Bac si tot nhat 12 ban than minh

Trich bai néi chuyén ciia bac si Trung Quéc, Hong Chiéu Quang, vé cdac bénh tim mach doi véi ngudi cao
tuéi. Béc sfH(fng Chiéu Quang la Ph6 Chu nhi¢m, uy vién tw van, chuyén gia tim mach ciia B Y té Trung
Quéc. Ong c6 nhitng nhén xét sdu sdc ve suc khoe con nguoi. Xin gioi thiéu bai noi chuyén cua bac si vé
cdc bénh tim mach déi véi ngueoi cao tuoi.

Béc s Hong Chiéu Quang n6i: Bac si tot nhat 1a bén than minh, tm tinh tot nhat 1a yén tinh. Van
dong tot nhit 1a di b, dam bac, yen tinh ma song tot hon dung thuoc. Hay quén di qua khir, khong
qua chii y dén hién tai, hwéong thu hét ngay hém nay, hwéng vong vé ngay mai tuwoi dep!

Tudi tho con ngudi it nhét 1a 100, dai nhét 13 175 tudi, tudi tho dwoc thira nhan 14 120 tudi. Vay ta phai
séng nhu thé nao day dé 70, 80 tudi khong co bénh, séng dén 90 tudi van con khoe, khong co bénh. Moi
nguoi déu phai khoé manh dén 100 tudi, d6 1a quy luat binh thuong cua sinh vét. Dang song duge dén 120
tudi ma nhiéu ngudi chi dugc huong 70 tudi, nhu vay 1a chét sém 50 nam. Tham chi c6 ngudi méi 40 tudi
da mic bénh nay, bénh ng, phai chira tri tdn rat nhiéu tién bac nhung roi van chét sém, hodc dai déng nam
trén girdng bénh hang nam... 13 hién twong khong hiém thiy hién nay.

Qua diéu tra ¢ Béc Kinh, hoc sinh con & tiéu hoc ma cac chau da co chung cao huyet ap, 0 trung hoc da
c6 chau bi xo cing dong mach roi. Vi vay hom nay ching ta can thao luan k§ xem van dé nay:

Vi sao hién nay nén kinh té phat trlen tién c6 nhleu murc sdng vat chat nang cao ma co nhleu nguoi lai
chét nhanh dén vay? C6 nguoi cho rang sy phat trién cac bénh tim mach, cao huyet ap, xuit huyét nio,
nhoi mau co tim, ung thu, dai thao duong tang nhiéu do kinh té phat trién, do doi song sung tuc tao nén.
To6i noi rang khong phai nhu vy, ma chinh do nguyén nhan thleu hleu biét vé stc khoe. Kinh nghiém ¢
M¥ cho thiy, ngudi da tring so v6i ngudi da den thi nguoi da trang tién nhiéu, sinh hoat vat chat t6t hon,
nhung céc loai bénh ndi trén thi nguoi da tring méc phai it hon, tudi tho trung binh ciia ho cao hon. Xét
trén goc do khac, gioi lao dong tri 6¢c dugc ménh danh la nguoi ' 'cd 4o trang" ¢o dia vi cao, thu nhap cao,
nhung ho mic bénh tim mach, ri loan noi tiét it, tudi tho cao hon nguoi "ao ¢d xanh™? D6 1a vi mirc do
duogc gido duc vé stre khoe, van minh tinh than, hleu biét vé vé sinh, cach thue tu dudng sinh phong ngtra
bénh cua cac loai ngudi nay khac nhau. Vi vay can _phai khang dinh rang viéc tuyén truyén gio duc kién
thirc vé sinh, giir gin sttc khoé trong thoi dai mai can phai duge ddy manh nhiéu hon nira.

Bay gio anh hudng dén sire khoe ciia chung ta cha yéu 13 bénh gi? Bénh tim, mach mau ding hang dau.
Céc chuyén gia nganh y thé gidi dy doan ring hoan toan c6 thé giam hin s6 ngudi chét vi bénh tim mach
néu nhu lam 6t viéc du phong. Béc si Trong Pao Hang di c6 1an néi rang : Rat nhiéu ngudi chét khong
phai vi bénh ndng ma chét vi su thiéu hiéu biét vé gilr gin strc khoé.

Co mot s truong hop 1a:

- C6 mot bénh nhan mac bénh tim, bac si yéu cu phai tranh néng voi, khong dugc dung strc mot cach
d6t ngot. Vé nha can bé don sach, néu mdi lan bé diam ba cudn thi ching sao, nhung dng ta bé timg bod
hang chuc cudn, qué strc tim ngimg dap, nho kip thoi 1lam ho hap nhan tao nén tim méi dap tré lai, nhung
ndo thi da bi chét vi thiéu mau nén nhiéu chirc ning khong hoat dong tré lai nira, bién thanh nguoi "thuc
vat.”

