Tuéi Gia 6i Tudi Gia

So sanh mot ngudi da qua 60 véi thdi anh méi 20 tudi, thi theo Curtis Pesman, tac gia cudn “How a Man
Ages,” ta c6 thé ghi nhan nhirng thay dbi nhuw sau:

+ Da mdng hon va chiing xuéng, do co gian ctia da cang ngay cang gidm sut, va qua nhiéu nam thang biéu 16
vui, bubn, swéng, khd, nhirng nét nhan trén mat da han sau va 16n.

* Toc bac, thua, va nhe hon, dwong kinh cla toc chi con 86 microns (1 phan triéu ctia 1m) so véi 101 microns
hoi 20 tudi.

« Hai trong mét bi co lai, mrc d6 anh sang vao dén véng mac giam di, khé phan biét dwoc sw vat trong téi, do
d6 ma khi doc can phai cé anh sang du.

» Tai khéng con nghe duoc tiéng dong trén tdm 10,000 hertz, nhw tiéng hét ctia chim, vi chirc ndng chuyén thé
do rung tw tai ngoai vao tai trong da suy thoai.

« Men réng cang ngay cang mon dan vi qua trinh nhai, nghién, trong khi d6 lgi rang co rat lai lam 16 rd khoang
trbng gitra cac chan rang.

« Xwong mat dan calcium, tré nén xép, don, dé gay, |&p sun & cac dau khép khéng con nguyén ven, chét
nhon gitra cac khép khd di, sinh ra di chuyén cham, khé khan.

+ Tim khéng con bom di mau ra khap chau than, mét phan do cholesterol déng day trén thanh déng mach nén
tim phai hoat déng nhiéu hon méi bom dwoc mau di.

« Cac co bap lam cho phdi hoat ddng binh thwéng suy yéu dan, do co gian ctia 16ng nguc yéu di, lam cho
lwong duwéng khi hit vao chi con bang mét nira thei 20 tudi.

» Trong lwong cla than gidm tr 20% dén 30%, strc loc chat thai cia than chi bang nira héi tré, va strc chira
cua bong dai cling chi con chirng mét ntra (8 fluid ounces, khoang non 230cl).

« V&i nam thang qua di, khdi ndo ciing rat nhé lai va gidm trong lwong, hang ty t& bao ndo bj méat di, tri nhé bi
giam sut......

6 Nén

1/ Khéc ché yéu té di truyén. DT nhién yéu té di truyén tao cho mdi con ngwdi mét tinh trang cé thé bi mac
nhrng bénh ma cha me nguwoi dé da tung bi, nhung nhirng phwong phap phong nglra va bao vé sirc khde
hién dai, néu ap dung ding murc, cé thé lam gidm di rat nhidu tinh de doa cla yéu té nay.

2/ Tap thé duc, thé thao. Rat nhiéu cac chirng dau nhirc phat sinh do thiéu hoat dong. Néu luyén tap thuong
xuyén thi hé thong tim mach sé dwoc bao toan, xwong va bap thit sé ran chac, khoée, va sy phdi hgp chan tay
sé nhip nhang, hiru hiéu.

3/ Tinh than ludn dwoc kich thich. Nhirng ngudi twdi cao ma van cé nhivng sinh hoat tinh than déu dan va dau
6c¢ ludn ludn dugrc kich thich, suy nght, tim toi nhw doc sach, hoc ngoai nglt, choi 6 chir, hay tham gia vao cac
cudc thao luan hirng thu sé gitr dwoc tinh than minh man, tinh tao lau dai.

4/ C6 tap quan dinh dwdng tét. Cach tot nhat dé chéng lai gia trvdc tudi hay bénh tat. Thirc an 1a nang lwong.
Phﬁ’\i tim hiéu nhirng phwong cach dinh dwdng lanh manh, cting nhw nhirng sinh to hay khoang chat ma co
thé minh can.

5/ S6ng cb y nghia. Song phai co nhixng muc dich dang deo dudi. Y thirc ré muc dich cong viéc minh dang
lam dé gay cho minh cdm hirng, gitip minh tap trung, cha y, tranh dwoc budn nan, ban gat, va két qua tich cuwc
s€ nang cao gia tri cia chinh minh.

