An Udng Can Bang.

H&i nghi quéc té vé strc khoé & Victoria (Uc) dwa ra mot tuyén ngoén gdm c6 ba van dé : an ubng can bang, van dong
c6 dxy va trang thai tam ly tét, hoan toan giéng véi tw twéng thién. Gido sw 'y khoa Té Quéc Luc (nguwdi My gbe Hoa,
da tirng lam viéc cho té chirc y té thé gi¢i WHO nhiéu n&m) trién khai ba van dé trén nhuw sau:

1. An uong can bang.

Lau nay nhiéu ngudi nghi rang viéc gilr gin strc khde thi cé gi ma phai lo l1ang , chang qua ngli sém day sém thi
nguoi sé khoé manh chir gi. Xin thwa véi ban, cach day mot trdm ndm thi c6 thé néi vay duoc, chir ngay nay néi vay
thi that 1a thiéu hiéu biét, cé nhiéu diéu da thay dm

N6i &n uéng can béng la néi hai chuyén : &n va ubng.

Thirc uéng

O céc hdi nghi quéc té ngudi ta da dinh ra 6 loai dd ubng bao vé strc khde:
Tra xanh;

Rwou vang do;

Stra dau nanh;

Sira chua

Canh xwong;

Canh nam.

* Canh ndm c6 thé néng cao cong nang mién dich. Mét van phong c6 ngudi ludn bj cam, co ngudi khong ém bao
gid, vi sao vay? Vi cong nang mién dich khac nhau. Udng canh ndm cé thé nang cao strc mién dich, cho nén do la
san ph&m gitr gin strc khoe.

* Trong canh xwong cé chét uyén giao (mot chét keo), uyén giao kéo dai tudi tho . Blrng coi thuwdng canh xwong .

* Stka chua duy tri cén bang vi khuén , cé nghia la vi khuén cé ich thi sinh truéng, vi khuén cé hai thi tiéu diét, cho
nén &n stra chua thi cé thé it mac bénh. O chau Au, sira chua rat phd bién, nhiéu cé gai chuing ta thich &n stra chua,
nhwng ho khong hiéu vi sao. &' cac xt A chau, lwgng tiéu thu stka chua rat thdp, con lwgng tiéu dung siva bo lai rat
I&n. Ban than sira bo, tt nhién khong phu dinh tac dung clGia né, nhwng né kém xa sira chua.

*Tra xanh . Ngay nay rat nhiéu ngui biét ubng tra, nhwng thanh nién it ubng. Vi sao tra xanh cé tac dung bao vé sirc
khée? Thir nhat trong tra xanh c6 chira chét tra da phén , ma tra da phan cé thé chéng ung thw. Nhat Ban lam mot
cudc tdng diéu tra rat tot. Sau tdng diéu tra, ho néi ngudi trén 40 tudi chang ai khéng c6 té bao ung thuw trong co thé.
Vi sao ¢é ngwdi mac ung thw, cé ngudi khdng? Didu nay c6 lién hé téi viec udng tra xanh. Néu anh ubng méi ngay 4
chén tra xanh, thi t& bao ung thw khéng chia cat, ma du cé chia cét cling muén lai 9 nadm tré 1én. Cho nén & Nhat
Ban, hoc sinh tiéu hoc hang ngay di hoc d&u uéng mét vai chén tra xanh.

Th hai xin chu y, trong tra xanh cé chira fluor, né chang nhitng cé thé lam bén réng, ma con chira duoc sau réng,
diét vi khuén. Sau bira an 3 phat, ddm khuan rang da xuét hién. Hién nay rat nhiéu nguwdi ching ta rang khéng tét,
chang nhirng khéng suc miéng bang nuéc tra, ma nwdc trang ciing khéng, vi thé nén cé ngudi méi 30 tudi da bat
dau rung rang, 50 tudi thi rung hét. Thir ba, ban than tra xanh chira chét tra cam ninh , chat nay nang cao dé bén
huyét quén, khién huyét quén khé vé. Rat nhidu ngwdi bi mach mau nao bét ngd , trong bénh vién clv 4 ngudi chét
thi c6 1 nguoi xuat huyét ndo. Xuat huyét ndo thi chwa cé cach chiva, ky nhéat 1a tirc gian, hé tie gian dap ban tron
mat, mach mau nao dirt ngay. Cac vi a, dén tudi cac vi nén ubng sé'm di, dén ltc céc vi cé dap ban tron mét vai cai
thi cling khéng lo.

