huy manh me.

Gia str néu ban co it nguoi dé yéu thwong, hay ban khong c6 ai dé yéu
thwong ca, thi diéu dé c6 nghia la ban chwa m@ long minh véi nhitng nguai
xung quanh. Ban hdy mé long minh ra, mim cwoi véi moi nguoi va hay
danh nhitng 10i yéu thwong cho ho.

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

Cho du hién tai, khi da 72 tu6i, t6i van thuong vao bép moi khi muon chiéu
dai ban bé hay muon thé hién tinh yéu véi gia dinh.



Lan dau tién t6i vao bép la nam t6i vao tiéu hoc. T6i thay me, nguwdi von c6
thé trang khong t6t phai day s6m moi sang va chuan bi com hop cho hai chi
em t6i, thé nén moi sang t6i da thoi com v&i mong mudn dwge gitip d& me
phan nao do.

Bay gid viéc ndu com thuwdng dwa vao néi com dién, chi can vo gao, do
nuwdc theo vach chia va dn nut 1a xong. Thé nhung, thdi d6 chang c6 dén cai
bép dién hay bép ga nao cd. Moi ngudi déu phai nhat cti, nhém bép va nau
com bang bép cti. T4t nhién trong qua trinh nau ciing phai canh Itra sao cho
vlra phai.

Khi do, t6i méi la hoc sinh 16p Mot, lan dau ndu com bang bép cti nén
dwong nhién la n6 da that bai.

Thé nhuwng, du t6i c6 ndu héng nhung me t6i lai chang hé titc gian. Tham
chi me con day t6i cach dung than khi nhém Iira, chita n6i com khi it nuwéc
bang cach cho thém mot coc rugu vao...

Toi c6 moi quan tam manh mé déen viéc an udng cling la nho me da day cho
toi niém vui trong ndu nwéng va sy quan trong cda bira an.

Viéc ndu com moi sang nay dwoc toi kéo dai cho dén nam 16p Nam, lién tuc
khong thiéu ngay nao. Me t6i cling rat vui va toi lai cang cdm thdy vui hon.
Chinh suy nghi mu6n gitip d& me cta t6i cudi cung da tra lai cho t6i la niém
vui, niém hanh phtc. Khi ban yéu thwvong nhitng nguwoi xung quanh minh,
ban khong chi x6a tan mét moi, dau dén cho ho ma con cho chinh ban than
minh nita.

Ngay t6i con bé, me t6i thwdng néi véi toi rang: "Con hdy trd thanh mot bac
si vi dai nhu Hideyo Noguchi nhé."

Cho dén tan bay gio, toi van co thé tap trung vao cong viéc "vi sitc khde ctia
nhiéu ngwoi hon nita" 1a vi suy nghi mu6n dap &ng nhitng tam nguyén ay
cuia me da tao dong lwc manh mé cho toi.

Nguoi ta thwong néi dat muc tiéu cho minh la diéu quan trong dé ban cé thé
song tron ven cudc doi ctia minh. T4t nhién, c6 mot muc tiéu tot la diéu rat
tuyét voi. V0i toi, ngay tir ngay bé toi da dat muc tiéu cho minh "trd thanh
mat bac si gidi co thé chita dwoc bat cit can bénh nao".



Thé nhuwng, diéu thuc sy nang do cho t6i cho dén ngay hom nay, khi da dat
dwgc muc tiéu trd thanh bac si chinh l1a dong Iyc bat ngudn tir tinh yéu
thwong "muon dap ¥ng mong mai ctia me".

bong luc cling c6 nhiéu cap bac. Biéu gi la dong lwc cta ban?

Tién bac, dia vi, cam giac trach nhiém, doi khi cling c6 ca s tirc gian.

Thé nhwng, t6i van cho rang dong lyc manh mé nhat chinh 1a dong lwc xuat
phat tir tdim long "yéu thwong", "tran trong" vinh vién khong bao gid suy
giam.

Vi duy, mot vi tong thong sau khi mién nhiém thwong gia di trong thdy, do la
do 6ng dy da mat di dong Iyc sau khi hoan thanh muc tiéu ctia minh. Chinh
suy nghi muon dwoc ditng vao vi tri d6 trwedc khi lam tong thong va mudn
hoan thanh trach nhiém ctia ban than sau khi da tré thanh tong thong da tré
thanh nguon dong lyc thic day, ho trg va nang d& cudc séng cua nguoi do.
Thé nhwng, sau khi hét nhiém ki, sau khi vi tong thong cam thay da hoan
thanh trach nhiém cta ban than, dong luc trong cudc song cua 6ng dy cling
theo d6 mat di. C6 rat nhiéu nhan vién sau khi nghi huvu ciing gia di vai ly
do twong tu.

