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LS| KHUYEN
DANH CHO MOI NGUCI

Trdn trong sic khoe!

Tdn hudng sitc khoe!

Sdng tao sitc khoe!

Néu ban con tré, va mong muén dugc séng vui vé va khée
manh, hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban da gia, va mong muén séng khde séng ldu, hday
doc quyén sdch nay!

Néu ban nghéo khd, khéng du siic mua thuéc men gid ddt,
hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban giau cé, nhung lai kém sitc khée va kém vui, hday
doc quyén sdch nay!

Chi can trich 4 gio it 6i doc kj quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach qui gid cho cd cuéc doi ban!



6 CACH LAM TANG
sUC SONG

M3&i ngay, ndng Iugng cua ban tiéu hao cho nhiéu viéc,
c6 ich I4n vé ich. Lam thé ndo dé ngudn Iuc Gy luén
ddi dao? Cdch tét nhat Ia hay tim ra nguyén nhén
khién ban phdi tiéu hao nhiéu nang Iugng, tit dé mdi
c6 gidi phdp thich hop.

Cé6 nhitng lic ban thdy minh chdng khéc nao chiéc may
giat bi qua tdi. Bao nhiéu ap luc dén dén cung lic: ric réi tit
gia dinh, céng viéc, ban be, ho hang, lang giéng... Lam thé
nao dé cé di nang lugng cho bén bé ap lyc nhu thé? Nga u?
Ciing dudc, nhung khéng phdi lic nao ban ciing c6 nhiéu thdi
gian dé ngt. Thong thudng, nhitng ngudi ban ron nén ap dung
6 cach sau:

1) Chg 6m dom

Day la th6i quen cia khéng it ngudi, trd thanh ban tinh khé
stta. Cung lic, ban mudn hoan thanh moi viéc d cong ty, via
mudn la ngudi vg, ngudi me chu toan trong gia dinh... Qua
nhiéu thi dén dén cling mét thai di€m, ban s& khong c6 da
ning lugng dé hoan thanh.



Gidi phdp: Hay tu chu va biét n6i khéng ding hic. Khi néi
khong vdi ngudi khac hoac mot viéc nao do, cé nghia la ban da
noi cé vdi chinh minh. Ban cdm thdy khé 1am dugc nhu thé?
Hay bdt dau ti viéc nhé, dan dan ban sé c6 théi quen biét tit
chdi diing vdi ca nhitng viéc cé vé quan trong,

2) Diing cd chitng t6 minh

Day la 1y do khién ban mat nhiéu nang lugng nhat. Viéc
c6 ching té xuat phat tit nhiéu nguyén nhan, trong dé cé su
anh hudng bdi nhitng udc md tit thud bé: 16n 1én sé lam co
gido, phi cong, bac si hoac trd thanh 6ng b6, ba me mau muyc...

Gidi phdp: Hay viét ra gidy nhitng diéu ban mong muon vé
ban than va ké hoach, thdi gian dé thuc hién nhitng diéu dé.
Trong khi chd dgi hoan thanh ting diéu mét, theo thi tu 15
rang, ban ditng qué lo ldng vé nhitng diéu ngudi khéc néi va
mong dgi vé minh, bdi ban da cé ké& hoach riéng rat rd rang.

Ditng quén giip minh luén &n tugng mdi ngay béing nhitng
diéu nho nhé nhung khé hiéu qua nhu: &n mac dep theo s&
thich, phong cach, trang di€ém nhe nhang, lich su, c6 nhitng
ngudi ban tdt va théi quen c6 1gi cho sitc khde...

3) Quén di lo lang

Lo lang la nhitng suy nghi tiéu cifc quan quanh trong tdm
tri ban, c6 thé deo dudi dén trong ca gidc ngu, bién thanh ac
mong. Han ban da biét it nhiéu vé tac hai do diu nay gay ra:
mét moéi, lo 14ng, budn phién, khé chiu, dé cau git va trd nén



thiéu tu tin. TAt nhién, day ciing la nguyén nhan khién chiing
ta mat kha nhiéu nang lugng mét cach vé ich.

Gidi phdp: Ban can tap théi quen suy nghi lac quan theo
hudng tich cic. Tt nhat la tim ra gidi phép thay vi cit ngdi
mot chd suy doan, ddn dén lo ldng. Khi moi thit déu dugc
phoi bay ra anh sang, ban s& hiéu ré ngon ngudn va khong
con phai vudng ban.

Dé lam dudc nhu thé, ban can dit khodt gat moi y nghi
tiéu cuc, khong c6 can ci va chua ro rang khi chiing vita chém
xam nhap vao dau éc.

4) Luén ngan ndp

Ban lam viéc ctia ban bita bon véi du thit gidy tg, van phong
phdm, thic an, déi lic con 14n ca réc thai... Xuéng bép, bén
ria chén bat ngap chim bao loai xoong ndi, bat dia, bao nylon
dung thic phdm. Vao phong tdm, trén mic day quan 4o bén,
da dén giai doan b6c mui 4m méc sau mdy ngay chua giat.
Stress la phai!

Gidi phdp: Hay bt tay vao lam thong thoang moi thi, dau
6c ban mdi dugc gidi téa. Pitng vdi nén vi khong biét giai
quyét viéc nao trudc. Ban nén uvu tién theo thi tu trudc sau
hoic trong ngoai va chia nhé cong viéc, gidi quyét tu tur.

5) Tinh ghen ty
Khi so sanh minh vdi nguoi khac la ban da ty lam hai minh.
Mdi ngudi c6 mot cude séng, cong viéc, tinh cach, hoan canh



va nhitng m6i quan hé khéac nhau. Vi thé, ban ditng mat thai
gian va cong stic d€ ghen ty, buén phién.