* Rwou vang dé . Vén |a trén vé qua nho d cé mat thir, goi 1a nghich chuyén thuan (cén chuyén ngwoc). Chét nay
c6 tac dung chdng suy ldo, con la thuéc chéng 6xy hda, ngudi hay udéng vang dé thi it mac bénh tim.. N6 con cé thé
giup ta phong ngtra tim dét nhién ngirng dap, chung ta goi la ngirng dét ngot. Trong trwéng hop nao tim cé thé nglring
dap? Mét 1a co bénh tim, hai & ting huyét ap, ba 1& m& mau cao. M& mau cao nguy hiém & ché nao? Tim co thé dot
nhién ngirng dap. Cé mdt chang trai 20 tudi, mau cla cau ta lay ra cé dang bun, hét strc nguy hiém. Héi cau ta, cau ta
bao &n nhiéu chat bd qua. Khéng phai cau ta &n db bé nhidéu qua ma 1a &n qua bét hop ly. Rwou vang dé con cé
mét tac dung nira la ha huyét 4p, ha mé mau. Vang dd c6 may tac dung I&n nhuw thé, nén & nwéc ngoai ban rat
chay. Nhiéu ngudi sé hdi: chang phai cAdm rwou sao? Té chirc y té thé gidi néi réng cai thube 14, han ché ruou , chiy
¢6 néi cAm rwou dau, hon nira con néi rd han lweng regu: reeu vang nho méi ngay khong qué 50-100cc, rwou tréng
mdi ngay khong qua 5-10cc, bia méi ngay khéng qua 300cc. Néu anh vuot qua khéi lwong dé thi sai lam, khéng qua
lwong dé thi tot.. Co mét niv sT héi: Téi khong biét ubng rwou thi 1am thé nao? Chi khdng biét udng ruou, ha lai khéng
biét an nho sao? An nho ha lai khéng thé an ca v6 sao? Nhung nho trang khdng cé nghich chuyén thuan , ban an
ciing vo ich. Bay gi®’ & chau Au da c6 banh ngot bang nho d réi. Nho db rira sach di ma &n, nuét ca vo rat thich, cha
sao ca. Cho nén ngudi co tién udng vang da, ngwoi khéng co tién an nho dé khong bé voé déu gity dwoc stre khoe
nhw nhau. Con c6 ngudi bat bé . Téi khong cé tién thi 1am thé nao? Xin néi véi cac ban, & hoi nghi quéc t& nguoi ta
da diéu tra rdi, cac khu vc trwong tho trén toan thé gi¢i déu & ving it tién, déu la nhirng viing nghéo. Nhw vay thi cé



la khéng? Ké cé tién ngay ngay nhau nhet tiéc I&n nho, ga vit thit ca, thi déu bung phé, bang dau bang duéi , nhirng
ngwdi nhw vay rat it ngudi séng dwoc qua tudi 65.

Thirc an

Moi ngui déu biét rang ngii c6c, déu va rau la rét tét. Nguwoi ta néi Mac Donald 1a thuc pham rac, vi n6 Ia mét loai
thwe pham kich thich l1éch, hau qua la nguoi bang dau bang dudi, ctr nhw mot bo hanh ly. Nguwoi ta so an vi an xong
lai phai di giam béo. Chung ta nén biét do la thrc an kich thich 1éch, khéng phu hgp véi tap quan am thyc cda con
nguoi.

Cac loai céc :

- Ngé ( bap)

O céac hdi nghi quoc té ngudi ta xwa nay khong néi dén gao, bot mi trang, ciing khéng ndi Mac Donald. Trong loai cbe
trwde tién ndi dén ngd, goi d6 1a cay vang . Lai lich cia ngd, hoi y hoc My da cé diéu tra phat hién rang nguoi My
nguyén thly, nguoi Indian khéng ai bi tdng huyét ép, khdng ai xo vira déng mach. La do ho &n ngé. V& sau phat hién
ra trong ngé gia cé chira nhidu chat noan 1an chi nén khéng xay ra tdng huyét ap va xo vira dong mach. Tt d6 vé
sau, nwéc My da thay déi, chau My, chau Phi, chau Au, Nhat Ban, Héng Kéng, Quang Chau ctia Trung Quéc, sang
déu an banh ngé. Bay gio nhiéu ngwoi &n noan lan chi dé lam gi? Chinh la hy vong khdng bi xo vira dong mach..
Nhung ho khéng biét rang trong ngé gia c6 rat nhiéu, khéng phai tén tién nhiéu.

- Kiéu mach (Oats)

Tai sao nhac dén kieu mach? Nguoi ta hién nay thuong cé ba cao , la huyét 4p cao, m& mau cao, dwong mau cao.
Kiéu mach |a ba ha , ha huyét ap, ha m& méau, ha dwong mau. Trong kiéu mach cé chira 18% cellulose, nguwdi an
kiéu mach khong bi viém da day duong rudt, ung thw triee trang, ung thw két trang . Trong s6 nhirng ngwoi ngdi van
phong méc bénh, c6 dén 20% la ung thw truc trang, ung thw két trang.

- Yén mach (Rolled Oats , thi treong dwéi nhan hiéu Quaker Oats )
Néu bj tdng huyét ap, nhat dinh phai an yén mach, chao yén mach, yén mach

- Cdc loai khoai

Khoai lang trang, khoai lang d6, cu tir, khoai tay. Nhirng th(r nay cac hoi nghi quéc té da nhac dén. Vi sao? Vi ching
né cé ba hép thu : hap thu nwéc, hdp thu mé va dwong, hap thu doc t6. Hap thu nwéc, lam tron dwdng rudt, khéng bi
ung thw tryc trang, ung thw két trang. Hap thu mé va dwdng, khéng méc bénh tiéu dwong. Hap thu déc tb, khéng mac
chirng viém da day, dwong rudt. . Mong moi ngwdi &n nhigu khoai vao, trong lwong thye chinh nén co céc loai khoai
lat. N6 c6 thé ha huyét ap, ha m& mau.