Thé nhung, néu dong lwc nang do cho vi tong thong trén la "muén gitip cho
nhiéu ngwdi hanh phiic hon nita" thi c6 1€ du da hét nhiém ky, 6ng ay van sé
hoat dong rat tich circ @ mot linh viec méi trong pham vi kha nang cta
minh. Jimmy Carter, nguwdi dugc truyén thong xung tung la "cuu tong thong
manh nhat trong lich st" va la nguwdi da nhan duwgc giai Nobel hoa binh, c6
1é chinh la vi du dién hinh nhat cho ching ta.

Chinh vi vay, sau khi nghi huu, ban ditng nén suy nghi tiéu cuc vé n6 ma
hay tiép nhan mot cach tich cuc, coi d6 la thoi diém cho mot bat dau mdi, vi
gia dinh, vi ban than hay vi mot ai do, vdi su yéu thuong, tran trong cua
minh.

Lam nhuv vay, ban khong chi khéng gia di ma con c6 thé tré ra.



“Quan hé tinh duc co6 tinh yéu” la phwong phap tré
hoa tuyét voi nhat

Nguwoi Nhat thudong co tw twdng cam ky rat manh véi van dé tinh duc.
Nhung t6i lai cho rang quan hé tinh duc la diéu can duwoc tan huwéng hon
nia.

Bdi quan hé tinh duc chinh la "hanh vi thé hién tinh yéu t0t cung".

O MYy, quan hé tinh duc dugc goi la "make love" hay noi cach khac la "lam
tinh". Pay la mot tir rat dep. Tt nay cho thay ngudi My dat quan hé tinh
duc & mot vi tri quan trong trong cudc song cua chinh minh.

Trong khi do, that dang tiéc la trong tiéng Nhat khong cé tir nao dep dé nhw
thé khi ndi vé quan hé tinh duc. Tham chi giGi tré con dung mot chit khién
toi cam thay dang tiéc la H. C6 nhiéu gia thuyét vé nguén goc cta chit H
nay nhung thuyét phuc nhat van la gia thuyét cho rang day la chit cai bat
dau cua ti* "Hentai - Bién thai". Nhw vay, chuyén lam tinh va chuyén bién
thai da bi moi nguwdi nhan thirc qua sai lam.

To6i cam thay rat ky la la & Nhat, khi cé con, ngwoi ta sé goi dé 1a "két tinh
cta tinh yéu" nhung tinh duc thi lai khong dwgc coi 1a mot viéc tran day
tinh yéu thuong.

Trong thoi gian gan day, vg chong khong quan hé tinh duc dang la van dé &
Nhat. M6t trong s6 cac nguyén nhan cua viéc nay phai chang chinh la do
nhan thitc tiéu cye doi vai tinh duc cia ngwoi Nhat.

O My, hau nhu khong c6 nhitng suy nghi tiéu cye khi nhic dén van dé quan
hé tinh duc nay. Tat nhién la & day ciing c6 chu y van dé TPO (thdi gian -
dia diém trweong hop), nhung cling c6 treong hgp chu dé quan hé tinh duc
duwogc dwa ra mot cach nghiem tic trong chwong trinh Talk Show an khach
chiéu vao khung gi® vang trén ti vi, tham chi con cé ngwdi chia sé nhitng lo
lang trong chuyén nay cho ban than ctia minh.

Quan hé tinh duc c6 tinh yéu lam phong pht cudc séng ctia con nguoi.

T6i cho rang mdt trong nhitng gia tri ctia con nguwdi chinh la "cdm nhan
hanh phic", va quan hé tinh duc cling 1a mot yéu t6 quan trong mang lai



hanh phuc cho chung ta.

Quan hé tinh duc tuyét doi khong phai 1a mot chuyén dang xau ho. Ngoai
ra, d6 cling khong phai la hanh vi chi dé cé con. Ban chat thyc sy ctia quan
hé tinh duc la thé hién sy yéu thwong tot cung vi ngwdi minh yéu.

Chinh vi vay, diéu nay khong c6 quan hé tdi tudi tac.