Gidi phdp: Ban can biét ring méi ngudi déu c6 thé téa sdng
bang mot thit 4nh sdng riéng. H6m nay 12 moét ngudi ban hoac
déng nghiép nao dé, nhung ngay mai cé thé la chinh ban dugc
moi ngudi hoan nghénh.

Hay dep bé tam ly dé ky, théi quen so s4nh minh véi nhiing
ngudi xung quanh. Pay c6 thé la c6i ngudn lam nay sinh nhitng
tat xdu khéc, khién ban khong cdn dugc yéu mén, tén trong.
Hay lubn s6ng bdng su vui vé, trdi tim vé tu.

6) An uéng hgp ly

Saumdt ngay lam viéc, tit khodng 16 gio 30 trd di la lic ban
lai d6i mat véi nhiéu dp luc khéac: bon tré di hoc vé, chudn
bi bita an t6i cho gia dinh, don dep nha cita... Sy héi ha, an
uéng voi vang, khong di cdc dudng ch4t can thiét sé khién
ban thi€u rat nhiéu nang lugng.
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7 THOI QUEN SINH HOAT
NGUY HIEM

BSp, kéo, bé khdp ngdn tay, ngén chén sé thGt dé chiu
khi ban cdm th@y mét mdi, ra rdi dang khéng? Tuy nhién,
I khi lam thudng xuyén sé khién ddy chdng va cd gan bj
“rdo*, IGu ngdy dan tdi vj tri cla khdp bién dang,

dé ga@y viém khdp.

1) Bo bita sing

Theo céc chuyén gia y t&, bd bita sang 1a mot viéc lam thiéu
khoa hoc nhat. M6t bita séng nhé du chi 1a m&u banh mi, céc
sifa ciing t6t hon van lan dé bung “rdng”.

B bita sang khong chi dnh hudng dén tri nhg, lam gidm
nang sudt lao dong ctia ban ma con khié€n ban c6 nguy ca bi
dau da day.

2) An qua néng, qua lanh

An thdc an qud néng, qua lanh déu khéng tét cho rang
miéng cua ban.

Thic dn quéd n6ng khong chi lam dnh hudéng téi rang, lam

bdng niém mac khoang miéng ma con cé nguy cd gy ung thu
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HINH NHU MINH
DA QUEN MAT
BUA AN SANG

BO BUA SANG LA MOT VIEC LAM THIEU KHOA HOC

thuc quan. Ngoai ra, thitc an néng qua con cé thé pha hoai ¢
mic d6 nhat dinh nhitng t€ bao va céng nang ciia dudng tiéu
héa.

Con an qué lanh thi sao? Ban ci thit uéng nudc da trong
ti lanh thi biét. C6 thé ban cdm thay rat “da” nhung lién sau
dé la cdm gidc giat giat 1én tan thai duong va ngay ca hong
cia ban nita. R4t dé bi viém hong day!

12



3) Viia uéng bia rugu vira hdt thudc la

Day la mét théi quen cuc xau nhung lai c6 § da phan nhitng
ngudi nghién thudc va rugu. Khong tin, ban hay thi dé y ho,
bao gio ciing la vita nh4u vita hit thudc 4.

Khi dé, chat nicotine trong thudc 14 hoa tan trong rugu di
vao co thé. K&t qud la ban cdm thdy rdt hung phdn nhung
thuc ra 1a mao mach dang bi pha hdy rat nhanh. Ma gia tang
su phéa huy cia mao mach chinh la mét nguyén nhan co ban
din dén tai bi&n mach m4u d4y ban a.

4) Chay b lic déi

Ban nghi chay bé khi déi cang nhanh gidm can? D6 chic
chdn la mét sai lam. Vi khi dang d6i bung ma chay bd sé dnh
hudng khéng nhé dén siic khde, dac biét  ngusi 16n tudi.

Khi déi, chay b6 s& lam tang ganh nang cho phéi, dé gay
hién tugng tim dap khéng déu, tham chi c6 thé gay dot td vdi
nhitng ngudi cé tién st bénh tim mach. Con véi ngudi cao tudi
ma chay bd lic déi, nguy co dot ti cang 1én.

5) Khéng danh rang truéc khi di ngu

Day khéong chi 1a mgt théi quen mat vé sinh ma con la téc
nhan gay nhiéu bénh vé rang lgi.

Khéng vé sinh rang miéng trudc khi di ngu, thic &n con
bam & chan rang la nguyén nhén gay cdc bénh xuat huyét rang
lgi, viém nha chu, sau rang dan tdi rung rang...

13



6) Thich an d6 quay nuéng, hun khéi, an man

D6 quay nuéng thudng lam ban cdm thay ngon miéng, dé
an hon nhung day cing la loai thidc an cé nguy cd gay ung
thu rat cao.

Ngoai ra, nhitng thiic &n quay nudng, hun khéi do giau mg,
ch&t dam nén rat dé bi 6 nhiém, nhanh 6i thiu, din dén nguy
cd ban bi ngé déc thyc phdm cao.

7) Nhin tiéu tién

Théi quen nay sé dnh hudng khong tét téi bang quang va
c6 nguy cd bi sdi than. Néu tin s nhin tiéu tién ngay cang
tang, ban s& rat dé bi viém bang quang, séi than.
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8 Bi MAT CUA CO THE

CO thé con ngudi Ia mét cé mdy hodn hdo. Cac phdn Ung
hoa sinh luén xdy ra va djch nhdy luén Iuu chuyén cang nhu
hoa trén vao nhau. Trong vé van phuc tap Gy, co nhing
hién tugng tudng ching khéng thé tén tai nhung Il hién
hién nhu diéu ky diéu cda céd mdy séng ndy.