6/ Biét phong ngtra bénh tat. Pay 1a yéu té quan trong c6 gia tri diéu ché tién trinh 130 héa. Can kham tdng
quat thwerng xuyén dé kip ngén chan cac bénh hiém nghéo. Birng bao gi® nghi la cac chirng dau nhirc hanh
ha minh chi la hau qua cua tudi gia.

Sau khi phan tich cac yéu té néi trén, Gido sw Demko dé nghj mét 16i tinh tudi mé&i ma éng cho la chinh xac
hon. Ong dat tén cho cong thire tinh tudi ctia 6ng la: DNA-Plus. DNA la viét tat cia Demko’s Neo Age, Plus
ngu y la gia v&i nhirng dac tinh tich cwe. Cong thirc DNA-Plus tinh trung binh cla 4 loai tudi:

* Tubi thoi gian, tinh theo s6 nam da sbng.

» Tubi thé chét, tinh theo tinh trang strc khde.



« Tudi xa hoi, tinh theo mirc dd sinh hoat hang ngay trong viéc 1am, doi sdng gia dinh, gidi tri, hay cac cong tac
thién nguyén.

« Tubi tam ly, tinh theo kha ndng dbi pho véi khiing hodng, mau thuén, sy cang thang trong doi séng, hay
thich rng vé&i moi suw thay ddi bat ngo.

Néu ap dung cong thirc nay cho mét ngwoi da sbéng dén 80 nam (tudi thoi gian), co tinh trang strc khde cua
mot ngudi sdng 70 ndm (tudi thé chét), c6 murc do hoat dong cua mot ngwoi song 60 nam (tudi xa hoi), va cod
kha n&ng trng phé clia mot ngudi méi séng 50 ndm (tudi tam ly), thi tudi trung binh ctia ngwdi nay sé la
(80+70+60+50) : 4 = 65 tudi (Neo Years), nghia la tudi chinh xac ctia ngudi nay chi méi 65 chir khong phai la
80 theo cach suy nghi théng thudng.

8 Khéng Nén

1/ Khéng nén tap luyén vao lic sang sém.Ta van cé quan niém cho rang tap Iuyen vao budi sang la tét vi
khong khi trong lanh. Diéu d6 khéng dung. Vi tir 4-6 gi& sang theo quy luat ctia ddng ho sinh hoc (blologlcal
clock) cia nguwoi gia than nhiét dang cao, huyét &p tang, than thwong tuyén td ciing cao gap 4 1an buéi ti, néu
van dong manh, chay hodc di bd nhiéu g&p gié lanh, tim d& ngirng dap. Da c6 khong it cu di bd budi sang sém
vé ra mo hdi, tdm xong huyét ap tang dot ngdt, dirt mach mau néo, dot quy ludn. Tét nhat 1a nén tap vao chiéu
tdi, tuy khéng khi khéng dwoc thanh sach nhu sang sém nhwng an toan hon nhiéu.

2/ Bang ngu khéng nén tré day voi vang. Than kinh nguoi gia thwong cham chap. Luc ngl mudn day di tiéu
hodc cé ai goi dang & tw thé nam ma tré day ngay, di lai ludn dé 1am huyét ap tang dét ngét, dé dan dén dut
mach mau n&o. Vi vay, dang ngu khi c6 viéc can day phai tt tir theo 3 bwde, moi budc khoang ntra phut.
Budc 1 khi tinh gidc hay nhdm mat lai nam thém nua phat. Bwéc 2, ngm day tai giwdng nlra phut xoa tay, xoa
chan. Budc 3, cho hai chan cham dat hodc cham nén nha nira phut réi méi dirng day di.

3/ Khéng nén ngoai dau mot cach dét ngdt. Nguwoi gia mach mau thudng xo cing, thanh mach day hep va
dan hoi kém. Néu dot nhién quay ngoat dau vé phia sau, mach mau & cb bj chén ép, ddng mach vén da hep bi
chén ép lai cang hep hon cong thém than kinh giao cdm bij kich thich manh 1am mach mau co lai, mau lwu
théng cham lam n&o thiéu mau cuc bd, thiéu dxy nén bi choang, hoa mét, chéng mat.