- Ké (Millet : hat nh6 nhwng Ién hon hat mé)

Ban thdo cwong muc noi rat rd: Ké co the trir thép, kién ty, tran tinh, an mién, (ngu yén); ich loi I6n nhw thé ma anh
khong an? Bay gio rat nhidu nguoi n90| van phong, dém mét ngti, méc cac chirng (rc uét, chirng chire nang: than
kinh, co nguo’l udng dén 8 vién thubc an than van khéng ngli dwoc. Clr &n chao ké la tinh than phan chan, t6i mot bat
chao ké, ngl kho kho. Chira bénh bang &n t6t hon chiva bénh bang thudc.

Vi sao chung ta khéng giai quyét van dé béng cai an, ma c nhéat dinh phai dung thubc! Muoi thie thudc thi chin the 1a
déc, chwa tlrng nghe noi ding thubc dé gir gin strc khoe. Can phai néi rd: khéng nén udng thudc blra bai, chi dung
thudc trong théi gian ngan, néu bét bénh rdi thi nhanh chéng ngirng thube.

Pau

Dau nanh Ia hoa cua dinh dwéng, la vua cdc loai dau. Trong dau nanh cé it nhat 5 loai chat chéng ung

thuw, dac biét la di hoang ddng, chat nay cé thé phong va chiva ung thw tuyén va, ung thw tryc trang va ung thw két
trang. Cho nén déi véi ngudi da vang chang ta thi thich hop nhét 1a stva dau nanh.

Sira bo tét hay sira dau nanh t6t? O hoi nghi quéc té cta Lién Hop Qubc nguwei ta néi, trong siva bd cé nhidu nhii
dwéng, ma hai phan ba s6 nguoi trén thé gii khong hap thu dwoc nhii dwdng, ngudi da vang & chau A cé 70% sb
nguwoi khéng hap thu dwoc nhii dwéng. Stra dau nanh cé wu diém gi? Trong siva dau nanh chiva qua dwdng, qua
dworng hép thu 100%.

Rau

- Ca-rot.

Séch Ban thdo cwong muc cla Trung Quéc viét d6 1a loai rau dwéng mét. Téi nhin khéng thay, déc biét 1a chirng
quang ga, an la khéi. N6 bao vé niém mac, an ca-rét lau ngay thi it bi cdm mao. Nguwéi My cho ca-rét la th rau lam
dep nguwoi, dwdng téc, dwéng da, dudng niém mac. Ngudi thweng xuyén an ca-rot qua la dep tir trong ra ngoai. Khai
niém dep nguwdi ndy phai la trong ngoai hai hoa. Nhiéu co gai clia ching ta mac liva, cac co Ay son phan vao con dé
coi, dén khi bd son phan di con khé coi hon ban dau.

Ngudi My rat cha y diéu nay, ho an ca-rét déu. Thir nhat, né dwdng niém mac, it bi cdm mao. The hai, né dep khoe
manh. Thi ba, né cé chut tac dung chdng ung thw, hon niva rat tét cho mét. Chau Au da c6 banh ngot ca-rét. O nhiét



dd cao, chét bd trong ca-rét khong bi gidm sut.

- Bi do.

N6 kich thich té bao tuy, san sinh insulin. Cho nén ngudi thwong xuyén an bi do rét it méc bénh tiéu dwong. Trong
céc loai rau con can nhéc dén khd qua (muop déng). Tuy no dang nhwng né tiét ra insulin, ngudi thuwdng an mwép
déng ciing khéng bi tiéu dwéng. Bi dd, khd qua, nguwdi & Ira tudi ching ta nhat dinh phai &n luén.

- Cachua.

O My, hdu nhw gia dinh nao ciing trdng ca chua, &n ca chua, muc dich la d& khdi mac ung thw. D6 la diéu moi duoc
biét dén 5, 6 nd&m nay. An ca chua khéng mac bénh ung thw, ban da biét chwa? Nhuwng khong phai an ca chua mot
cach tuy tién. Trong ca chua c6 mét chéat goi la chét ca chua , no6 két hop chat vai protein lam mét, xung quanh co
cellulose bao boc, rat khd ra. Cho nén phai lam néng Ién, néng dén mtrc nhat dinh, né méi ra dwoc. Xin mach cac
ban, ca chua xao trirng ga la dang gia nhéat. Va canh ca chua, hodc canh trirng ga ca chua ciing rat tét. Ca chua an
sbng khong chdng duoc ung thw, xin moi nguwdi nhé cho.

- Toi.