- C6 mot nguoi khac mua mot xe cui dé ¢ tang 1 rdi tu chuyén Ién tang 3. Néu chuyén nhe 5, 3 céy mot
lan thi khong sao, dang nay mudn nhanh vac mot luc 20, 30kg nén bi truy tim phai dua vao bénh vién cap
ctru. Bé ctru song mang nguoi bac si yéu cau tiém thudc biét duogc tro tim mach, moi miii tiém 2.000
USD, nho thudc tot nén tim va mach mau hoat dong trd lai, phai diéu tri tot cho khoi. Pén khi ra vién phai



thanh toan vién phi hét 8.000 USD. Mot gia phai tra qua cao do sy khong hiéu biét rang d6i v6i ngudi cao
tuoi thi khong nén lam viéc qua sttc minh.

Céc nha khoa hoc ctia chung ta thuong nhic dén mot ciu sau:

Ngudi cao tudi can chii y "3 cai 1/2 phit va 3 cai 1/2 gio”. Lam duoc hai cau trén khong ton mot xu, ma
ctru duogc nhiéu nguoi khoi cai chét dot ngdt. Vi sao ho chét qué dot ngdt nhu vay? Vi ban dém ho day di
tiéu tién nhanh qua lam cho ndo bi thiéu mau, lam chong mdt ma bi ngd, thdm chi lam cho tim ngting hoat
dong va nao bi chét luon.

Thuec hién 3 cai 1/2 phat, khi dd bo chan xudng giudng can phai cho thém 1/2 phut nira moi tir tir ding
day dé di vé sinh. Nho véy tranh dugc hién tuong ndo bi thiéu mau, lai vira bao vé dugc tim khong co bop
qua stre, tranh dugc nguy co bi tai bién mach mau ndo, bi truy tim dan den tor vong.

Con 3 cai 1/2 gio 1a gi? Tuc la sang ngu déy di bo hodc tap thai cuc quyén dudng sinh 1/2 gio, budi trua
nam ngt 1/2 gid, dén bira t6i lai danh 1/2 gid di bd nhe nhang dé c6 mot gidc ngu ngon.

C6 ngudi cho rang bay gio khoa hoc ki thuat cao siéu bi bénh gi ciing c6 thudc chira khoi. Xin noi rang
mudn chira bénh phai ton nhidu tién v ké. Y hoc hién dai chi c6 thé phuc vu chita bénh ning cho mét s
rat it nguoi, con d6i voi s6 dong thi dung bién phap dy phong la chu yeu. Thi du, mudn khéng ché bénh
cao huyet ap, cach tot nhat 1a méi ngay udng mot vién thude ha ap do béc si chi dinh dé giam luong mau
tran dan vao ndo. Néu mot khi mau tir tir tran ngép ndo thi vo cung phte tap, phai het suc kho khan maéi
md s¢ nao rat dugc mau ra, dong thoi phai chap nhan hau qua ban than bat toai sudt doi.

Phuong phap phong ngira nay chang kho khan gi ca ma da lam cho nhiéu nguoi khoi chét, giam duogc rit
nhiéu sy cd bat ngo. Cho nén c6 thé két ludn rang thudc men va thiét b y t& hién dai khong bang phong
bénh. Ngudi cao tudi cang phai coi trong phong bénh 1a chinh.

Dén diy can n6éi mot didu quan trong, tirc 1a van dé quan niém: Quan niém can phai duoc chuyén bién.
Chung ta nhan thirc mgt cach day du rang bay gio co nhleu loai bénh xét dén cung la do phuong thic sinh
hoat khong van minh tao ra, néu nhu ching ta kién tri 16i séng van minh thi c6 thé khong mac bénh, it
mac bénh.

Khai quat lai chi c6 mdt cau, 16 chir :

"Thirc dn phit hgp - Van ddng vira sirc - Bé Thudc - B6t Rwgu - Can Bing Tam Trang".
V6i cau 16 chir nay c6 thé lam giam 55% ngudi mac bénh cao huyét p, xuat huyét ndo, giam 75% bénh
nho6i mau co tim, 50% bénh thao dudng, 1/3 bénh ung thu va binh quéan kéo dai tudi tho 10 nim trd 1én
ma khong phai tén thém bao nhiéu tién, do d6 cach giir gin strc khoe hang ngay thuc don gian ma hiéu
qua thi v cung to 16n.

Vi sao quan niém phai chuyén bién? Nam 1981 t6i sang My, chuyén nghién ctru y hoc dy phong do
gido su Stamny huéng dan. Nam 1983 ong dan t6i dén tham quan va dy hoi nghi tai Cong ty Dién luc
phia tady Chicago nudc My. Luc cung ngdi an trua, ong chu Cong ty no6i la hdm nay trong hdi nghi ching
t6i ¢6 trao tang thuong cho tat ca nhimg ai trong Cong ty tir 55 dén 65 tudi, dang lam viéc hay da vé huu
ma trong 10 nam qua khong bi bénh 1an nao. Mdi ngudi duge thudng 1 chiée 4o so mi dai tay, mot cai vot
danh bong tennis va mot phong bi lanh tién thuong. bay chang qua chi 14 phan thuong tugng trung nhung
tat ca moi ngudi déu vo tay hoan ho nhiét liét. Luc veé t61 nghi lai thay nha tu ban My that la khon ngoan
qua! 10 nam cong nhén vién chirc khong bi dau dm da khién ho tiét kiém duge may chuc triéu tién thude
men, vién phi, con phan ma ho chi ting chang dang 1 bao! Nhé lai budi tham quan cang khong lay gi 1am
la 1a cOng ty nay co6 nao la bé boi hién dai, nha tap thé thao dd sd, san bong tennis va 4, 5 cac san bong
khac, tao thuan loi cho moi nguoi rén luyén than thé, phong chéng bénh tat rat hiéu qua.