1) Dich da day - chat doc nguy hiém

Cé6 thé khdng dinh réing khong vat chat nao an toan trudc
acid chlorhydric HCL, mét héa chat 4n mon dung dé xit 1y kim
loai trong linh vic c6ng nghiép. Véi ndng d6 dam dic, acid
nay cé thé tdy sach ri sét kim loai. Thé nhung, cac té bao da
day lai binh an v6 sy trudc né, tham chi mang nhay ciia thanh
da day con giit lai loai héa chat déc nay dé phan b khap hé
tiéu héa nhadm phan héa thitc an.

2) Xuong giy la dé can bing khoang chat

La hé thong nang d3 va hé trg cac cd quan va co bip, bd
xuong ddm nhiém chitc nang diéu chinh mudc calcium trong
cd thé. Thanh phan sinh héa cia xudng cé ca phosphor va
calcium, nhitng cha't sau d6 s& dugc chuyén héa, can cho hé
théng cd bdp va than kinh. D6 1a 1y do khi lugng calcium thiéu
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hut, mdt sd hormone chic nang sé gay ra phdn dng gion x6p
va dé gay clia xuong, nham tap trung lugng calcium cédn thiét
cho toan cd thé. Chi dén khi mic khoang chat trong t& bao dat
dugc ham lugng tuong déi thi tinh trang xuong sé dan 6n dinh.

3) An dé€ ti€p oxy cho nio

Mic dii chi chi€m 2% thé trong
nhung néo cin tdi 20% oxy va nang
lugng toan than. D€ giit cho nao
luon da dinh dudng du trt, ba mach
mau chinh ctia nao b lién tuc bom
ti€p oxy. Bat cit mot truc trac nhé
nao ¢ cdc mach mau nay nhu tic
nghén hay rach vé ciing déu bé déi

t& bao ndo, von rat can cho hoat dong
ki€m so4t va chinh stta cac chiic nang
khu vyc. Két cuc 1a xay ra mét con dot quy

4) Lang phi tring

Trung binh mét bé gai & tudi day thi c6 khodng 34.000 nang
tring chua chin, nhung chi khodng 350 trong s6 d6 chin rung
cho dén tudi man kinh, méi thang 1 tridng. Khi mét phu nit
budc vao dé tudi cudi 40 ddu 50, hai budng tritng sdn xuat it
oestrogen hon; nhitng nang tring chua chin bdt dau hu hao
va khong phéng thich dugc xudéng tit cung nhu trudc. Ching
sé tu huy.

16



5) Tai l6n méi c6 rang khon

Su tién héa qua thuc khéng hoan hdo, néu khéng chiing
ta sé c6 d6i canh thay vi nhiing chi€c rang khén. Thé nhung
cdc cd quan v6 dung nay lai lu6n bam theo nhiéu loai, don
gidn chi vi chiing vé hai. Kha lau trudc khi loai nguoi tién
héa hoan toan, nhing chiéc rang khén cé tac dung nhu bo
nhai, gidp nghién nat thic an. Nhung khi nao bs phat trién,
cdu tric xuong ham ciing thay d6i, d4n dén xu4t hién thém
nhitng chiéc rang cudi cung nhu phan qua khuyén mai khong
mong ddi.

6) Cudi va ngap dé lay

Chi can nhin ai d6 ngap, l4p tic ciing cé thé xuat hién phan
ing tuong tu noi ban.

Cudi ciing vdy. M6t bang chitng khoa hoc méi day cho thay
hanh vi nay 1a mét kiéu b4t chudc mang tinh xa héi. Chi cn
nghe moét tiéng cudi gion ciing dua kich thich khu vic nio b
lam chuyén déng cd mat, khién ban cudi theo. Hanh dong bat
chuéc nay déong mét vai trdo quan trong trong tudng giao xa hai.

Cac phan ing nhu hit hai, cudi, khéc va ngdp déu mang
tinh day chuyén nhu cdch tao méi lién hé xa hoi manh mé.

7) Bon mau da trén co thé

Cdc mach mdu gin bé méat da luén bé sung sdc t6 dé va
két hgp clung véi sdc té ndu vang d€ tao ra do sang t&i riéng
cho tirng khu vyc. Khi sic td ndu den hinh thanh sau phdn
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ltng véi tia cic tim, mot bé mat da rong s& chuyén sang mau
den. Chinh bén mau sic nay trén 14n vdi ty 1é khac nhau dé
tao ra nhilng sdc dé riéng trén cd thé ciing nhu mau da cia
cac chung tdc.

8) Khong gian kich thich by nhé

Ban khéong thé nhé ngay sinh ctia ba me? Hay cung kinh
va lam dong tac tang hoa. Tri nhd cta ban chiu tac déng cua
cac gidc quan, mdt canh tugng hay 4m thanh than quen ciing
c6 thé ggi 1én nhiing tinh tiét xa xam nao dé tir thud du tho.

Theo mot nghién citu thi tiéng chudéng xe dap cé thé lam
ching ta nhd lai quang dudng ngay xua dén truong. Ky tc hién
vé nhanh hon va ré rang hon khi chi thé dang & hoan cdnh
tudng tu nhu trudc dé.
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5 DIEU BAN NEN
NOI V3I BAC Sl

Néu ban dang dung thuéc bé va thdo dugc, nén ndi voi
bdc si bdi ching cé thé dnh hudng dén tdc dung
cula cdc loqi tén dugdc ma bdc si ké cho ban.