Co ¢ cac con s6 sau sé khién ngudi Nhat cam thay kinh ngac. Theo diéu tra
cta to bao Harvard Health Letter ctia My, s6 nit gigi van quan hé tinh duc
& do tudi 60 la 81%, ¢ do tudi 70 la 65%, s6 nam gidi van quan hé tinh duc
& do tudi 60 la 91% va & do tudi 70 la 79%.

Va hon 90% s6 nguai tra 10i 1a van dang quan hé tinh duc cling tra 10i rang
tinh trang sitc khée ctia ho hién dang rat tot.

Quan he tinh duc khong phai la khong c6 quan heé t6i strc khoe.

Ban c6 thé hinh dung mot cach don gian la quan hé tinh duc gitp 6n dinh
can bang hooc mon, kich thich tuan hoan mau. N nha van kiém nha dinh
dwdng hoc ngudi My Nora Hayden da viét trong tdc pham ctia minh rang
doi song tinh duc day da c6 tac dung gitip phong tranh hién twgng lao hda &
nit gidi va gitr gin tudi xuan.

Madc du c6 vai cho khién t6i cam thay khong hai long lam la tac gia khong
dée cap dén mot hiéu qua twong tw d6i véi nam gidi trong cudn sach, nhung
c6 thé viéc nay co6 lién quan dén viéc tiéu hao enzyme do xuét tinh.

Trong thuat phong the ctia Trung Quoc cé mét phwong cham 1a "yéu ma
khong xuat", c6 nghia la quan hé tinh duc nhwng khéng phéng tinh.

Vi nhitng ngudi tré tudi, c6 day dia enzyme trong co thé cé thé khong dé
tam dén 10i day nay, nhung véi nhitng nam gigi trung, cao nién thi day la
mot 161 day rat bo ich.

Toi cho rang, néu nam gidi c6 thé kiem ham duwgc viéc xudt tinh tiy hitng
thi quan hé tinh duc la m6t cach rat hiéu qua dé 1ay lai sy tré trung cho nam
gioi.

Céac ban dirng hiéu nham, t6i khong khuyén khich hanh vi quan hé tinh duc
btra bai véi bat ky ai.

T6i chi mudn cac ban biét rang quan hé tinh duc ¢6 tinh yéu la mot cach
hiéu qua gitp cho cac cdp déi yéu nhau, cac cap vg chong thé hién tinh yéu



cho nhau, mé rong long minh hon va c6 mot cudc séng khée manh, phong
phu.

Chuéan doan “anh hwéng thdi ky man kinh” khéng
dang tin

Trudc va sau thoi ky man kinh, ni gigi thwong xuat hién nhiéu bénh trang
kho chiu nhw hoa mat, chéng mat, hoi hop, d6 mo6 hoi lanh, huyét ap thay
doi kich liét, u tai, dau bung, tiéu chay, sot nhe... Tuy nhién, néu cé di bénh
vién thi nhiéu nguwoi cling chi nhan dwoc két Luan la "anh hwdng cta thoi
ky man kinh".

Nguyén nhan cta nhitng anh hwéng nay dwgc cho la do sy thay doi lwgng
ho6c mo6n estrogen trong co thé.

bung la trong thoi ky man kinh, co thé sé xuat hién nhitng thay doi trong
can bang nai tiét. Tuy nhién, t6i cho rang nguyén nhan dan dén nhiéu chitng
bénh nhw vay khong chi c6 mot diéu nay.

Du la chitng bénh nao ciing chi dung mot cau "anh hwdng cua thoi ky man
kinh" dé két luan co6 1é 1a loai chan doan vo trach nhiém.

T6i cho rang moi chitng bénh déu c6 nguyén nhan cua riéng no.

Anh huwéng cta thoi ky man kinh c6 ngudi c6, c6 ngudi khong, va giita
nhitng ngwdi phat bénh thi chitng bénh cia moéi ngwdi cling rat khac nhau.
Néu chi do moi nguyén nhan la sy thay doi ndi tiét thi chac chiing ta khong
thé thay nhiéu van dé thé nay.

Thoi ky man kinh nay khong chi la giai doan bién doi vé sinh ly ma con la
giai doan bién doi rat nhiéu thit trong co thé ngwoi phu nit. Vi duy, day la
thoi ky danh dau sy gidm stt lwgng SOD, chat chong oxy hda trong co thé.
Vi y nghia dé, thoi ky nay c6 thé néi la thoi ky ma cac ton thwong do sinh
hoat, an uéng khong diéu do dé biéu hién thanh cac bénh chitng.