Khi trd vé nude, nhan théy ngay & Bic Kinh, cac chu tich cong doan, céac bi thu chi bd ctiia ching ta ctr
mdi ngay tét, ngay 18 1a ban ron dén bénh vién, dén nha tham va ting qua cho cac dong chi 6m yéu, toi



hoan toan khong phan d6i viéc 1am nay vi day 1a su thé hién tinh cam cach mang cao ca rat dang duy tri
va phat huy mai méi. Van dé 1a ciing can khich 1é nhitng nguoi c6 thanh tich giit gin strc khoé dé phuc vu
cong tac t6t chir. Nguoi quan 1y can biét chi tiéu cho viée giir gin st khoé dé giam thiéu viéc phai chi
ti€u cho viéc chira bénh.

Theo tinh toan ctia chuyén gia y té thi di voi bénh tim mach, néu chi mot ddng cho viée du phong co thé
tiét kiém duoc 100 dong phai chi cho viéc chita tri n6. Hiéu qua nay vira diing véi xa hoi ma ciing diing
vé6i timg gia dinh. Toi da lam mot cude khao sat & néng thén Bic Kinh. Pén thim mét gia dinh néng dan
lam n rat thanh dat trong thoi ky d6i méi, mdi ndm thu nhap khoang 6.000 USD nén dam mua cho con
trai mot chiéc 6-t6 dé di lai 1am an, nha c6 7 nhan khNi. Khi vao nha khao sat cu thé, t6i moi phat hién ra
1a ca nha dung chung mét chiéc ban chai ring va ho cho rang nhu thé 1a du! Kiém tra strc khog, t6i phat
hién trong 7 nguoi d c6 4 ngudi méic bénh cao huyét ap.

Thuec té 13 vé sinh ring miéng co thé lam giam rat nhiéu bénh, thi du: xo cirng dong mach, cao huyét ap,
cac bénh vé tim. Tai nudc ngoai v¢ sinh rang mi¢ng dugc coi la quan trong hang dau. T chirc y té thé
gidi ciing d4 nhiéu 1an nhic dén tim quan trong dic biét ciia vé sinh ring miéng d6i véi strc khoé con
nguoi. Cho nén quan niém can phai duoc chuyén bién, tir tri bénh sang phong bénh.

Bay gid n6i vé tai sao nhiéu nguwoi mic bénh xo cing ddong mach, dai duwong?

Mic cac chimg bénh nay 1 do hai nhdm nguyén nhan: nguyén nhan bén trong va nguyén nhan bén ngoai.
Nguyén nhén bén trong 14 co quan di truyén con nguyén nhan bén ngoai 1a nhimg yéu td hoan canh sinh
hoat. Su tac dung l4n nhau giira nguyén nhan bén trong va nguyén nhan bén ngoai lam cho ta méic bénh.
Trudc hét n6i dén nguyén nhan bén trong 1a "di truyén né chi 1a mot xu hudng. Néu ca bd 1n me déu mac
bénh cao huyét ap thi c6 45% con sinh ra méc phai bénh d6 néu hai bd me c6 mot nguoi cao huyét ap thi
28% con sinh ra mic bénh cao huyet ap; néu ca cha 1an me déu 'khong mic bénh nay thi con dé ra cling
khong bi mac bénh cao huyét ap, néu c¢é chi chiém 3,5%. Vi thé chung ta néi rang, di truyen chi 1a mot xu
hudng. Néu mot dira tré so sinh da co lugng Cholesterol trong mau cao hodc chi maéi vai tudi di bi cao
huyét ap thi d6 14 nhitng truong hop do di truyén. Anh A in nhiéu thit m& thi ting m& trong méau hozc
méc bénh nhdi mau co tim, con anh B thudng xuyén an thit nhung khong thiy méc nhitng bénh tim mach,
ay 1a vi yéu t6 di truyén cta ho khac nhau.

Néu nhin bé ngoai, nguoi nay so voi ngudi kia cao thip, béo gay c6 khac nhau nhung chénh 1éch khong
16n 1dm, con ve tac dong cua trang thai tinh than dén sinh 1y thi trai lai c6 thé khac biét nhau rat 16n. Lay
thi du khi n6i gian, d6i v6i ong A thi mit d6 Iir, tim dap manh, huyét ap tang rat cao, con d6i voi ong B thi
khac, tim khong dap nhanh, huyét ap ciing khéng tang nhung da day thi dau that lai, tham chi chdy mau
hoac thing da day. Cung gap truong hop ndi nong, nhung 6ng C lai phat bénh thao duong hodc luong
duong trong méau tang cao vot 1én. Ong D lai hoan toan khac, huyét ap, tiéu dudng ciing nhu da day chang
bi anh hudng gi ca, nhung lai phat ung thu trén mot vai bd phan nao do.