Béc s1 la ngudi biét 16 nhitng gi ban dang can dé gia tang
sttc khée. Tuy nhién, c6 5 diéu ma nhiéu phu nit thudng quén
néi véi thay thudc:

1) Ban mudn mang thai

Viéc mang thai ngoai y muén c6 thé tdc dong manh dén
sttc khée ctia chinh ban va dia con trong bung. Néu nhu co thé
ban quéa yéu, thiéu acid folic, con ban s& d6i mat vdi nguy ca
bi tat & 6ng than kinh nhu niit c6t séng. Ban can khoang 400 [t
g acid folic méi ngay trong ba thang lién trudc khi mang thai.

Hay chia sé nhitng k& hoach nay vdi béac si chuyén khoa.
Ngoai ra, can kiém tra trong lugng hién tai ctia ban néu muén
c6 con vi sit qué can sé gia tdng nguy cd bénh tiéu dugng va

cao huyét ap.

19



6 NEN KET HQP
VG1 CAC CHAT
BY sune?

CAC CHAT BO SUNG VA THAO
DUGC CO THE ANH HUONG
DEN HIEU QUA TiCH cUC CUA
THUOC KHAC TRONG QUA
TRINH KE TOA VA PIEU TR/
CUA BAC SI.

2) Ban dang dung cac chat bg sung va thao dugc

Theo cdc chuyén gia y khoa, nhitng sén phdm trén c6 thé
anh hudng dén hiéu qua tich cuc cia thuéc khéc trong qua
trinh ké toa va diéu tri. Chang han, calcium cé thé lam gidm
quéa trinh hdp thu mét s6 loai thudc, bao gdm cd hormone
tuyén gidp va thudc khdng sinh tetracycline.

Mot loai thudc tit thdo méc diéu tri trdm cdm thudng gidm
hiéu qua cia thudc trdnh thai va cé thé gay hai khi két hgp
vdi cdc thudc chong trdm cdm va tri chitng dau nita dau.

3) Ban la ngudi nghién thuéc la
Khi béc si biét ban hit thudc 14, ho sé cdnh bdo ngay la
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ban dang gap cac nguy cd nhu cao huyét 4p va bénh viém phé
quén do chat nicotine tich tu vao thanh mach mau. Ban gai
hiit tir 2 dén 3 diéu thudc mot tuan rat dé roi vao tinh trang
sttc khde nay, nhat 1a ¢ nhitng ngudi con tré tudi. Thuéc 14
chita dén 50 y&u to gay ung thu, trong dé ung thu phéi la khé
tranh khoi nhat.

4) Pau khi quan hé tinh duc

Nhitng con dau khi quan hé tinh duc 1a mét trong cdc van
dé ma da s6 phu nit khéng muén néi vdi bat ky ai, vi ho cit
nghi ring day 1a chuyén binh thudng. C6 nhiéu nguyén nhan
gay dau dén nhung bac si rat khé chdn dodn trit phi ban néi
ra sy that vé nhitng gi ban dang cdm thay. Chdng han, nhitng
cdn dau & viing sau trong 4m dao cé thé do lac néi mac ti cung
ho#c viém khung chau. Néu ban cdm thay dau gin cita vao 4am
dao thi cé thé do nhiém khu&n hoéc tiét dich trong qua trinh
giao hgp, gdy nén nhitng thay d6i hormone.

5) Nghi ngo minh bi ung thu vi

Chup nhii dnh lan ddu tién cé thé dugc chi dinh bdi
bac si phu khoa, va cé thé dua ra mét s6 badn dudng gia
(cac hinh dnh khién ngudi ta tin c6 mot khdi u). PE khdng
dinh, khi c6 két qua duong tinh, ban nén di khdm. Bdc si
sé cho lam sinh thiét va dem né phdn tich dugdi kinh
hién vi. D6i véi cdc khéi u so thdy dudc, ban chi mat thai
gian khodng vai phiit, va cé két qué trong vong chua day
1 gid.
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10 LOI SONG TU SAT

Cang bj stress, co thé ban cang yéu dil

Né&u ban dang m4c phdi nhitng “tat” dudi day, hay diéu
chinh ngay!

1) Thic khuya

Viéc thi€u ngt thudng xuyén, tic ngu it hon 7 - 8 tiéng mébi
dém sé dan tdi nhiéu vAn dé vé sic khée: tit béo phi, tiéu
dudng cho dén ung thu...

Tinh thAn mét méi ciing 1a nguyén nhéan gép phan gay ra
tai nan giao thong, tuong tu nhu cac loai thitc uéng cé cén.

2) Khong thém kham bénh

Viéc thd o v4i ban than, khong kham sic khée dinh ky méi
nam c6 thé so sdnh véi viéc... ban dang ty gdn qua bom nd
cham vao cd thé.

Hau hét cac chuyén gia y t& déu déng y ring, khong cé
ching bénh nao 1a thyc sy trdm kha ma chi do phat hién bénh
tré, dac biét 1a cac dang ung thu... Viéc chdn doan sém bénh

tat va dugc tu van y t& ding lic sé khong chi cho ban ca hdi
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song khoe ma con gitp cac béc si cé gidi phdp chia tri hiéu
qua khi ban méi chém bénh.

3) Ludi doc

Alzheimer - cdn bénh 1i 14n & ngudi gia 1a hau qua tit viéc
ludi hoat dong nao bd khi con tré. Tuy ching bénh do thoai
héa nao bd nay khang chita b4t ci ai khi cang 16n tudi nhung
viéc doc sach bdo, gidi 6 chit va xt tri tro chdi tinh huéng...
sé gitp gitt ndo bé khée manh, nhu mét cdch phong ngira
hiéu qua.