4/ Khéng nén qua ngtra cb vé phia sau. Co l&n mdt 6ng cu da vé huwu, strc khoe tét, khi &n tbi xong ngdi nghi
trén ghé twa co 18 do méi cd nén dng da nglra cd vé phia sau hoi qua nén bi xiu luén. Khi con chau biét thi
ntra ngudi bén phai cta 6ng da b liét, nwdc mii nwdc dai chay rong rong va khong noi dwoc nira, phai dwa
ngay vao bénh vién. Trwong hop nay la do gan mach mau noi cb cé nhiéu dbt xwong, binh thuwong glua cac
ddt co chat nhén boi tron nhwng vé gia chét boi tron kém di, cac dbt xwong tré nén sac canh. Khi ngtra cb ra
phia sau qua gi¢i han cho phép, phan xwong séc canh dé lam tén thwong dén mach mau, han ché lwong mau
dwa lén ndo gay ra thiéu mau ndo lam ngat xiu. Vi vay, ngwdi gia khi ngdi ghé twa khéng nén nglra cb qua
mirc vé phia sau.

5/ Khéng nén that day lwng qua chét. Ving bung quanh day lwng 1a noi gan da day, ruét non, rudt gia, trwc
trang va hau mén. Day lwng ma that chat qua sé chén ép cac mach mau bung, can tré mau lwu thdng, doan
tric trang gan hau mon cé thé dé bi 16i ra ngoai khi di dai tién ma ta thwdng goi 14 16i dom. Day lwng that chat,
da day, ruét non ludn & trang thai chiu strc ép anh hudng xau dén tiéu hoa. Vi vay, khéong nén that chat day
Iung va tbt nhat 1a dung day deo quan qua vai, tleng Phap goi la Bretel. Binh thuwdng & nha chi nén mac quan
ngl 16ng thun, khéng nén mac quan Tay cr phai that day lwng lam bung luén bi go bo.

6/ Khi di dai tién khong nén ran qua mere. Tao bon la hién twong thwong gap & ngudi gia. Tam ly khi di dai
tién khong ai mudn & lau trong nha vé sinh nén thuwong mudn ran manh dé di cho nhanh nhung néu ran qua
strc, mat mii dé gay rat nguy hiém. Cac khao nghiém vé y hoc da cho biét khi r&n manh dé gian tinh-mach &
hau mén gay chay mau nhwng diéu quan trong hon la huyét ap sé tang co thé dan t&i tai bién mach mau néo
va nhdi mau co tim. D& d& phai ran khi di ngoai, ngwdi gia can &n nhiéu rau qua, chudi, khoai, ubng nhiéu
nwéc dé chdng téo bon.

7/ Khéng nén néi nhanh, noi nhiéu; Mot sb nha khoa hoc My phat hién khi chung ta néi chuyén binh thwong du
chi la chuyén vui nhe nhang, cac té bao trong co' thé van chiu tac dong va anh huéng toi huyét ap. Thir
nghiém khoa hoc v&i 100 ngwdi moi ngwoi doc 2 trang tai liéu véi toc dd nhanh cham khac nhau. Két qua cho



thdy nguoi doc tdc dd vira phai thi huyét ap, nhip tim binh thuwérng. Ngwdi doc nhanh qua, doc lién thoang thi
lap tlrc huyét ap tang, nhip tim tdng nhwng khi doc thong tha tré lai, huyét ap, nhip tim lai gidm xuéng. Qua dé
chung ta théy ngwoi gia nén noi it, néi cham thi co lgi cho strc khde. Nhirng cu nao bi bénh tim mach, bj huyét
ap cang phai néi cham, nai it.

8/ thng né‘n xuc dong. Déi voi nguwdi gia mach mau da l1ao hoa néu xuc ddng manh, qua gian dir hoac qua
vui‘dé bi phéi méy co"tim va dirt mach mau nao. Do do, ngudi gié khéng nén xuc déng, trér]h moi sw tlre gian,
budn phién ma can song thanh than, hoa nha, vui vé, bd qua hét moi chuyén, anh hwédng dén tam ly, strc
khoe.

Mudn co6 mét strc khoé tot thi can co thoi gian, nhwng khong dén ndi lau nhw ban twdng. Ban khong can phai
lam nhirng diéu thwong dwoc khuyén nhw tap thé duc 30 phat méi ngay va ngt da 7 téi 8 tiéng méi dém.