Phan 16n cac bénh dugc goi la bénh lién quan dén 16i

song sinh hoat hién nay von déu dugc coi la bénh ngudi 16n véi ly do "vi
biéu hién thanh bénh & ngudi tredng thanh". Sau nay, s6 ngudi tré tudi mac



cac bénh nay ngay mot nhiéu 1én, va sau nhitng nghién citu tim hiéu nguyén
nhan, nguoi ta maGi biét rang cac bénh nay la do thoi quen sinh hoat xau gay
nén va da stra lai tén nhém bénh la cac bénh lién quan dén 16i song, sinh
hoat.

To6i cho rang anh huwéng cia thoi ky man kinh cling twong tw nhw vay, day
khong don gian la nhitng ching bénh phat ra trong thoi ky man kinh, ma c6
kha nang cao la nhitng bénh phat ra do sinh hoat khong diéu do.

Trong thyc té, anh hwdng thoi ky man kinh trudc day dugce cho 1a chi phat
bénh & phu nit, nhung trong thoi gian gan day, cac bénh nay ciling thay xuat
hién ¢ ca nam gidi. Ngoai ra, ngay ca nhitng phu ni¥ tré tuéi do mot vai
nguyén nhan nhw di chitng sau gidm can dot ngot ciing c6 cac biéu hién
giong vGi anh hwdng thoi tién man kinh.

Chinh vi vay, t6i cho rang chang c6 chan doan nao qua loa bang chan doan
anh hwong thoi ky man kinh ca.

Nguyén nhan gay ra cac van dé khong phai la tudi tac. D6 chi 1a nhitng biéu
hién két qua cta nhitng thoi quen an uong, chat lvgng bai tiét, thoi quen
sinh hoat t6t, xau ti tredc dén gid' cia mot ngwdi ma thoi.

V&i nhitng ai dang chuan bi don giai doan man kinh hay nhitng ai dang kho
s@ vi nhitng anh hwong caa thoi ky man kinh, ngay tw Itic nay, cac ban hay
thue hién nhitng phwong phap song khoe ma toi gidi thiéu trong cudn sach
nay va cdi thién sinh hoat ctia minh.

Nau co thé ban c6 du enzyme diéu ky va du nuwéc, sy thay doi ndi tiét trong
co thé ban cling sé dién ra hét sitc thuan lgi. T6i tin chac rang ngwoi thuc su
khoe manh sé khong cé nhitng van dé nhu anh hwéng thoi ky man kinh.

Tinh cach dé mac bénh, tinh cach khé mac bénh

To6i ludn cha y kéo dai thoi gian tham kham nhiéu nhat c6 thé dé néi chuyén
true tiép vai bénh nhan. Ngay ca trong diéu tra théi quen an uéng ctia moi
nguoi, binh thwong t6i déu tw minh hoi cac bénh nhan.



Madc du van con rat nhiéu bénh nhan khac dang chd dén lwot, nhung t6i van
cwoi dua va kéo dai thoi gian néi chuyén vdi bénh nhan, va tham chi cé lan
c6 y ta con noi vdi téi rang: "Bac si, néu la diéu tra théi quen an udng thi dé
chung toi lam di."

Thé nhwng, t6i khong don gian chi la thu thap so liéu, nén t6i néi rang viéc
nay ciling can thiét cho viéc kham bénh va tiép tuc tw minh lam.

Vay tai sao t6i lai lam viéc ay? D6 1a vi thong qua cac cau chuyén, t6i c6
thé hiéu dugc tinh cach va thé chat cia ngudi bénh.

Vi duy, trong tredng hgp kham ndi soi, do bénh nhan it phai chiu nhitng ton
that vé than thé va tinh than nén phong kham cta toi sé tién hanh
Premedication (tién mé). N6 khac vdi gdy mé & cho no chi khién co thé
thodi mai va tién vao mot gidc ngt nong.

Sau khi kiém tra xong, t0i sé vira néi chuyén vdi bénh nhan vé két qua kiém
tra vita hoi: "Anh cdm thdy thé nao khi tién hanh tién mé?"

Khi dé, c6 nguoi sé tra 10i rang: "Vang, toi cam thay rat thodi mai. Toi thay
cam giac thw gian, thodi mai dé rat thich nén hy vong lan sau lai dugc tién
hanh nhw thé." Va toi sé dac biét cht y dén nhém ngwoi nay. Béi nhitng
nguwoi c6 cam giac thodi mai khi tién hanh tién mé 1a nhitng ngudi dé bi phu
thudc vao dwgc pham hay rugu.