T6i la vua chéng ung thw. Cé ngwdi néi ngay: cai mén d6 phai &n néng. Sao cai gi ban cling mubn an néng? Xin thua
v&i cac ban: téi dun néng 1&n thi 1a 0! C6 mét ngwoi Son Béng, rat thich an, civ béc tirng nhanh ma an, con néi rang
&n téi khdng bi ung thw, nhwng chang méay chéc anh ta bi ung thw trwédc. Nguyén nhan la gi? Xin thwa cac vi, trwde
hét phai thai nhanh téi thanh tirng lat, dé tirng lat trong khéng khi d 15 phat, sau khi né két hop véi dwéng khi mai
san sinh ra chét tdi (dai toan tb). Ban than tdi khong chdng dwoc ung thw, dai toan té6 méi chéng ung thw, hon niva 1a
vua chéng ung thw. Hom no t6i thay c6 ngudi an toi, anh ta lay mét bat mi, réi nhanh chéng boc toi ra, &n tirng nhanh
t6i, khong day 5 glay ddéng hd da an xong. Tham chi khong dén 5 giay! An nhuw vay khong co ich gi hét. Néu so tdi cd
mui, thi &n mot qué son tra, nhai ndm lac rang, hodc &n chut la ché 1a hét mui ngay. O’ nwéc ngoai tudn nao ngudi ta
cling an, sao chung ta lai khéng an!

- Méc nhi den (ndm méo).

Méc nhi den cé tac dung gi? Bay gi® c&v dén Tét, ngudi chét vi nhdi mau co tim ngay mét nhiéu, cang ngay cang cé
nhiéu ngudi chét tré, tham chi & ca tudi 30! Vi sao dén Tét chét nhidu? C6 2 nguyén nhan, mét 1a mau déc cao
nguwng thé chét , tic la m& méau cao. Céac vi nhé cho, nguwdi mau dac goi la cao ngwng thé chat . Ngwdi cao ngung
thé chéat cong thém thirc &n cao ngwng, cho nén vao dip Tét ngudi chét vi nhdi mau co tim d&c biét nhiéu, khdng ké
tubi nao. Chét nhdi mau co tim tuy khong cé cach gi chiva dwoc, nhng hoan toan co thé du phong. C6 bac st
khuyen ban uong aspirin, vi sao? Co thé khién mau khong dac, khong bi nhdi mau co tim. Nhwng hau qua la gi? Hau
qué cla viéc ubng nhiéu aspirin la day mét xuét huyét.

Bay gi® rat nhiéu ngudi xuét huyét day mat. Nhw vay khong nén ubng aspirin nira. Hién nay & chau Au khéng udng
aspirin nira roi. Vay thi lam thé nao? - An méc nhi den.

Méc nhi den (ndm méo) c¢6 hai tac dung, trong dé cé mét la khién mau khéng déc lai. Tac dung nay cia mdc nhi den
la do mét chuyén gia bénh tim ctia My phat hién, dng ta da doat giai Nobel. Sau khi 6ng ta phat hién, tat ca nguoi
chau Au, ngudi co tién va cé dia vi déu &n moc nhi den, chir khong udng aspirin nira. Ngwoi nhw thé nao 1a cao
ngwng thé chat ? Xin tra 161 la nguoi thap, to, béo déc biét la phu nir & thoi ky chuyén déi tudi. Hon niva ngui thude
nhém mau AB cang dé bi mau dac cao ngwng. Va cb cang ngén thi cang dé& bi. Thir nhét Ia dirvng &n dd bién nhiéu,
ther hai nén udng mét it tra ngon, hoat huyet tiéu tr; thr ba la nhét thiét cho tic gian, hé tlrc gian la mau déc lai. Ubng
rwou trang ciing dé ddc mdu, muén uong thi uéng vang d9, khong qua 100ml. Néu cho anh an lac (Pau phong),
nhét thiét dirng &n, ma c6 an thi béc vé di. Co ngwdi héi: Cai vé lua ay chang phai cé dinh dwdng sao? Ai ndi vay, xin
néi v&i cac vi, vé lac khdng c6 dinh duwéng, né chi cé thé tri huyét ngung phién, nang cao huyét tiéu ban, dung dé cam
mau. Nguwoi trung nién va nguwoi gia chung ta khong nén an. Va xem tivi phai chu y, tivi hay thi xem moét Iat, tivi dé thi
dwng xem. Vi sao? Vi ngdi lau, do ngung huyet sé Ién cao. Nguoi lun, to, béo, khdng cd co, lai dang thoi ky chuyen
ddi tudi, lai nhém mau AB an dd bién bira bai, rdi lai tirc gian, lai ubng ruou trdng, xong réi &n lac khéng béc v,

ngwoi nhw vay ma khong chét vi nhbéi mau co tim, thi la didu la ..

- Phéan hoa (chi ban trong céac tiém duwoc thao).

Tbng théng Reagan tirng mot I&n bi ban trong thwong, lai da mét 1&n bi u ac tinh, 6ng ta da cao tudi nhw vay van séng
khée, chi co diéu méc chirng lu I&n cuia ‘nguoi gia. Chinh la phén hoa da c6 tac dung rat Ién cho co thé 6 ong. Bay gio
& chau Au, chau My déu thinh hanh phan hoa. V6 Tac Thién da &n phan hoa, Tl Hi thai hau cling an phén hoa.