13 Nén Lam

1/ Chéng ung thw (fight cancer): An trai cay v&i ca vé (nhwng hay coi chirng trai cay TQ thuwéng ngam tam
formol day!). V4 trai tao dem lai nhiéu loi ich. Theo céac thi nghiém ma&i day thi trong v trai tao dé (Red
Delicious Apple) c6 hon 10 hoa chat ngan chan sw phat trién clia ung thw va, gan, va két trang. Gido sw Rul
Hai Liu thudc Dai hoc Cornell cho rang vé cac loai tao khac ciing rat tét. D& tranh nhiém doc cta thubc trir sau,
nén mua tao hiru co (nhét 1a tranh mua tao Tau).

2/ Dung nhirng thubc dinh dwéng bd sung cho ding. Ubng di liéu lwgng vitamin D va calcium sé giam rét
nhiéu rdi ro bi ung thw vi theo gido sw Joan Lappe thudc Dai hoc Creighton “Vitamin D ting cwdng hé mién
nhiém trong co thé va chéng ung thw rat tét“. Da c6 thé san xuét vitamin D nh& anh ndng mat tr&i, nhung cac
nha khoa hoc cho biét 1a t&t nhat nén uéng thuéc vitamin D bé sung dé bao dam cé du vitamin nay trong co
thé (1,100 IU la da va an toan).

3/ Lam cham lao hoa (slow aging): Hit dau thom Lavender hay Rosemary. Mui thom cua Lavender (oai
hwong) gitip ban ngl ngon giac vao ban dém. Lavender cling rat t6t cho ban vao ban ngay. Theo nghién ctru
m&i day, mot s6 phu nir tinh nguyen hit dau thom Lavender hodc Rosemary (Oai huong hoac Huong thao)
nguyén chét trong 5 phut. Két qua cho thay 1a mirc hormone cortisol trong nwéc bot giam 24 %. Diéu nay rat
tbt vi cortisol |& hormone gay cang thang tdm than, lam tang huyét ap va hiy hoai hé mién nhiém. Hon nira,
nhirng ngudi hit nwéc dau thom Lavender (0di hwong) cé néng dé thap hoac nwéc ddu thom Rosemary
(hwong thdo) cé ndng dd cao sé thai dwoc dé dang hon cac gbc tw do tirc 1a nhivng phan o lam tién trinh 140
hoa va bénh tat tang nhanh.

4/ C&t giam cholesterol (cut cholesterol). Thi nghiém tai Dai hoc Pennsylvania cho thay 14 néu &n 1% ounce
(hodc mot ndm)pistachios méi ngay thi sau 4 tuan cholesterol toan phan giam trung binh 6,7 % va cholesterol
xau (LDL) gidm 11,6%. Lgi ich chinh cGa sw suy gidm nay la rdi ro bj bénh tim s& gidm theo (néu murc
cholesterol toan phan gidm dwoc 7 % thi rdi ro bi bénh tim gidam 14 % ). Theo gido sw Penny Kris-Etherton
trwdng nhém nghién ctru thi pistachios 1a ngudn cung cap tét nhat cac sterol thwe vat tire 14 nhivng hop chét
c6 tac dung hép thu cholesterol. Ciing nén biét 1a 1 ounce pistachios chira 100 calori, vi vay nén bét dau gidm
(dressing) ho&c nén it dung bo hay dau va réc thém pistachios |én trén sa-lach. - Dung mat lia mach thay vi
dung dwong. Mat lta mach (buckwheat honey) cling c6 nhirng lgi ich khac, nhw lam cham sy oxy- hoa cla
chét LDL (cholesterol xau) bdi vi khi cholesterol xau nay bi oxy-hoa thi né sé tao nhirng mang (plaque) lang
dong Ién thanh mach mau.