Chinh vi vay, vGi nhitng nguoi do, toi sé gidam liéu lwgng thude st dung
trong lan tién mé sau, va khi ho mac bénh nao do, t6i ciing sé chu y that can
than dén don thuoc cua ho.

Nhitng ngudi dé phu thudc vao thudc ciing dé phu thudc vao rugu, thé nén
khi héi vé théi quen an udng cta ho cling can phai chu y dan dat dat cau
héi. Vi néu tryc tiép ndi véi ho la: "Rugu tuyét doi khong tot cho co thé.
Hay bé rugu ngay", thi ho sé n6i giam lugng rugu minh uéng xudéng mot
chit. Béi trong tham tam cua ho cling biét rugu khong tét cho co thé nén
khi thay thai do va phan &ng ctia déi phuong, ho sé thay doi cau tra 10i.

Bdi vay, du chi la dé 1ay dugc so liéu chinh xac thi t6i cling can phai biét
tinh cach va thé chat ctia d6i phuong.

Trong thoi gian ti€p xtc véi nhiéu nguwdi c6 nhiéu tinh cach khac nhau, toi
nhan ra rang tinh cach va bénh tat c6 lién quan 16n dén nhau.



Theo kinh nghiém cta t6i, nhitng ngudi hoat bat, tich cwe sé it mac cac
bénh nghiém trong, ngugc lai nhitng ngwdi song tiéu cuc, chu y tiéu tiét thi
dé méac bénh hon.

Dudéi day toi sé gigi thiéu t6i cac ban tai liéu lién quan dén tinh cach va
bénh tat ctia con ngudi do tién sy nguoi Anh, Hans Eysenck, cong bo dé cac
ban tham khéo. (Tai liéu tham khao: Loi khuyén ttr chéi cdc logi thudc
chéng ung thw cta bdc st dd binh phuc tir bénh ung thv giai doan cudi,
Yoshihiko Hoshino, NXB Ascom)

Dbay la loai ngudi quyét doan, tdo bao, manh mé, day nghi luc, ghét bi thua
cudc. Nhitng nguoi loai nay thuwong rat hang hai trong hoc tap cling nhw
cong viéc, luén c6 cam giac phai chay dua véi thoi gian, va khong thé rat ra
cho minh thoi gian thanh thoi, thw gian. Trong cdc m6i quan hé v4i moi
nguoi, nguwdi loai A ¢6 tinh vi ki rdt manh va dé mang tam ly canh tranh véi
nguoi khac.

Du la chuyén qua sitc v6i minh nhing nhitng nguwdi nhém nay van cé xu
huéng nod luc hét sirc, dé bi cang thang, mét méi, do d6 nhitng ngudi nhém
nay cé ti 1é t& vong cao do cac bénh nhw bénh tim, cao huyét ap, dot quy...
[Loai B] Loai can bang (Balance)

Daéc trurng cda loai ngwoi nay la cé thé gitr dugc sw 6n hoa trong con nguai
minh. Nhitng ngudi loai nay thuong khong c6 cam gidc cdp bach vé thoi
gian cling nhu khong quéa tham lam dén mic tré thanh tham vong hay da
tam. Ho khong thich dung ca 24 tiéng trong ngay cho cong viéc, ho c6 tinh
cach vo tu, lac quan.

[Loai C] Loai ung thu (Cancer)

Nguwdi thudc loai nay c6 tinh nhan nhin cao, cé xu hwédng tc ché cam xtic
ctia ban than. Du ho c6 cdm thay dau kho, bat an... thi ho cling it biéu hién
ra bén ngoai. Day la kiéu ngudi luon b6 budc ban than minh. Nhiéu nguoi
thudc loai ngudi nay déu la kiéu “ngudi tot” ludn wu tién viéc diéu hoa, hoa
hop v6i nguoi xung quanh

Uc ché cam xic cia ban than sé khién co thé dé tich tu cing thdng nén
ngwoi nhém nay dé bi roi vao trang thai tram cam, két qua la kha nang mién
dich bi suy giam va ti 1€ bi ung thu cao.



T6i kha tan dong vGi cach phan loai nhw thé nay cua tién sy Hans Eysenck.
Va con ban, ban thudc loai nguwoi nao?

Bat dau twr bay gi® cling khéng muén

Thinh thoang ciling c6 ngwoi néi: "T6i da cha y dén sitc khoe ban than nhw
thé ma tai sao t6i lai bi bénh dugc chit?"