Moi ngudi déu biét, phan hoa la tinh t&r cGia thuc vat, né thai nghén su séng, dinh dwéng rat phong phu, 1a cai tét nhéat
trong thwe vat. Cé dai da c6 rdi, nhwng ching ta quén mat. Cac vi dirng mua phan hoa & ngoai phd, phan hoa ban
ngoai phd cé vé clrng, chwa pha vach. Pha vach can cé xu ly khoa hoc k¥ thuat cao. Thir hai, phan hoa moc dai, dé 6
nhiém, phai sat trung. Thi ba, n6 la protein, phai thoat man. Phan hoa phai c6 3 diéu nay moi ding dugc: xir Iy, tiéu
ddc, thoat man. Phén hoa & Nhat Ban dwoc dung nhiéu 1&m, & tudi nao ciing ding nd dé lam dep. Nguoi mau &
Phap khéng ai khong dung. Tai liéu ghi chép cho biét, ty & chiva bénh cta phan hoa 1a 97%. Néu dung phén hoa
chira khong khdi thi thubc cling khéng giai quyét duoc, cudi cling cong ndng than suy kiét, dai ra mau, rdi u than. Cho
nén phai chiva tri sém chir dirng chd dén céng néng than suy kiét. Lai con chirng réi loan dwéong ruét, phu nir mac
nhiéu, bi dai cé tinh chéat tap quan. Rat nhidéu ngudi udng thude di ngoai ma méc ung thw tryc trang, ung thw két
trang. Ph&n hoa c6 mét tén goi la canh sat dwéng rudt, sau khi &n phan hoa, canh sat cé thé duy tri trat tw dwong



rudt. Th&r ba 1a né 1am dep khée manh, duy tri thé hinh. Ba tac dung Ién cia phan hoa khéng thé coi thwong.
Thorc an dong vat

Ngudi ta ndi an dong vat bén chan, khéng bang &n con hai chan, ma &n con hai chan khéng bang &n con nhiéu chan.
Néu trong bira an cé ca thit lon va thit dé thi &n thit dé; co thit dé va thit ga thi an thit ga, cd ga va cathian ca, co ca
va tém thi an tém. D6 khoéng phai la lam khach. Dong vat cang nhé thi protein cang tét. Dinh _dwdng hoc dai chung chi
xem con vat to hay nhé; dem phan t&r thire ra thi ngudi ta khéng hiéu. Chwa néi con chudt. O’ hdi nghi québc té nguoi
ta ndi protein cua bo chét la t6t nhat. Con bo chét, dirng thay né nhd, né cé thé nhay cao hon 1 mét, anh co tin
khong.. Néu phéng dai né lén béng co thé con nguwdi, thi né cé thé nhay 1én dén mét trang 4y chv! Cho nén da cé
may bac sT My dang nghién ctru lam thé nao an duoc bo chét.

Bay gi¢r t& chirc WHO d& nghi moi ngwdi an nhidu ga va ca. Vay sao khong khuyén nghi an tém? Khong phai la
khong khuyén nghi, ma la tdm d&t qua, khé phd cap. Néu co tém, thi an tom la tét. Vai con tém du nhiéu protein hon
la &n dAy mot bung thit bd. Ca thi dé phd cap hon. Protein clia ca mot gid 1a hap thu dworc, ty 1& hap thu [a 100%, con
protein thit bd phai 3 tiéng ddng hd mai hap thu dwoc. Ca déc biét thich hop cho ngwdi gia nhat 1a nguoi co thé suy
nhwoc. Tt nhién 1a tdm con tét hon ca. Quéc té da didu tra, ving tudi tho ndi tiéng nhét toan thé gisi la Nhat Ban,
vung tudi tho ctia Nhat Ban 1a ven bién, ma ven bién tudi tho cao nhét 1a dia phwong &n ca. Dac biét 1a &n ca bé, tom
bé, nén nhé phai &n ca con ca ( ca dau Ian dudi), vi cé chat hoat tinh, ma chét hoat tinh thi & dau va & bung ca bé,
tém bé. DAy la khoa hoc, chir khéng phai mua ca cir chon con to 14 tét.

Con mot nguyén tic &n niva 1a &n phai ndm virng lwong, chir khéng phai &n cang nhidu cang tét. Trén qudc té co quy
dinh: &n no 7 phan 10, subt doi khong dau da day, an 8/10 14 téi da, néu an no 10/10 thi 2/10 kia vé ich. Cho nén
qudc té khuyén nghi ty 1& vang la 0,618: lwong thuc phu 6, lwong thwe chinh 4; lwong thwc thd 6, lwong thuc tinh 4;
thwe vat 6, dong vat 4. Can bang vat chat co mét quy luat . Tré sinh ra cho dén 5 thang an siva me 13 t6t nhat, ngoai 5
thang sira me cling khéng du, can thém 42 loai thirc an tré 1én. Nguwoi ta dén tudi gia lai cang khé. May thay cé mét
bac sT ngudi Phap tén la Climent, khi du lich sang chau Phi thy ngudi & hd dadm I1&n chau Phi khée manh séng lau
hon chang ta. Ho &n cai gi? An rong bién, phoi kho rdi 1am banh bao an, sau dé uéng canh rong bién. Bac si 4y dem
vé Paris thi nghiém, thi ra la rong bién, rong xoén éc.