Trong khoa ctia t6i c6 mot 130 bénh nhan 60 tudi, trudc day rat khoée manh chang hé phat hién c6 bénh gi
ca. Gan day, mot hom vé tGi nha thi nghe cdu con trai doc nhét nam nay 25 tudi lai sép cudi vo vira bi tai
nan giao thong tuy khong chét nhung vi banh xe d¢ ngang c6 1am dat hét toan b day than kinh qua co
khién cho tir chi khong cir dong, lam viée dugc, sudt doi phai c6 nguoi hau ha, trén minh phai deo 7 cai
6ng dan bai tiét. Phi chita bénh lai cang kinh khung: cr 3 ngay mat 1.200 USD. Gap phai tai nan "troi
giang" do6 6ng ldo khong an dugc ma udng ciing khong tréi may ngay lién. Nguoi nha dua vao vién, lam
siéu am phat hién ngay thyc dao c6 mot cai u 16n chén ngang ¢6 hong, mudn ciru song phai lap tac mo dé
cit di. Khi mé u cd, bac si con phat hién trong da day con c¢6 2 u khac. Thé 14 sau ca m6 16n nay, ong gia
kiét strc va chét trudc dira con trai bai liét sudt doi.



Trong "Cach mang vin héa" ciing ¢6 vo sb truong hop chimg minh sy tac dong tiéu cuc cua nguyén nhan
bén trong dén bénh tat. Nhung ciing ching minh ring nguyén nhin bén trong khong dong vai trd chu yéu
sinh bénh, nhét 1 cic bénh mén tinh, n6 chi chiém 20%, con 80% la do cic nguyén nhan bén ngoai gy
ra. Do d6, c6 thé diéu tiét cac nguyén nhan bén ngoai bang mot 16i séng khoa hoc dé giam bénh va chung
ta c6 thé khang dinh rang chia khoa cta sirc khoe nam trong tay mdi ching ta. Co thé khai quat nguyén
nhan bén ngoai thanh 4 cau ngin gdm 16 chit nhu d3 néi & phan trén.

Trudée hét, ta néi vé hon da ting dau tién ciia strc khée - thirc in phu hop.

Ai ciing can phai dn méi séng dugc. Dung thirc an phu hop 1am ta khong qua béo ciing khong qua gay,
lwong mé& trong mau khong cao ciing khong thap, mau khong qua dic ma ciing khong qué lodng. Ché do
an phu hop ciing c6 thé khai quat thanh 2 cau 10 chir.

Cau thtr nhét. 1,2, 3, 4, 5.

Cau thu hai 1a: do, vang, xanh, tréng, den.

Thgc hi@n duoc nhu vay ching ta sé co ché do an rat co loi cho stre khoe, giam bénh ma khong can ton
nhiéu tién.

Thé nao 1a 12: Mdi ngay uéng 1 tii sira: 100-200ml.

Ché d6 an truyén théng ctia ngudi chau A c¢6 nhiéu vu diém, nhung c6 mot nhuoc diém 1a thiéu canxi. Do
do nguoi Trung Qudc cb dén 99% thiéu canxi cho co thé dan dén hau qua dau, moi xwong, cang gia cang
lun thap, d& bi gdy xuong,... Tinh trung binh mdi ngay moi nguoi con thiéu 300mg canxi (tirc 13 thiéu
khoang 1/3 nhu cdu canxi cho co thé). Ngudi Nhat c6 mot bi quyét 1a “m0t tai sira bo lam cho dan toc
dugc vuon cao bang ngudi Au, My”. Hon nita sita con gitp phat trién tri tué, 6c thong minh, ting strc dé
khéang, chéng cac bénh viém nhiém. Chung t61 da tién hanh thi nghiém tai mét ¢6 nhi vién va da thu dugc
két qua kha quan. Néu udng sita twoi lic dau chua quen thi tdp dan hodc thay bang sita chua hoic sita dau
nanh (ham canxi trong sita dau nanh chi bang 1/2 trong sita bo). Nhing cha me thuong chiéu con tré ma
c6 diéu kién thi nén thuc hién ngay cach nay thay vi cach cho con an cac thtr my vi, nhan sam... b6 phNn
dit tién ma doi khi c6 hai.

Thé nao goi 1a 2: Mdi ngay ban chi dn 200g chét bot.

Han ché luong chat bot 1a bién phéap tot nhat dé giam béo, tirc 12 1am giam céc tai bién vé bénh tim mach.
Céc nha khoa hoc da tong két ra 1 cau sau day: “ubng canh trudc khi dn com thi dang nguoi thon tha,
nhanh nhen va khoe manh”. Nguoi & mién bac Trung Quoc c6 thoi quen “Com truge canh sau”, con
nguoi & mlen nam gay hon va khoe chic hon. Giai thich rang uéng canh trude do phan xa ctia néo khién
su ham mudn an giam, ching ta s& an it hon lwong in binh thudng, tdc d6 an cham lai va cudi cing da
day khoi bi cang qua.