BAN DANG O DINH CAO, NHUNG HAY LUON DE PHONG CAN
BENH ALZHEIMER O PHIA SAU LUNG BAN.

23



4) Tinh duc thai qua

Tinh duc tu né khéng phai la diéu xau, cé chang chi la do
cach ching ta thuc hién; néu biét khai thac né, tinh duc sé
mang lai v s6 ldi ich cho cd thé. Thé nhung, khéng it ngudi
“di€c khong sd siing” lai coi thudng tat ca, tit viéc khong diéu
d6 trong chuyén gdi chan, cho dén quan hé tinh duc khéng
an toan hay lam ngo lich st bénh (tinh duc) cia ban tinh va
khéng kiém tra sitc khée dinh ky.

Theo théng ké ctia Bo Y t&€ Hoa Ky thi mdi nam lai c6 thém
khoang 12 triéu bénh nhan mac bénh lay nhiém qua dudng
tinh duc, khong it trong d6 sé bi v6 sinh. Va, hanh déng nay
khéng chi déng nghia véi viéc ty cam két di theo than chét
AIDS, ma con giy hau qua cho cé thé hé va xa héi tuong lai.

LUA TINH DANG BUNG CHAY, NHUNG PUNG QUEN:
“AN TOAN LA BAN".
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5) Khoai toc do

Néu ban muén song khée, song lau thi nén di du lich nhiéu.
Diéu nay da dudc céc nghién citu khoa hoc ghi nhan. Tuy
nhién, di nhiéu khéc véi di téc do béi diéunay dé din dén tit
vong nhiéu hon bat ci nguyén nhén nao.

Con sb nay hoan toan cé thé gidm dén t6i thi€u néu moi
ngudsi chi 8 nha. Nhung nhu thé sé buén... chét, nén ngudi ta
phai ra phd, song lai quén gidi han téc do, hay téi té han la
vita lai xe vita nghe dién thoai...

6) Khoai nhau

Uéng rudu bia, ddc biét 1a rugu vang, rdt cé 1gi cho suc
khée! Tuy nhién, néu ban tu cho phép minh “tdi bén” hay
“da” 2 - 3 tran mbi ngay, thi qua that tai hai.

Bén canh nguy cd gay nghién, viéc uéng nhiéu chat con sé
lam tdn thuong gan, gy ti€u dudng va ciing 1a nguyén nhan
ctia khodng 100.000 c4i chét lién quan méi nam...

7) Hay gian dir

Cang bj stress, cd thé ban cang yé&u di! Vi khi bi stress kinh
nién, cac tuyén noi tiét trong cd thé chiing ta, dac biét la tuyén
thugng than, sé chiu 4p luc hoat dong thai qua, cudi cung dua
dén kiét siic, kéo theo sut kém hiéu qua ctia hé mién dich, do
dé bénh tat sé xuat hién.

Va viéc qua cang thing, lo 4u ciing s& 1am cho hé théng
cac cd quan trong cd thé bi r6i loan: tiéu héa khong hiéu qua,
huyét 4p tang, mat ngd, &n khéng ngon...
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8) “Nghién” tivi

Khéng thé phd nhén vai tro thong tin va gidi trf cda tivi,
nhung viéc ddn mat trudc man hinh c6 thé 1am cho ban cham
chap, thu dong va... xdu tinh hon.

Trung binh mét ngudi My mat khodng 9 nam trong ddi chi
dé€ xem tivi. Sao khéng danh thdi gian nay cho nhiing hoat
dong thé chat ngoai trdi khac, c6 1gi hon cho sitc khée?

Tivi 1a “mén &n tinh than” khéng thé thiéu nhung ditng
“4n” qud nhiéu dén mdc thanh “nghién”, ty hiy hoai tinh
than va thé ch4t, va gép phan thdi bung “dai dich” béo phi...

TIVI LA “MON AN TINH
THAN", NHUNG DUNG NEN
“AN" QUA NHIEU.
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9) Hat thudc la

Con dugc goi 1a “que ung thu” hay “kh&u sting khéi”, thuéc
14 1a nguyén nhan ctia hang loat van dé suc khée, 1a ké tha
ac tht hai tai cac qudc gia. Tuy nhién, cac ching bénh nay
lai hoan hoan cé thé phong tranh dugc.

Né&u muén hiy hoai sitc khée, hay cit dé6t thudc; vi chi cdn
mot diéu théi ciing da lam tang huyét 4p va gidm dang ké tudi
tho. Piéu gi s& xdy dén khi ban dét cd géi mdi ngay?

10) An qua vit

Theo mot khdo sat mdi day, cé it nhat 400.000 ngudi My
dugc coi 1a “tu sat” khi dua trén tiéu chf an uéng. Mac du chiu
anh hudng mot phan ti di truyén, nhung chinh cac van dé
vé an udng - nhu thich céc loai thic an nhanh, qua vat nhiéu
dudng va giau béo - da gdy ra bénh tim mach, 1a ké tha 4c s6
mét hién nay tai nhiéu quéc gia giau c6.
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MOT NGHE THUAT NGU

C6 ngudi néi thdi gian ngd chiém mdt phan ba cuéc ddi,
uéng phi qud! Bing ngu thi Igi hon! Nhung Igi dau khéng
th@y chi thdy mét ngd val ba dém thi ddu 6¢ khéng sdng
khodi dé lam viéc, ndng sudt thdp. mat ngd Iau dal hon thi
daén t3i bénh tam than va cudi cing thi thay vi cuéc séng
dai ra Igi bj rit ngdn di mét cdch ddng tiéc!