Rong xo&n ¢ nay phéat hién nam 1962, phat hién nay lam x6n xao ca thé giéi. Vi sao? Mt gam né béng 1..000 gam
tbng hop tat ca cac loai rau, dinh duwéng déc biét phong phd, rét toan dién, phan bd dinh dwéng rat can bang, hon
nra 1a thire an kiém tinh. O Nhat Ban mdi nam ho tiéu thu 500 tan rong xoén bc, ho di du lich sang Trung Quéc nguoi
nao ciing mang theo. 8 gam rong xoén la cé thé duy tri sy séng 40 ngay. Ngoai ra né rat quan trong ddi véi mot s6
bénh nhw tim mach, tang huyét ap, tang m& mau, tiéu dwong... Uu diém I6n nhét clia rong xoan Ia khién cho bénh
nhan tiéu dwéng khdng bi bién chirng, co the &n uéng nhw nguwoi binh thwong. Bénh nhan tiéu dworng thiéu nang
lwong, lai khéng dwoc a@n duo’ng, rong xoan la dwong kho, hap thu dudng kho vao la c6 nang lvgng. Bénh nhan tiéu
dwong, dwdng mau khong n dinh, sau khi dung rong xoan c6 thé dan dan ngirng thuéc, sau do dan dan ngirng rong
xoan, cuodi cung khong ché béng an mém. Ddi véi bénh viém da day, loét da day, rong xoan c6 chét diép luc, co tac
dung khéi phuc doi voi niém mac da day.

Rong xo0én con cé tac dung phong birc xa. Khi tram dién hat nhan cta Lién X6 bi nd, chuyén gia Nhat Ban di cru,
mang theo rong xo&n, tac dung chdng birc xa ctia né rat manh. Nhwng cé méy cach co thé dy phong: thie nhat Ia
uéng tra xanh; thir hai la dn rau xanh, ca rét; thie ba la an rong xoan; thir tw an téao phuc khang. Téo phuc
khang la tot nhat. Tuy theo diéu kién kinh t& ciia minh ma chon Iay mét cach, thuc sw khong dwoc thi an rau xanh, ca
rét. Bire xa thi ai cling c6 thé tiép xuc. Quéc té da tirng canh cao: nhét thiét ché dé db dién trong phong ngl. Nhét &
16 vi s6ng dbi v&i ching ta nguy hai Ién nhét, trong vong 7 mét né cé thé birc xa dén ching ta. Va céc loai db dién
khong nén mé cung mét luc. Vira co tivi, vira ¢ tu lanh, lai vira co 16 vi song, ban lam thirc an ngay bén canh, thi
mé&c bénh ung thw 1a khéng oan uéng gi.

2. Van ddéng co6 6xy

C6 mot kinh nghiém thanh nguyén tac, 1a nhét thiét dirng tap luyén sang sém. Xin khuyén nghi cac vi tap luyén vao
chiéu t6i. Cac nha khoa hoc da quy dinh, an xong 45 phut sau hay van dong. Ma nguwoi gia van déng thi di bach bé la
dworc, chi can di 20 phdt.

Muon giam béo khong dung phucyng phap nay, ntra gi&r dén mot gi® trwde biva com, &n hai hat dén bdn hat rong
xoén, sau do sé giam dwgc cam giac muon &an, ma lai khong thiéu dinh dwéng. Nguwoi chau Au gidm béo toan dung
rong xoén, & Trung Quéc an it di ngoai nhiéu la khéng dung cach.

Thr hai la thoi gian ngd day, qudc té quy dinh la 6 gio sang, dé ban tham khdo. Thoi gian m& clra s6, qudc té quy
dinh 1a 9 gi& dén 11 gi®, budi chiéu 2 gi& dén 4 gid. Vi sao? Vi sau 9 gi& khdong khi 6 nhiém lang xudng, chat 6 nhiém
da giam bot, khong cé hién twgng phan lwc.

Cac vi chu y cho, sang day mé clra s6, dirng co thé nhiéu & do, vi chat gay ung thw, chét phan lvu déu chay hét vao
trong phdi ban, dé bj ung thu phéi. Quéc té da canh cdo, 6 gitr dén 9 gid sang la luc dé gay ung thw nguy hiém nhét.



Khoéng thé néi chung chung réng ngtl sém day som khoe nguoi. Ca dém ban da hit day bung khi cac-bé-nic & trong
nha, trong dwdng ho h&p da cé hon 100 loai doc tb rdi, lai chay vao rivng cay, bubi sang trong rirng cay lai toan 1a
cac-bo-nic.