C6 nhitng ngudi kiéu "nghién sitc khoe" luon lam nhiéu viéc dé co thé
khong bi bénh nhu: Chi y van dong, an rau hitu co, uéng nwéc da qua may
loc nuwéc, dung nhiéu loai vién udng bo sung... nhwng chinh ho lai 1a nhitng
ngwoi mac bénh ung thu.

Trong s6 nhitng bénh nhan ctia t6i, c6 nhitng ngwdi luén c6 gang, no luc
dén mirc t6i phai dwa ra 10i khuyén la "Anh khong can phéi cang thang dén
thé dau."”

Nhitng nguwoi nhuw thé mac bénh khong phai do théi quen sinh hoat hay an
uong thiéu diéu do ma la do "thiéu diéu do trong tinh than".

Nhitng nguwdi ltic nao cling gitt van dé trong long thi du c6 bao duwéng, cham
soc than thé ky dén dau thi cling khong thé khée manh mot cach ding nghia
duwgc. Béi nhitng tinh cdm tiéu cye nhw lo lang, bat an, dau buén, ghen ghét,
tirc gian... déu sé lam gidm sirc manh ctia enzyme trong than thé.

Cam nhan "hanh phic" 1a diéu rat can thiét dé con ngudi cé thé song khée
manh.

Diéu nay cling gidong vdi cac phuwong phap chong 1ao hdéa. Cham s6c than
thé 1a mot diéu quan trong, nhung cham soc tinh than con quan trong hon
thé nita. Chinh vi vay, t6i thwong chang lam nhitng diéu minh ghét, nhitng
diéu minh khong mudn lam, du la trong céng viéc hay trong cudc song
riéng cling vay.

"Ong 1a mot bac si nén c6 thé néi nhw vy, nhung nhitng nhan vién vin
phong lam cong an lwong nhu toi thi c6 nhitng lic du la viéc minh ghét
nhing van phai lam day."



Ciing titng c6 bénh nhan ndi nhu thé vai t6i. Nhung thue sy cé phai nhw
vay khong?

Néu ban lam tot cong viéc do6 va cho ra nhitng két qua ding nhw yéu cau,
ban sé dwgc danh gia cao va chac chan ban cé thé lam nhitng diéu minh
thich. Con néu ban khong dwgc danh gia cao, ltic nao ciing bi ép lam nhitng
viéc khong mudn lam thi chuyén viéc ciing la mét cach cho ban.

Ban than t6i ngay tr dau cling khong ditng & vi tri nhu ngay hom nay. T6i
cling tich liiy tir nhitng kinh nghiém nhé nhat trong bénh vién & truong dai
hoc, thé nhung ngay cé lic ay t6i cling khong lam nhitng viéc minh ghét.
Thay vao dd, du ai c6 néi gi chang nita thi t6i van no lwc hét sitc minh, no6
lwc hon ca nhitng ngwoi khac vi hanh phic caa chinh toi, vi sy hai long cho
chinh ban than minh.

Do la khi toi 18 tudi, khi con dang di hoc véi muc tiéu tién vao treong y. Co
mot lan toi dang lo dénh nghe mot chwong trinh radio, mot dau si sumo
Yokozunal dang noi vé chuyén "dé tré thanh mdt Yokozuna, ban phai quat
dugce bang ca tay phai lan tay trai."

Khi do, t6i da quyét dinh sé tré thanh mdt bac si ngoai khoa, va khi nghe
duwgc cau chuyén nay, toi da quyét tam "dé trd thanh mot bac si ngoai khoa
giodi thi phai sir dung dugc dao mo, kéo bang ca hai tay." Va tir d6, moi toi
toi déu luyén tap cat theo ding duwong vé trén giay, tap khau, tap tiém bang
ca hai tay cho tdi luc thanh thao.

Va sau nay, khi lam viéc ¢ bénh vién cia My v@i vai tro la bac si thuc tap,
v0i kinh nghiém nay, toi da dugc cac bac si ngoai khoa khac tan duong la
"ban tay diéu ky".

Ngoai ra, cho dén tan bay gig, t6i van giit théi quen nghe bang tir tiéng Anh
moi toi truede khi di vao giac ngu. Ban dau, t6i luyén tap nhw thé véi muc
dich dé khong quén nhitng tir khé binh thwong khéng dung, nhung cho dén
nay, toi van duy tri né trong suét may chuc nam la vi phat am trong bang
nay rat hay va nghe né khién t6i cam thay thua vi.