C6 mot s6 nguyén tdc va mot nghé thuat... nga nhu sau:

Khi nao budn ngt thi di ngt ngay. Khong rang. Rang thi
khé dé lai gidc ngit! Ciing nhu khi nao méc thi di ngay. Nin thi
thanh bén. Chua budn ngu thi ké né, viéc gi phai ngi. Cd thé
sé biét cach ngu bu! Ti€ng Viét ta thiét hay. Khéng néi mic
ngl ma néi budn ngi? Vi buén méi dé ngi. Vui khé ngh. Vui
la kich thich, hao hing, rén ra, tha gdp, tim dap nhanh, huyét
4p ting. Budn, moi thd xiu xuéng, gidm kich thich, thd cham,
tim dap cham va huyét 4p ciing gidm. Cho nén céach dé gidc
ngu t6t nhat la ky thuat tdch “than xdc” ra khéi “than hoi”.
Budng xa toan bg than xac, nhura né ra, xi né xudéng, lam cho
né xep lép, hét cang.

Dat tay chan trong tu thé tu nhién khéng go ép, mién 1a dé
chiu. Khi “than xdc” da xep 1ép, liing ld nhu vay réi thi tap
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trung chi y téi “than hoi”, tic la hoi thd cda ta. Khéng can
phdi c6 gdng diéu khién, rang sic diéu hoa chi ca. Bdi con
rdng, con cd ging thi con cang, khéng goi 1a buéng xa dugc!
Ct dé€ “thdn hoi” tu nhién, né sé biét lic nao vao lic naora,
liic nao nhiéu lic nao it. N6 cé co ché diéu chinh tu déng tuy
ndng dé khi oxygen va khi carbon dioxide tac dong 1én trung
khu hé hdp & hanh tdy. Vay la ta roi vao... gidc ngi lic nao
khéng hay!

Cai kho lic mdi tap la ta thudng dé bi tran ngap bdi nhitng
y tudng nay no, nhitng tinh todn, nhing gian hon, nhing lo
ldng... lam ta s6i 1én. Ma da séi 1én thi c6 trdi mdi nga dugc!
Lic dé néu ta biét cach dung than hai “du” than xac, bing
cdch theo d6i xem than hdi dang gid tro gi, xi xop ra sao,
nhanh cham, nhiéu it ra sao mét lic ta sé cdt dit dugc dong
nghi tudng. Than kinh cda ta cung lic khéng thé nghi hai viéc.
D4 nghi viéc nay thi quén viéc kia. Khi ta nghi dén than hdi,

NGU DUNG LUC, DO LA MOT NGHE THUAT... NGU !
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quan sat né, thi ta da danh lac hudng nhiing céi nghi tudng
khéc.

Da c6 ngudi khuyén nén dé gidc ngt bing cach dém sao
trén troi hodc nghi dén mot dong séng tudi tho, mot bai bién
vang ngudi... That ra d€m sao ciing con cang thdng, mat cong
nhd s6; nghi dén dong séng tudi tho thi nhé chuyén tdm &
truéng... Cd chuyén nay dit chuyén kia mai khong ngdt. Chi
c6 cach tim mot cdi gi dé that trung tinh, khong tao kich thich
thi cdch quan sat than hoi 1a t6t nhat.

Thén hoi sdn c6, khong phai tim kiém dau xa, ciing khéng
doi nghi tudng. Bdi ta phai thd bt cit lic nao, & dau. Thé &
trong ta ma ngd, nhu § ngoai ta, chdng cin ta, chang cé ta.
Thit hit mo6t hoi that dai, that manh, that sdu xem sao? Chi
mot lic 1a ddu vang mat hoa, phai ti dong thd ra ngay, khong
muén khéng duge. Thit thd ra mét hai thiét dai, thiét manh,
thiét lau xem sao! Chi mét lic la né tu déng thd vao, khéng
mudn khong dudc. N6i cach khac, cai “than hoi” d6 né tu v,
tu dong. Do d6, ta c6 thé dung than hgi nhu mot cong cu dé...
du than thé quén di tat cd nhitng chuyén khac. Ma da quén
thi hét cang, hét cang thi xiu, xiu thi... budn, budn thi... nga.

bing qua lo khi mat ngi! Chinh céi lo mat ngd lam mat
ngu trdm trong hon! Né tao cang thdng, tiéu tén nang lugng
lam cho ta bai hodi, duéi sitc. Khi ta c6c can ngti, ngii sé cidn
ta. Ngi sé tim dén ta. Mudn khong ngt ciing khong dugc. Trai
lai, chay theo né, sg mat né thi né bé di. Cit y nhu chuyén
tinh yéu vay!

Theo BS PO HONG NGOG
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7 THOI QUEN cO iCH

Ban dung hy vong mét chiéc xe ch@y 100.000km

ma khéng thay nhdt. V@y tai sao ban Iqi nghi réng co thé
ban luén khde manh ma khéng cdn chdm sé¢?

Do dé., ban hdy tdp cho minh nhing théi quen tét

deé tu bdo vé suc khde.

1) Udng 8 ly nuéc mdi ngay

S6 lugng nay chi la trung binh. Néu ban tap thé duc hoac
lam nhitng cong viéc d6 nhiéu mé héi thi ban cin phai udng
rat nhiéu nudc. Uong nhiéu nudc gitp diéu hoa than nhiét,
loai bé céc chat ba, van chuyén oxy va ch4t dinh dudng dén
té bao.