Thé nao goi la 3? Chian 3 phan albumin (chat do thit va trimg cung cap)

Nén han ché an bang 1/3 luong binh thuong. Khong an thit va trimg thi khéng dugc, nhung an thoai mai
thi lai rat c6 hai cho nguoi cao tu01 néu an cang nhiéu thi chét cang nhanh. Ciing cin phan biét: Ca thi lai
1a thire an rat t6t cho ngudi cao tudi ddc biét 1a d6i véi nir gidi. Ngoai cé ra, dau vang (tic 1a dau tuong)
va cic ché phNm cta no rat cha trong dung nhiéu dé thay cho dung thit va trimg

cua dong vat .

Thé nao goi 1a 42 D6 13 4 cau 4 chir sau day: ¢ thd c6 mém, khong ngot khong méin, ngay 4-5 bira in, dn
vira 70 dén 80%.

Cu thé 1 nén dn com gao lat, ngd bung, khoai lang ludc, mdi tudn 1-2 bita chdo lodng. Nén an thém 1-2
bira phu hang ngay. Sau day noi thém vé an 70 dén 80% co nghia 1a khong nén dn 100% hodc quéa no. Co
kim trong ngoai déu thira nhan rang hang trim cach dudng ldo nhung chi c6 mot cach tét nhat, d6 1a thyc
hién thuong xuyén "ché d6 dn ham nhiét luong thép, hay n6i mdt cach khéc la ché @6 an 70 dén 80%, tirc
1a hay dat chén xudng khi vin con mudn an thém ti chut nita. Tai My d lam thi nghiém d6i chung trén 32




nhom khi, két qua ching minh rat rd diéu nay (lugc) va ho khuyén nguoi gia cb ging thyc hién 2 diéu:
mot 1a khong an no hodc qua no va hai la nén ty di bo 1én cau thang, han ché dung thang may dé giam
thiéu bénh thdo dudng, nhdi mau co tim, xo cimg déng mach vanh, cao huyét ap...

Thé nao goi la 5?7 Moi ngdy dn chirng 500g rau xanh va qua chin. i i

Bénh kh6 nhat cho doi nguoi bénh la ung thu dén thoi ky cudi, an nhi€u rau qua twoi co thé giam duoc
50% bénh ung thu. 500g rau qua twong duong voi 400g rau xanh va 100g qua chin cho moi ngay. b6 la
néivel,?2,3,4,5.

Bay gio noéi den do, vang, xanh, trang, den.

1. Do tic 1a mdi ngay dn séng mot qua ca chua chin, dac biét la d6i V61 nam gioi cao tudi. Boi vi chi 1
qua ca chua 1 ngay co thé phong tranh dugc gan 1/2 bénh t1en liét tuyén (viém hodc ung thu), khoai lang
do ciing c6 tac dung twong tu. Ngoai ra, rugu nho do, rugu nép cNn (co mau do tim), cir udng moi ngay
50-100 ml c6 thé phong chdng bénh xo cting ddng mach (nhung ruou uong qua heu lugng thi khong nén).
Néu ai tinh tinh trim méc hay phién mudn nén an 1 quéa 6t chin d6 mdi ngay ciing rt t6t (nhung khong
nén an ot qua cay).

2. Vang c6 nghia 13 gi? La nén dn cii c6 mau vang. Qua nghién ctru ching toi thdy gia tri dinh dudng cta
bira dn Trung Qudc rit phong pht, nhung c6 thiéu vitamin A va canxi. Thiéu hai chét nay tré con thudng
bi phat s6t cao, cam mao, viém amidan, trung nién dé méic ung thu, nguoi cao tudi thuong bi dau xuong,
mo mat. Vitamin A thudng c¢6 nhiéu trong ca rdt, dwa hau, khoai lang do, bi ngd, ngd hat, 6t mau do hay
n6i chung 1a cac loai rau qua c6 mau vang, mau do (gac, du du, chudi tiéu, rau rén do, cu cai do).

3. Xanh c6 nghia 13 gi? La ché xanh, chiing ta dang dung nhiéu loai ché dé uéng nhung nhin manh ché
xanh 1a tot nhat, néu che xanh tuoi cang tot, nhung dung udng qué nhiéu, qua dam dac.

4. Trang nghia 14 gi? La bot yén mach (duoc nghién ra tir lia mach). C6 ngudi Anh bi m& trong mau cao
nhung khong dung thuéc moi sang ngay nao cling an chdo yén mach hoac banh lam bang bdt yén mach.

5. Pen 12 gi? D6 1a mdc nhi den. Nguoi My rat dé cao gia tri phong bénh nguoi gia ctia moc nhi. Ho da
phat hién mot cach ngdu nhién qua viéc An moén an moc nhi trong cira hang ciia Hoa kiéu & My. Nguoi ta
da khang dinh qua cac cong trinh nghién ctru khoa hoc rang dn moc nhi lam giam dugce do dinh ctia mau.
Do d6 ngéan chén dugc tdc mach mau hodc v& mach méau & nguoi cao huyét ap, han ché duoc tai bién nhdi
mau co tim. O mic binh thudng, mdc nhi gitip cho mau luu thong toan than va 1én ndo day du hon nén
duy tri dugc tri nhé tdt hon va van hanh tét hon cho cac bd phén, cac giac quan cia co thé. An moc nhi
qua thuc 1 rat t6t, mdi ngdy an tir 5-10g, c6 thé dudi hinh thirc xao rau, nu canh, d6 cha tring...