5/ Lam diu cac con birng néng (cool hot flashes). Thé that sau. Theo 3 nghién clru méi nhét thi thé dang bung
that sau va cham, cé thé gidm nhip d6 bi cac con birng néng xuéng phan ntra. Ly do bi cac con birng néng,
mot phan 1a vi estrogen gidm, nhung cac nha nghién ctru cho rang tinh trang cang thang than kinh cé phan
trach nhiém trong dé vi n6 khai kich hé than kinh giao cdm. Cach giadi quyét |a thd that sau dé thuc day hé
than kinh ddi giao cadm tang hoat phan &ng thw gian cia co thé va nhd thé ma nhip tim sé cham lai, co bap sé
thw gian, va huyét ap sé gidam. Ban hay ngdi thoai mai trén mét chiéc ghé, thd that sau, hit vao dang mdi. Thé
ra dang miéng. Nham mat lai dé khéi bj phan tam... Gitr lam sao cho bung 4n vao thdy mém-— nhw vay bung
c6 thé [én xudng theo médi nhip thé:.



6/ Gilr cho mat dwoc tinh twéng (keep your vision sharp). An mét qua trirng hodc ca rét ciing tt.Nghién ctru
cho thay “trirng” 1 ngudn tdt nhat d& cung tng chéat chdng oxy hoa carotenoid bé cho mat. Lutein va
zeaxanthin la hai chat carotenoid chd yéu déi véi mat vi chi cé hai chat nay 1a cé bd dwdng cho phén vang cla
véng md mét. Trirng khéng chira nhiéu lutein va zaxanthin bang cac rau cé la xanh dam, nhung theo gido sw
Elizabeth Johnson thi co thé hap thu cac chat chdng oxy hoa nay tir “treng” dé& dang hon. Ban dirng e ngai la
mrc cholesterol sé& tang néu &n trirng béi vi an mot qua trieng méi ngay tang lwong lutein trong mau 1én 26%
va zeaxanthine 1én 38 %, ma khong lam tang mic cholesterol hay triglycetride.

7/ Tranh dirng dé bi viém (reduce dangerous inflammation)An mét td ngii cdc nguyén hat. Nném lowa
Women'’s Research Group da quan sat khoang 42 ngan phu nt & thoi ky man kinh trong vong 15 nam da bao
cdo la nhirng phu ni¥ &n tr 11 khdu phan ngii céc nguyén hat tré [&n mdi tudn sé c6 it nguy co bichét vi nhivng
xao tron do viém gay ra so v&i nhirng ngwdi an it hon (xao trén do viém gay ra la nhirng bénh cé lién hé toi
chirng viém man tinh ké ca tiéu dwong, hen suyén va bénh tim).

Theo gido sw David R. Jacobs thudc Dai hoc Minnesota thi “ngli cdc nguyén hat chira nhirng thanh phan cé
hoat tinh sinh hoc ctia cay. Nhirng gi gitp cho cay séng dwoc thi cling giup cho ngudi &n cay dé sbng duoc’.
Céc ngii cbc nguyén hat nén dung, 1a oatmeal (bt yén mach), brown rice (gao Itrc), dark bread, whole grain
breakfast cereal, bulgur, va popcorn (b&p rang)

8/ Rén luyén strc manh co bap (build muscle strength).Dudi thang chan. Néu bap thit chan bj cteng thi ban hay
dubi thang chan ra. Lam nhw vay ban sé& khéng nhirng cai thién tinh ch4t mém déo ma con ting cuéong strc
manh cla co bap. Thi nghiém thwc hién trong 6 tuan 1& vé&i 30 ngudi Ién bi cirng gan hd kheo (hamstrings)
chirng 6 1a néu luyén tap co dudi chan 5 ngay mét tuan thi sé lam bap thit bot clrng va gia tdng tm hoat
dong.

9/ Tang chét chéng oxy hoa (boost antioxidants).Thém trai bo(avovado) vao sa-lach. Rau (vegetable) déu
khéng c6 chét béo, nhwng ching ta lai can chat béo trong bira &n d& hap thu cac chat carotenoid chong ung
thw. Trong mét thi nghiém tai Dai Hoc Ohio , mét sé ngudi tinh nguyén da an salade c6 avocado lat méng
hodc khéng c6 avocado. Thir mau cho th4y la nhirng ngwdi an avocado c6 mét lwong lutein cao gap 5 lan,
alpha carotene gap 7 lan va beta carotene gap 15 lan. An trai sung (figs, figues) phoi kho. Cac trai cay sy kho
chtra nhiéu chét chéng oxy hoa — dac biét |a trai sung va trai man (plums). Mot nhum trai sung kho (16i 1 %%
ounce, 16i 42 gr) tang kha nang chbng oxy hod I&n 9 % gan nhw gép déi so voi mot tach tra xanh. An sa-lach
trai cay. Mot hdn hop cam, téo, nho, va blueberries cé strc manh chéng oxy hoa gép 5 1an so véi khi chi &n cé
mot trong nhirng thi trai cay éy ma théi. Cac thanh phan dung dé tron sa-lach trai cay sap theo thi tw d6
chtra phenol 1a viét quat (cranberries), tdo, nho dd, dau, dra, chudi, dao, cam va |&. (Phenol |a mét loai hoa
chét thyc vat co thé gidm rdi ro bj b&nh man tinh).