2) An 10 serving rau va trai ciy méi ngay

Mot serving tudng duong véi mot trai tdo, mot trai chudi...
to vira phdi. 10 serving rau va trdi cay chi tuong dudng vdi
khodng 5 tach nudc ép. Mot nghién citu & Pai hoc Harvard
cho biét nhitng nguoi &n tit 5 dén 8 serving rau va trai cay
mot ngay cé thé gidm 30% nguy cd dau tim. An nhiéu rau va
trai cdy gitip ban cé thém nang lugng, duy tri mét thé trang
binh thudng.
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DI BO 30 PHUT MOI
NGAY CO THE TANG
1,3 NAM TUGI THO.

3) Di b$ 30 phiat méi ngay

B4t ky mot cdi may nao ciing sé xudng cap khi ban st dung.
Co thé chiing ta ciing giong nhu mét cdi mady. Do dé, néu ban
thudng xuyén t4p thé duc, ban s& cdm thay khde hon.

Di bo c6 1é 1a théi quen cham séc sic khée dé thuc hién
nh4t. Di bé gitp tdng sttc khde tim mach va tang tudi tho.
Theo nghién cifu vao nam 2005 cia Erasmus MC (University
Medical Center Rotterdam) & Ha Lan cho biét, di bd 30 phut
mdi ngay cé thé ting 1,3 nam tudi tho.

4) Giai lao ba lan mot ngay

Gidi lao mot vai lan trong mot ngay lam viéc gidp gidm
cang thing va bao vé siic khde. Nhu chiing ta biét, cong viéc
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1a nguyén nhan gy ra cang thang, va khi ban bi cang thang thi
ndng do Cortisol trong mau tang cao (Cortisol 1a mét hormone
gy ra cang thang). Néu ban thyc sy cang thdng, co thé ban sé
tiét ra Adrenaline (mot loai hormone) lam tang huyét dp va
nhip tim. Cortisol va Adrenaline qua muc sé& rat nguy hiém
cho sittc khée. Nhitng liic cang thing ban nén nghi ngoi va hit
thd khong khi trong lanh, ban sé cdm thdy thodi mai hon.

AP LUC CONG VIEC LAM BAN TRG NEN CANG THANG,
VI VAY GIAI LAO LA PHUONG THUOC TOT NHAT GIUP GIAM
CANG THANG VA BAO VE SUC KHOE.
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5) An mét cai banh quy méi ngay

Néu ban ua thich d6 ngot, cé g&ng gidm bét. Pudng rat giau
calorie va né gay ra béo phi. Thém vao d6, néu &n dudng qua
muc c6 thé ddn dén nhitng bénh nguy hiém, hau qua nghiém
trong. Néu ban thich &n banh thi chi nén &n moét cai sau bita
an trua.

6) Udng mot chai soda méi tuan

Nhiéu ngudi cé théi quen uéng soda thay cho nudc dun séi
dé ngudi. Soda cé anh hudng nguy hiém dén sitc khée néu ta
uéng mdi ngay. Th nhat, soda la loai thic uong khéng chita
chét dinh dudng. Thit hai, hdu hét soda chia xi-ré fructoza
cao (High-fructose corn syrup), né lam tang lugng duong trong
mau va gay tdc dong mach, lam tén thuong ADN.

7) Panh rang hai lan mot ngay

Diéu do sé gitip giif rang lau hon. Vi khuédn trong miéng cé
thé 1a nguyén nhan gay bénh tim. Ti 1& vi khudn cang cao thi
ti 1& bénh tim mach ciing tang cao. Do dé6, diéu t6t nhat nén
lam la giit rang luén trdng béng.
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10 PHUT THU GIAN CGO THE

Ban hday danh khodng 10 phit méi ngdy trong lic tédm
dé massage cd thé vai vadi giot tinh ddu odi huong

hay ddu hoa cam. biéu nay gidp gidi tda tinh trang cang
cd va giup Iuu théng mdu trong co thé, gidm stress.

Hay bdt dau vdi huyét ¢ hai bén thai duong. Ban dung cac
dau ngén tay day tron viing huyét dé trong vong hai phit, mdt
nham lai va tha 16ng co thé, tAm trang thodi mai.

Tiép dén, ban chuyén xudng hai vai, huyét ndm giao véi
gdy, noi sic ép tich luy nhiéu nhat dudi vung cé nay. Ciing
dung nhitng ddu ngén tay day tron ving huyét, dién tich day
dan dan dudc md rong. An chic tay nhung chi nén nhe nhang,
ciing trong thdi gian hai phuit.

Dé tha 1éng sy cang cd va cdm giac mét méi luu lai trén
hai canh tay, ban dung cé ban tay déi dién xoa bop cho bip
tay bén kia. Xoa bép tit khuyu tay 1én tdi ba vai theo titng
nhat mot.

Téi vung eo, dung ban tay déi dién véo nhe titng nhat thit
trén vung eo bén kia. V4i ving bung, ban dung hai ban tay
luan phién nhau xoa tron theo chiéu kim dong hé. Dong tac
nay ban ciing thuc hién trong vong hai phut.
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TAP YOGA LA PHUONG PHAP HUU HIEU GIUP NGAN NGUA STRESS.

Dé ndi 16ng su cang cd & chan, ban diing ndm d4&m d4m nhe
doc hai bén bdp dui theo mét duding trdn trong vong hai phiit.

Chii y: Hai ban tay xoa b6p phadi giit sach va &m. Trudc khi
thuc hién, ban c6 thé xoa tron hai ban tay vao nhau dé tao
d6 4m cho tay.