C6 mot chii khach san ngudi Dai Loan rat giau, bi bénh nhoi mau co tim ning, hau hét cac mach mau déu
bi nghén. Bénh vién chung t61 danh gui sang My dé 1ap mach mau nhan tao. Bac si My bao rang hién nay
c6 nhiéu bénh nhan dang xep hang, nén hen 1 thang rudi sau sang diéu tri. Khi tr¢ lai My, cac bac si kiém
tra, soi chup nhiéu 1an rdi rat ngac nhién thong bao cho bénh nhan 13 "ong vé di”. Sau dé, chung t6i hoi
khi 6ng dén tham chiing t6i lam sao ma c6 két qua ky la nhu vay? Ong néi 1a thoi gian qua c6 dung mot
don thudc nhu sau: 10g moc nhi den, 50g thit nac, 3 14t glng, 5 qua tao den, d6 va 6 chén nudc rdi sac
nhu thude bac cho dén luc chi con 2 chén, thém vao d6 ti mudi va ti my chinh rdi &n nhu canh, mdi ngay
1 1an dung lién tuc 45 ngay. Chi c6 vay thoi, don gian va hiru hiéu!

Tém lai &n moc nhi den, mdi ngay 5-10g c6 tac dung lam tan m& va cén ba trong mau lam cho mau luu
thong dé dang trong mach, cho nén phong va chira dugc nhiéu bénh nan y vé tim mach (nguoi bién dich
thém dau den, virng den, nép cNn tim, qua tdo mau den... ciing déu 1a nhitng thirc in bd dudng ma nguoi
cao tudi nén dung thudng xuyén rat c6 loi)




V& van dé "thtrc an thich hop" duoc goi gon trong muoi chit: mot, hai, ba, bdn, nam, do, vang, xanh,
trang, den. Ta ban dén day xin tam dung.

Tiép theo néi vé hon da thi hai ciia sirc khée "Van dong vira sirc”.

Van dong ciing 1a yéu t6 vo cung quan trong cua strc khoe. Hypocrat, t6 su ctia nén y hoc cach day hon
2.400 nam da noi mét cau dugce truyén cho dén hém nay 1a “anh néng madt troi, khong khi, nude va sy van
dong 1a ngudn goc ctia sy song va cua strc khoe”. Ai mudn séng va song khoe manh déu khong thé thiéu 1
trong 4 thu do. Dleu d6 chimg to rang su véan dong cling quan trong nhu khong khi, nhu anh nang...

Chung ta da biét rang trén mot sudn nai co cua Hy Lap - qué huong cua phong trao thé thao Olympic c6
thé khéc rat ro nét 1 cau nhu sau: "Anh mudn khée manh, anh hay chay va di by, anh mudn thong minh,
anh hay chay va di bo, anh mudn c6 hinh dang dep, hiy tap chay va di bo . Tic 1a rén luyén bang cach di
b co thé cho ta strc khoe va hinh dang dep. Noi mét cach khac, di bo la phuong phap tép luyén strc khoe
t6t nhat ddi véi moi Itra tudi, dic biét 1a ddi v6i ngudi cao tudi. Toi xin nhin manh mot khia canh, xo
cting dong mach 13 hién twong phd bién ¢ ngudi gia nhung né khong phai chi c6 mot chidu ma 1a mot qua
trinh bién hoa hai chiéu. Nghia 1a tir mém bién cimg, dong thoi tir lac da cimg ¢ thé bién tro lai mém.
Xét vé mit triéu chung thi xo ciing dong mach tir nhe dén nang 10i ¢6 thé tir nang dén nhe, tur khong dén
c6 bénh va tir co bénh dén khoi bénh, mic du khong hoan toan nhu cti. Khoa hoc tong két 1a di bo 1a cach
tap luyén tot nhat lam cho dong mach bién tir ‘cumg thanh mém, dong thoi lam giam luong md va cac
luong m& trong mau. Cac mén thé thao c6 thé gdy nguy hiém néu van dong qua strc, nhung di bo chi tang
tai tir tir dén d& khong ché, diéu chinh. Vi vay, di bd 1a mon luyén tap thich hop nhat cho ngudi gia, nhat
la cho nhitng ai mac bénh tim.

Vay di bd thé nao 1a tot nhat? C6 thé néi gon trong 3 chit: 3, 5, 7.
e Thé nao 14 3? La mdi 1an di bo phai trén 3 km, thoi gian tap trén 30 phut.
e Thé nao 14 5? La mdi tudn it nhit phai di bo 5 lan.
e Thé nao goi la 7? La thudc do lidu luong di bd vira strc, néu qua s€ co hai.