Du la tap sao hay di choi golf, doc bao cao y hoc méi hay cong viéc nghién
clru moi ngay, toi lam tat ca vi t6i thdy chiing thu vi.



Chinh vi vay du la trong viéc duy tri sttc khoe, hay chong lao hoa, t6i khong
khuyén ban lam n6 néu chi vi chinh muc dich &y Phwong phéap song khoe
hay chong lao héa da c6 san trong nhitng viéc ban lam dé s6ng phong phu
hon, dé ban tan hwdng cudc séng cung ngwoi minh yéu thwong véi mot co
thé khée manh.

Du ban an cung mot loai thit nhung khi ban vira an vira c6 ac cam "thye sw
la khong tot cho da day ti nao" va khi ban an véi cam giac "6i, ngon qua,
thich qua" thi tén thwong ctia miéng thit ay téi co thé cling khac nhau rat
nhiéu.

"Tam lyc" xuat phat tir sy yéu thwong cé sitc manh v6 cung to 16n. Du ban
c6 dang bi bénh, du ban dang c6 rat nhiéu biéu hién lao h6a, nhwng néu ban
thitc tinh duwgc "tam lyc", duy tri nhitng théi quen tét cho co thé thi nhat
dinh co thé cia ban sé dugc cai thién.

Tuy nhién, gitt vitng tinh than cho ban than khéng phai 1a viéc don gian.
Chi can mot vai 10i néi, mot vai viéc nho la c6 thé khién tdm trang ctia con
nguoi di xudng. Thé nhung, cling giong nhw viéc an uéng can phai gitt can
bang trong ca mat thoi gian dai, d6i khi tam trang di xuéng cling khong sao
ca.

Ban hdy nhé k¥ nhitng Itic ban than t6t nhat, hanh phic nhat, va vao nhitng
ngay vat va, khé khan ctia minh, ban hay ty hwéng ban than dén nhitng diéu
tot dep hon: "Thinh thodng cling c6 nhitng ngay nhu thé nay ma. Nhung
ngay mai chac chan sé la mot ngay to6t dep. Minh that hanh phtic. Minh sé
khong sao ca."

Bat dau tir bay gio cling chwa mudn.

To6i hy vong rang cac ban sé ghi nhé that ky rang chinh yéu thuwong, 1ong
biét on, niém hanh phic, sy vui vé mdi nang cao sitc manh enzyme trong
con ngwoi va cac ban cé thé tan hwdng cudc song vui vé, hanh phic véi
nguoi minh yéu thuong.

Va tr tan ddy long minh, t6i mong rang cac ban sé 14y lai duwgc mot co thé
tré trung, khoe manh va ngay cang séng tich cwc hon nita.



LOI KET

To6i thwong mo thay mot gidc mo.

b6 la gidc mo vé viéc t6i tham dy ki thi dau vao khoa y.

Troi a, chi con ba ngay nita 1a dén ky thi. T6i ludn quyét tam phai that c6
gang hon nita va lao dau vao hoc. Thé nhung trong mo t6i lai khong tré
thanh mot sinh viéen.

Khi do, toi con la mot chang thanh nién tré hon rat nhiéu so véi hién tai, va
toi cling dang hoat dong rat tich cyc trong vai tro mot bac si. Thé nhung tai
sao t6i van nhat quyét phai hoc cho ky thi nay.

Trong gidc mo do6 cé chita dung tam nguyén cua toi.

Hon 40 nam t6i lam bac si, y hoc phat trién tirng ngay. Va su thue 1a mac du
toi doc rat nhiéu ludn van mdi, nhiéu sach, tw hoc... nhung trong nhitng
ngay ban ron, t6i van khong c6 thoi gian hoc tap da dé minh thdy théa man.
Chinh vi vay trong long t0i bao gio cling chat chita mot tam niém manh mé:
"phai hoc y nhiéu hon nita", "khéng nhitng kién thitrc y hoc ma con phai tiép
thu thém nhitng kién thitc mdi nita"... Va cé 1é gidc mo nay cua to6i la biéu
hién cho tam niém do.

Téat nhién, tdm niém muoén hoc dwgc nhiéu hon nita cta toi la vi t6i muodn
ti€p thu thém nhiéu kién thitc mdi va van dung vao viéc kham chita bénh
hién tai. Nhung hon hét, t6i cho rang néu hoc thém nhiéu diéu nita, t6i sé
biét dwgc diéu gi mdi la quan trong nhat doi vdi y hoc.

Nén y hoc ma t6i dang hwdng dén hoi khac so véi y hoc hién dai ngay nay.