10/ Git* nu cwdi lanh manh (keep your smile healthy). Hay hén thdm thiét ngwdi ban tinh. Theo bac si nha
khoa Anne Murray thudc Vién Academey of General Dentistry, nu hén lam tiét nwéc bot trong miéng va nhuw
vay cac vi khuan lam sau réng sé bj tiéu diét. Néu chdng may ban chéng c6 ai ... & ma hoén thi hay chiu khé
dung loai keo “gom” (gum) khdng dwdng co chira xilytol.

11/ Bao vé da day chéng vi khuan ( protect your stomach from bugs). Van thap nhiét dé td lanh. Néu nhiét a6
trong td lanh cao hon 40 do F (16i 3,5 °C) thi thirc an trong td lanh sé bi hw vi cac vi khuan bat du nhan boi.
Tai Hoa Ky méi nam c6 trén 75 triéu ngudi bi dau vi thire an nhiém khuan va sb nguwdi chét 1én téi 5000. Vi
vay tu lanh phai cé bo phan diéu nhiét & gir cho nhiét do da thap.

12/ Ngan ngtra chirng dau dau (prevent headache).Hay ngang dau lén. Bac s Roger Cady, phé chu tich hoi
National Hedache Foundation, nhan dinh “tw thé cGa dau la mét trong nhirng yéu té cé lién quan téi dau dau
duwoc it ngudi biét téi nhat”. Mot trong nhivng tw thé cé hai 1a “chi dau vé phia trwéc” ( forward head posture,
FHP). Néu cb ban cui vé phia trwdc, ban sé phai nguéc dau lén dé nhin, diéu nay cé thé lam cac day than
kinh va co bap & phia duéi so dau bi dé ép. Tw thé FHP nay théng thuwdng xay ra khi lam viéc véi may dién
toan.

Béc si Colleen Baker thuéc Headache Care Center, Springfield, MO, dwa ra nhitng khuyén céo

sau day nham gitp ban gitr cho dau thang méi khi st dung may dién toan:

- Twdng twong cé mot soi day budc vao dinh dau va kéo 1én trén.

- Kiém diém dinh ky xem tai ctia ban cé & ngay phia trén vai hay khéng.



- S&p dat dé may dién toan nhic nhé ban 13p lai hai diéu trén day sau méi ntra tiéng déng hd.

13/ Gi cho tri 6¢ minh man.Udng 2 tach tra xanh méi ngay. Nghién ctu cho thay tra xanh diéu hoa murc
cholesterol va cé thé gidm rdi ro bj ung thw. Cac nha khoa hoc con nhan dinh tra xanh bdo vé chirc ndng nhan
thire. Va cang udng nhiéu tra xanh thi cang tét. Mot nghién ctru tai Nhat trén 1000 nguoi & tudi trén 70 cho
thdy nhirng ngudi ubng 2 tach tra xanh méi ngay dat dwoc thanh qué tét khi lam mét sé trdc nghiém vé kha
nang tri 6c (ké& ca tri nh&). Cé thé con c6 anh hwdng 1én sy minh man tinh than, chang han nhu sv giao tiép
v&i ban bé trong khi nham nhi tach tra. Phai chdng chinh nhd vao diéu nay ma ty 1é sa sut tri tué (dementia) ké
ca Alzheimer tai Nhat thp hon so v&i Hoa Ky, vi ngudi Nhat thuwéng hay ubng tra xanh.

Qua kinh nghiém cudc §6ng va qua tham khao cac tai lieu y hoc moi nh4t, wéc mong sé gilp cac bac cao nién
song lau, song khoe, song vui, ... va tang thém nhiéu tudi tho.