Tap luyén bubi sang, huyét ap co s& cao, than nhiét co s& cao, than thwong tuyén td cao gap 4 1an budi chiéu téi,
nguwoi ¢ bénh tim rat dé sinh chuyén. Trong rivng cay phai doi khi mat trevi 1én, anh mat tréi c6 phan (ng véi chét
diép luc mai co thé san sinh dxy. Lic trong rirng toan la cac-bd-nic rat dé tring doc, rat d& méc ung thw. Trong séch
Hoang dé ndi kinh c6 ndi "khdng c6 mat troi thi khdng tép luyén”. Mua hé ngua sém day sém, mua déng khong nén di
tap budi sang som, ma ddi sang tap budi tbi. V& van dé tap thé duc budi sang, co rat nhiéu 6ng gia, ba gia 5, 6 gi®
sang da xach kiém gb di ra ngoai. Dén téi, khdng thdy cac éng cac ba niva, ho déu & nha xem tivi. D6 la vi ho khéng
biét réng tap luyén budi sang sém rat nguy hiém. Sang sém day, quy luat ctia ddng hd sinh hoc trong con nguoi 1a
nhiét dd co thé cao, huyét ap tang, hon niva noi tiét tb  thurong than cao gép 4 Ian budi téi, néu van dong manh, sé rat
dé xay chuyen dé lam tim ngirng dap.. Khoéng cé gi dé phan ddi viéc di bo, tap thé duc, tap Thai cuc quyén, luyén khi
cong budi sang sém. Piéu dé khong co gi sai ca. Nhwng néu ngudi gia va nguwoi trung nién sang soém van dong
manh, chay dwong dai, leo ndi, thi chi cé tram diéu hai, khong mot diéu loi.

Ciing khéng phai la ngudi nhw thé nao ciing déu ngl sém, day sém khde ngudi ca, ngwoi cao tudi dirng cé bat day
manh. C6é ngwdi bat mot cai 1a day, thodt mot cai nhéi mau co tim chét ludn. Québc té ngudi ta néi, nguwdi ngoai 70
nén day thong tha, dudi tay dudi chan ctr dong vai cai, réi xoa bop tim mét Iic, ngdi vai phut réi héng ding 1én. Nhw
vay sé& khong lam sao ca.. Cho nén tudi tac khac nhau, thdi tiét mua vu khac nhau thi phai déi x& khac nhau.

Ngu trwa . Quéc té quy dinh rdi, ngl trwa hay khdng ngu trua khdi phai tranh luan.. Truéc kia Nhat Ban khdng chi
treong ngu trwa, nhwng néu dém hém truéc ngu khong tét thi nén ngu trwa. Thoi gian ngd trira nén 1a nira gio sau
bira &n trwa, va tét nhét nén ngt mét t/eng dbng hé, ngu lau qua khéng loi cho stre khde. Khong nén dép chan day.
Bu0| tbi di ngl vao lic nao? Khai niém ngl sém day sém can lam rd. Néu 7 gio t0| di ngu, 12 gi¢ dém day luc suc v&
véan, thi khéng ich gi. Nén di ngt Itc 10 gier dén 10 gid 30 di ngd, vi & hdi nghi quéc t& ngudi ta da quy dinh, mot giey
dén mot gid rwdi sau di vao giac ngl sau la tdt nhat, nhw thé thi 12 gio dém dén 3 gid sang, 3 tiéng Ay sét danh ciing
khéng nhuc nhich, khéng co lam gi hét. 3 tiéng ddng ho Ay la gidc ngl sau. Néu 3 tiéng 4y ng tét thi hém sau day
tinh than sé& thoai mai. Néu anh ngu sau 4 gi®, thi d6 la gidc ngl néng. Biét cach ngl va khong biét cach ngu 13 rat
khac nhau. Tlr 12 gi&r dén 3 gi® sang la gidc ngl say nhw chét, va trudc khi di ngl tdm nwéc néng 40-50 d6, nhw vay
chét lwong gi4c ngl rat cao.

3. Trang thai tam ly to6t

Van dé thiv ba vé viéc gitv gin strc khde la trang thai tam ly. Néu trang thai tam ly khong tét thi anh &n ubng tap luyén
cting vo ich. Ttre gian thi dé bi khéi u, ca thé gioi deu biét. Trwerng dai hoc Stanford da lam mét thi nghiém nai tleng
l&y dng miii dat 1én mdi cho anh thé, réi sau do |y dng mii dat trén bai tuyét 10 phat. Néu bang tuyét khong dbi mau
thi chirng t6 anh binh tinh tw nhién; néu bang tuyét trdng lén, chirng té anh co diéu hd then day dirt; néu bang tuyét
tim di, chirng t6 anh rét tirc gian. Rut lay 1-2 cc chd bang tuyét tim do tiém cho chudt con thi 1-2 phut sau chudt con
sé chét.

Xin khuyén cac ban, ai muén tréu ttrc ban, thi ban dirng cé tirc. Néu ban khéng nhin dwoc, ban hay xem ddéng hd,
dirng dé qua 5 phut, qua 5 phut 1a hdng chuyén, mau sé tim di. Thi nghiém nay da dwoc giai Nobel.

Tam ly hoc c6 thé dé& xuét 5 phwong phap tranh tirc gian: mét la tranh di; hai la chuyén di, ngudi ta chvi anh thi anh
di danh co, cau ca, khéng nghe thay; ba la tha ra, nhwng phai chu y, nguoi ta chii anh, anh lai di chi ngudi khac thi
khéng goi la tha ra, ma phai di tim ban tri am dé& néi chuyén, tha ra hét (giai téa) néu khéng clr dé bung thi sé sinh
bénh; bdn 1a thang hoa, tirc 14 ngudi ta cang néi anh thi cang ra stre lam; ndm 1a khdng ché, day la phwong phap cha
yéu nhét tirc 1a may chti thé nao dng ciing khéng s¢ . Diém nay rat quan trong. Nhin mét ltc gié yén séng lang, Iui
mot bwdc bién rong tréi cao. Nhdn nai khéng phai la muc dich, ma la sach lwgc.(D.Kién) Nhwng ngudi thudng khong
lam ndi, m&i néi mdt cau da 1éng 16n Ién.