Céch do nhu thé nao? Po nhip tim dap sau khi di bd cong véi sb tudi phai bang con sd 170. Lay thi du, t6i
60 tudi, vay thich hop véi t0i nhét 1 sau khi tap, nhip dp cta tim cta t6i dém dugc 1a 110 lan/phut 1a vira
nhat. Néu nhu tim dap nhanh qua 110 lan/phat 1a tap qua sire. Nguoc lai, néu tim dap con dudi 100
lan/phut coi nhu chua du liéu luong ciing khong tdt, nén ting thém thoi gian hodc khoang cach hodc di
v6i tbe dd nhanh hon. M&i ngudi nén cin ctr vao sirc khoe ciia minh, ma gia giam liéu lugng tip moi dat
dugc hiéu qua cao nhét. Theo cac dong nghiép cua tac gia cung cap so liéu cho thdy & nhom nguoi cao
tudi kién tri tap luyén di bo hiang ngay trung binh 4,5 km c6 thé giam duge 60% bénh nhoi mau co tim va
ty 1& tir vong do tai bién mach mau nio. Tac gia gidi thiéu nhiéu nhéan vat & Trung Qudc ¢ tleng 1a truong
tho va dang con séng dé chimg minh lidu thude di bo néu dugc kién tri tip hing ngay c6 thé thay thé duoc
nhiéu phuong phap dudng sinh khac va két luan rang "Véan dong co thé thay thé dugc thudc, nhung thude
khong thé thay thé dugc van dong va cach van dong 1y tuong nhét 1a di bo".

Ngoai "di bo" ra can phai gioi thicu dén "Thai cye quyén" ciing 1a mot loai van dong thich hop cho
ngudi cao tudi. Pic diém cua thai cuc quyén 1a "trong nhu c¢6 cuong", "am dwong két hop". N6 ¢6 thé cai
thién hé thong than kinh, ndng cao dugc cong ning can bang trong su van dong cia co thé, gitp cho
nguoi gid khong bi nga rat nguy hiém trong khi di lai do gan c6t ciia ho da bi mém yéu va phan xa ciia ho
tro nén cham chap. Cac nu6c phuong Téay hét strc kham phuc tri tu¢ dudng sinh uyén tham cua nguoi
phuong Dong théng qua bai thai cuc quyén nay. Nguoi My da tién hanh nhiéu thi nghiém khoa hoc dé
khang dinh tac dung uu vit cua bai tap thai cuc quyen - mot bau vat vé dudng sinh cua nguoi Trung
Qudc. Tét nhién, khi tap thai cue quyén can phai dugc hudng dan tap cong phu hon nhiéu, con di b, ké
ca khi cong di bo thi lai rat d& thue hanh, d6i véi tat ca moi nguoi.



Hon da tang thir ba ciia sirc khée 1a ""Cai thudc 14, giam rwou". V& van dé nay, thiét nghi khong can
phai no6i nhiéu hon.

Hon da tang thir tw cia sire khoe 1a ""Cén bﬁng tam Iy". Hom nay t6i mudn gioi thiéu nhiéu hon Vé
van d& nay vi n6 chinh 1a bién phap chu yéu nhat gilp ta gilr gin stre kho¢ trong bbi canh moi truong song
hién nay. Tham hoi cac cu song 1au trén 100 tudi vé nguyén nhan gitip sdng lau thi cac cu c6 ¥ kién hau
nhu nhat tri 13 tinh thin c&i md, yéu doi va tinh cach lwong thién, rong luong. Ngoai ra & cac cu khong
tim thiy mot ai 14 ngudi luoi biéng ca, déu lao dong can cui, déu cham chi van dong tuy theo sirc khoe cua
minh.

Tam trang anh huong rat nhiéu dén viéc phat sinh va phat trién cac bénh tim mach. Ly vi du bénh xo
cung dong mach, binh thuong tir trén 40 tudi la dong mach dan dén co hep lai, mdi nam ching 1-2%. Néu
thém tac hai cta thude 14, hodc cao huyét ap, ham lugng md trong mau cao thi mbi ndm mach mau co hep
lai 4-5%. Nhung néu nhu anh nong nay hay tirc gidn thi co thé chi trong vai phtit mach mau bi thu hep lai
hoan toan din dén bi tac nghén mach mau va tir vong. TAm trang cang thang dang so nhur vay day!. Bao
c40 vién néu ra trén mot chuc cu chuyén co thyuc trong cudc séng nhu do mau thuin vo chong, ké gia
nguoi tré, thay trd, bac si v6i nguoi bénh... da 1am cho nhiéu ngudi chét dot tir. Bao céo vién kién nghi
ngudi cao tudi dé phong bénh tim mach can xay dung cho minh mot thai d6 dang dén va 6n dinh véi
minh, d6i v6i ngudi khac va x4 hoi. Can thyc hién 4 cau: hiy quén di qua khir, khong nén ciu né hién
tai, tAn hwong cai sung swéng c6 dwoe ngay hom nay, nhin twong lai bang con mit lac quan yéu doi.