Y hoc hién dai la "y hoc chita bénh", con muc tiéu to6i hwdéng dén la "y hoc

bao vé sitc khoe cho con nguwai". Tat nhién, toi cting cho rang chita bénh la
mot viéc hét sitc quan trong, nhuwng biét dugc phwong phap phong tranh dé
co thé khong mac bénh con quan trong hon nita. Thém vao do, du khong co
toi thi cling c6 rat nhiéu bac si khac dang c6 gang, n6 lwc cho mot nén y hoc
chita bénh nay roi.



Trong qua trinh diéu tra moi quan hé gitra trang tudng, vi twéng vai théi
quen an uéng, tdi da hoc dwgc mot diéu rang théi quen sinh hoat, an uong
tot sé c6 ich trong viéc duy tri sttc khoe. Va sau khi da xac nhan tinh an
toan cua ching trén chinh than thé minh, t6i da hwéng dan cho cac bénh
nhan khac.

Ban dau, khi md&i tré thanh bac si, t6i khong biét nguyén nhan nao dan dén
bénh tat, du la viém da day hay polyp trong duong rudt. Va khi dé, nhiéu
bac si mdc du khong hiéu nguyén nhan vi sao nhung ciling chang c6 noi suy
nghi muén tim hiéu nguyén nhan cta nhitng can bénh nay.

Con hién tai, nhiéu bac si da biét an thitc an nay khong t6t cho co thé hay an
nhiéu thirc pham dong vat sé dé dan dén polyp, va ho biét dugc nhitng diéu
nay la tr viéc lap gia thuyét dwa trén cac so liéu 1am sang, va tir qua trinh
chitng minh gia thuyét ay.

Y hoc hay khoa hoc déu bat dau tir nhitng gia thuyét.

Lap gia thuyét, chitng minh gia thuyét la buwdc dau gitp con ngwoi tién gan
hon tGi sy that.

Hién tai, t6i cling dang budc dugc niva dwong téi nén y hoc ma toi dé tai.
Madc du da qua 40 nam ké twr khi t6i thanh bac si, nhwng t6i nghi minh van
con hoat dong tiép trong nhitng nam sau nay.

Nhitng diéu téi hoc duwgc tir cac bénh nhan, nhitng diéu ma co thé ctia chinh
toi da chi cho t6i, va nhitng gia thuyét ctia chinh t6i déu la nhitng két qua
dwgc tim ra trong su6t qua trinh lam viéc trung thirc va nghiém tic. Thé nén
tOi rat ty tin viét ra bo sach Nhdn t6 enzyme nay.

Ngoai t6i ra van con rat nhiéu bac si khac cling cho rang thyc pham dong
vat hay cac san pham twr stta khong t6t cho co thé. va toi cling mudn cac ban
biét rang & My, noi tdi dang song, nhitng bac si c6 quan diém nhu vay dang
dan chiém da s6. Nhitng nguoi chua tung di kham siec khoe than thé minh
ma lai 1én tiéng kéu goi "stra bo 1a thyec pham an toan", dwéi géc nhin cta
mot bac si nhuw t6i thi that 1a mot diéu 16 bich.

Chinh vi vay, toi hy vong rang cac bac si, cac nha khoa hoc c6 lién quan
dén nganh nay va c6 quan tam tdi gia thuyét cta toi co thé tiép tuc nghién
cttu, kiém chitng méi quan hé gitta thyc pham va bénh tat.



Sttc manh enzyme dwgc nang cao gap nhiéu lan nhao sy lién két giita cac vi
sinh vat, twong tw nhw vay, y hoc sé phat trién hon nita nhd c6 sy hgp tac
ctia nhiéu bac si.

Ngoai ra, vé van dé "thyc pham", dé dap lai nguyén vong cia nhiéu nguoi
"nén an gi mabi tot" sau khi t6i xudt ban bd Nhdn t6 enzyme, t6i cling cho
xuat ban mot cudn sach khac cung véi cubn sach nay la Nhdn té enzyme -
Cong thitc (Shinya Hiromi, Shinya Naoko, NXB Sunmark). Toi hy vong
rang cung vdi cudn sach nay, day sé la bo sach gitup ban khée manh, hanh
phuc hon.

"An tao ra sttc khée cho con ngudi.

Hy vong rang quan diém nay sé duwgc nhiéu nguwdi don nhan, va viéc thuc
hién "16i song lanh manh" sé dwa dén mot "16i song dé Trai dat khée manh".
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