Tiéu bat nhan tac loan dai muwu (Khéng nhin dwoc didu nhé thi sé rdi loan héng ca mwu ké 16n). Chau Au cé mot tuc
ngi: cai ly khé gidng thi nén dirng; con ngudi khé dbi xt thi nén x&r hau; viéc khé x& thi nén lam thong tha; cong viéc
kho thanh thi nén khén khéo. Cau dau tién trong 4 cau &y co nghia la: ly 18 kho thi hdy khoan noi. Triét ly rat sau séc,
rat c6 ich. Trong Tam quédc dién nghia, Gia Cat Luwong ba 1an choc tirc Chu Du, rét cudc da khién Chu Du tire gian
ma chét. Tai Chu Du hay tai Gia Cat Lwgng? Két luan 13 tai Chu Du, khi lwgng 6ng ta hep hoi qua. Tée gian nguy hai
rat Ion cho nguoi ta.

Hién nay, cé mét ly thuyét méi, tt ca dong vat déu khong cé cdng nang cuwdi, duy loai ngudi cé cong ndng do.
Nhung loai nguwoi chwa biét st dung cong nang dé. Xwa cé cau: mot nu cudi tré ra muwdi tudi. Khdng phai chi tudi tac,
ma chi tam thai. Miéng hay cwoi, ngudi hay khée. Tac dung clia cwdi rat Ion. Cudi tranh dwoc rat nhiéu bénh. Tha
nhét, khéng bi thién dau théng, thi hai khong bi dau lwng, vi khi cwdi vi tuan hoan phat trién. Théng téc bat théng
(théng thi khdng dau), bat thong tac thdng (khdng thong thi dau).

Lai nlra, cwoi, thwong xuyén cudi dac biét tot cho dudng ho hap va duong tiéu hoa. Co thé 1am thi nghiém, anh ct
sO vao bung bat dau cwoi, moi ngay cwdi to 3 1an, bung loc soc 3 lan, thi khéng tao bon, khéng bi ung thw da day,
dwdng rudt. Anh tap tay, tap chan, nhwng tap da day dwdng rudt vao Itc nao? Khéng cé co hdi, chi coé cwdi méi luyén



tap dwoc da day, dwong rudt. Cudi da tré thanh mot tiéu chuén clia stre khde. Giai Nobel thr hai vé cudi da dwoc
trao. Cudi la thir thudc té thién nhién. Néu ban bj viem khép, xin dirng lo, cir nhin vao khép ma cwdi ha ha, mét chdc
la khong dau nira. Cudi cé nhiéu ich loi nhw thé, sao chung ta lai khéng cwdi nhi | M&i day thanh phé Bac Kinh da co
cudc tdng kiém tra , tudi tho clia ngudi ta ,ban cé biét 1a cu 6ng tho hon hay cu ba tho hon khéng? Xin ndi mau , cu
ba tho hon cu 6ng, binh quan tho hon cu 6ng 6 nam rugi. Uu diém Ién nhét cha rat nhidu ba cu 1a tir khi con tré da
thich cwoi, gia roi van cuoi. Trong cac budi dién thuyét chi thay toan cac ba cwoi, cac dng khdng cudi. Ba kem nguoi
ta 6 nam rwdi roi day, dén bao gier cac dng mdi cudi. Cho nén tir giey, mdi nguwdi hdy mau mau cudi di. C6 ngudi néi
thé nao cling chdng cwoi. Cap bac cang cao cang khong cwdi, biét 1am thé nao dwoc? Chang nhirng da khéng cudi,
lai con ly ludn: Nam nhi hivu 1& bat khinh dan (Dan éng cé nwdc mét nhwng khong dé gi chay). Nwdc mét nguoi
thwerng thi man, nwéc méat bénh nhan tidu dwong thi ngot, nwéc mét dau budn thi déng, trong dé c6 peptide , cé
hodc-mén. Néu lau ngay khong chay di thi sé bi khdi u, bi ung thu ddy. DU c6 khdi khéi u thi ciing bi loét hodc viem
két trang man tinh. Cho nén, néu cac vi dau budn thi phai chdy nwéc mét ra, gil lai khong ich gi dau.

O hoéi nghi quéc t&, ngudi ta da canh bao ching ta. Ching ta hdy udng tra xanh, an dau nanh, ngt cho tét, nang van
dong, va dirng quén ludn ludn cuwdi vui. Mong rang mdi nguwdi déu chd y can bang &m thwe, van dong cé 6-xy va chu
y trang thai tam ly ctia minh, luc dang khéc thi khéc, lic dang cuwdi thi cudi chic chén ching ta nhét dinh c6 thé vuot
qua tudi 73, qua tudi 84, dén 90, 100 tudi van con khde manh.