Hanh phtc bao gdm rat nhidu mit va khong c6 tiéu chuM tuyét ddi, khong phai chi nhitng ké c6 nha to,
tién nhidu méi ¢6 hanh phuc, ma cé stc khde tdt, co con chau biét dbi xir hiéu thao véi cha me ong ba, co
tinh thuong yéu ndng nan cia vo chdng, c6 tinh cam than mat, giup d& tin tinh cta déng chi, ban be...

ciing déu 14 nhimg thi hanh phiic quy gia va 16n lao, ma nhiéu truong hop lai con quy hiém, kho tim kiém
duogc hon ca cac thir hanh phtuc mang dén tir nhitg diéu kién vat chat.

Can phai giir cho minh 3 trang thai vui vé chan chinh, d6 1a : Vui vi dwgc gitip d& cho ngwoi khac. Vui
vi minh di dat dwoc sw hiéu biét nhuw hdm nay. Vui vi minh di dwoc dai ngd vat chat va tinh than
nhu hém nay. Mdi ngudi, mdi nha déu c6 hoan canh riéng, vui budn, ly hop, may man, rii ro, suéng
kho,... déu 1a nhét thoi va khong bao gid ¢ dinh ca. Néu chung ta biét sdng lwong thién "tam du" trong
thuc tai, ching ta s& cam thdy luon ludn nhe nhdm tdm hdn va tat nhién s& c6 anh huong tich cuc dbi voi
suc khoe.

Chung ta can khang dinh 4 diéu "nhat" sau day:
1. Chinh minh 14 bac si tt nhat cho minh,
2. Thoi gian 1a thudc tri bénh tot nhét,
3. Diéu kién t6t nhat cho sirc khoe 14 tim trang yén tinh,
4. Céc van dong tot nhat 1a di by hang ngay.

Y su o dai Hippdcrat da timg noi rang: "Ban nang cua nguoi bénh chinh 1a bac si cta ho, con nguoi bac
sT gioi la nguoi biét phat huy ban néng vbn c6 clia ngudi bénh, 1a nguoi trg gitp ban nang cua ho". Cac vi
nghi xem néu tay bi dao cit chay mau, khong sao, mot luc sau mau sé dong lai va néu gitr khong dé nhidm
trung thi 1 tuan sau nhét dinh sé ty lién da va khoi thoi. Néu bi bong c6 thé cit bé doan ay di, phoi, gan,

da day.... déu vay. Bi bong cuc bo nao déu co thé cit bo bo phan do di dé bao vé phan con lai cua co thé
van hoat dong binh thudong. Kha ning tu phuc hoi va tai sinh nang lyc cta co thé con nguoi 1a cyc ky 16n
lao va vo cung ky diéu, cho nén ta ¢ thé tin tudng rang ban than ta chinh 1a bac si tt nhit cho minh.

Tai sao ndi thoi gian 1a thudc tri tét nhat? La vi bénh néu duoc phat hién cang sém thi kha nang chira khoéi
cang 16n, cang nhanh, cang it ton kém va khong so "'hop ching", khong s¢ cac tai bién bat ngo.



Con lai 2 cai nhét sau, toi thiét nghi khong can phai giai thich thém nira.

Cudi cung c6 thé dung 4, 5 cau khai quat 1a: "1 trung tam, 2 diéu co ban, 3 tac phong 16m, 8 diéu cin
Iru" va xin néi ré6 nhw sau:

e "MOt trung tdm" tire 1a coi strc khde 1a trung tam, c6 stc khde 1a co tat ca, thiéu strc khoe thi moi v
tuong du hay dén may ciing déu vo ich ma thoi. Thé ky XXI 1a thé ky Iy stc khoe 1am trung tim
la nhu vay.

e "Hai diéu co ban" tic 1a ddi voi viéc nho can phai mo h6 mot chit (nghia la m6t chut phdt 10, dai
khai, bé qua nhirng viéc nho nhat, nhung lai rat tinh tao, c6 nguyén tac d6i véi viéc 16n). Blem thir
hai 13 duy tri thai do rong luong, thoai mai, tw nhién déi véi moi ngudi, moi viée (nghia 1a can
tranh hep hoi, gia déi, khach sio, go bo).

e "Ba tac phong 16n" 1a 1ay viéc gitp nguoi 1am vui, lay viéc hiéu biét 1am vui, vira long véi didu
kién sdng hién cé. Tir d6 ma ludn cam thiy vui vé, yéu doi.

e "Tam diéu can luu ¥ 12 "4 nén tang", 4 thr t6t nhat.

e "4 nén tang" tirc 1a : Bac Si t6t nhat 14 chinh minh - Thudc t6t nhat 1a Thoi Gian - Tam Tinh t6t
nhat 1 Yén Tinh -Van Dong tot nhat 1a di bo (nhu d3 néi & trén).

Néu chung ta biét song theo cach nhu véy thi bénh tat s& it, mi chiing ta déu c6 thé manh khoe dén 120
tudi. Khée manh dé huong thu, moi ngay hién tai khoe manh lam cho minh hanh phuc, cho gia dinh minh
hanh phtc, lam cho xa hoi ciing dugc hanh dién.