Ngoai ra, mdi ngay sau khi di lam vé ban hay nang chan
1én 10 phit. Lic ldc ngén chan va xoay ¢6 chan. LAm nhu vay
dé mau luu théng t6t va cé thé ngan ngita dau lung dudi, ddu
g0i va hong. DAy la cach hiéu qua dé kiém soét tinh mach.
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7 HORMONE QUAN TRONG
TRONG CG THE

B6i khi ban cdm thdy ué odi va@ chdn ndn. B6 cé thé
do sy thiéu thifa mét s& loal hormone trong co thé

va sy mat can bdng ndy khéng chi gay rél logn
tuyén noi tiét ma con gay ra stress, cdm cum,

chan d&n, ngqi hogt déng.

Luu y dén 7 loai hormone dudi ddy sé giap ban xdy dung
ché d6 an uéng phu hgp vdi sitc khoe.

1) Estrogen (hay Oestrogen)

D4y la hormone sinh duc ni. Hormone nay san sinh trong
budng triing, gitp cdc mach mau hoat dong hiéu qua, gitip da
dan hdi va mém mai, gitip hé than kinh gidm moi cang thing.

Dé giit mitc d6 hormone binh thudng trong cd thé, ban can
cung c4p di vitamin E (c6 trong dau thuc vat, cic loai cay ho
dau), vitamin K (rau bina, bi dd, gan, long dé tring), acid folic
(rau mui, bp cai).
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2) Testosterone

Hormone sinh duc nam biéu tugng cho sitc manh va sy ham
mudn. Khi lugng hormone testosterone trong cd thé khéng du,
dan 6ng sé dé ndi néng, gidm trudng luc trong co thé, gidm tri
nhd va kha nang lam viéc.

Dé gitip qua trinh sdn xu4t hormone testosterone dugc 6n
dinh, ban c4n cung c4p cho cd thé nhiing thyc phdm giau chat
kém (thit bo, thit lgn nac, c4 bién). N&u uéng nhiéu hon 0,5
lit bia méi ngay, lugng hormone testosterone trong cd thé sé
giam.

3) Oxytocin

Day chinh la hormone tinh yéu va su quan tdm. Lugng
hormone oxytocin mat nhiéu nhat déi vdi phu nit vai thang
d4u sau sinh, d6i véi nam gidi sau qué trinh giao hgp.

Thi&u lugng hormone nay trong cd thé sé gay ra chan nan
va dé buc bai.

Dé hormone oxytocin dugc san xuat nhidu hon, khéng nén
kim nén cdm xtc. Viéc sdn sinh ra cdc hormone nay phu thuc
vao tinh yéu va sy du yém. S6 cé la, chudi, bd va mét s loai
thuc ph&m nhu qué bau, rau can tay rat cdn cho qua trinh san
xuat hormone oxytocin.

4) Thyroxine

Day la hormone cta tri tué. Hormone nay dugc san sinh bai
tuyén giap, gidp qud trinh trao ddi chat, phéi hgp hoat dong.
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Qua thita hormone thyroxine sé lam mat kha nang hoat dong
cla cd bap, thi€u hormone nay sé din dén béo phi. Mat can
bing hormone thyroxine sé gay ra mat ngy, tim dap manh va
hay lo lang.

Dé ddm bao di lugng hormone trong cd thé, ban can cung
cap thém iod (cé trong dé bién, mudi, banh mi va sa).

5) Noradrenaline (Norepinephrine)

Day la loai hormone tu bao vé. Hormone nay gitp béo vé co
thé khéi bi viém nhiém, kich thich kha ndng mién dich. Nhg
c6 loai hormone nay, ma cia ban luén tng hong khde manh.

Dé ca thé tiét ra nhiéu hormone noradrenaline chéng stress,
hay an sita chua hang ngay. Ngoai ra, ban cé thé kich thich
san xuat hormone nay bang cach bg sung thém beta carotene
(c6 trong ca rat).

6) Insulin

DPay chinh 1a hormone ngot ngao do tuyén tuy tiét ra.
Hormone nay gitip phan gidi lugng dudng ban da an va chuyén
chiing thanh nang lugng. R6i loan insulin sé ddn dén phat
trién bénh tiéu dudng, pha hiy hé tuan hoan.

Nhitng carbohydrate “xdu” (badnh ngot, banh mi sita) sé
giam hiéu qué qua trinh trao d6i insulin, nhiing carbohydrate
“t6t” (dudng ndu, rau cu) - sé kich thich qua trinh dé. Insulin
1a hormone chuyén déng, sau mét gid luyén tap thé duc thé
thao, né cé thé tang lén 5-7%.
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7) Somatotropin

Hormone tang trudng do mot phan nao ngudi - tuyén yén
san xudt, giup truong luc cd, d6t chay chat béo, lam san chic
cd bip. G phu nit, truong luc cd gitip nang da nguc. Khi khéng
di hormone somatotropin cac cd sé trd nén nhao, da g tay,
mong va bung sé bi xé.

Hay b6 sung thém vitamin C, c4 ngit, ca trich, protein déng
vat (thit bo, thit ga) va protid thuc vat (gao, dau tuong, dau do)
d€ kich thich san xuat hormone somatotropin.

Theo drugs

40



7 DIEU NEN TRANH
SAU BUA AN

Bi bé ngay sau khi an dé bj viém loét dg day.

Sau bita 4n, diém tdm chut hoa qud, uéng mot céc che
ngon hay lam mét gidc ngy, 1a chuyén tudng nhu binh thutng.
Nhung néu cd tiép dién mai vay, sé... c6 hai cho sitc khde!

1) Khong nén uéng nugc che

Nhu ta da biét, trong ché c6 chit tannin va chat theocin
(theophylline). Chat tannin vao da day sé két hgp vdi protein,
vitamin B1 va chét st trong thitc an hinh thanh nhing hgp
chat khé hap thu. Chat tannin va chat theocin con dc ché su
bai tiét dich vi va dich ruét.

Vi vay uéng nuéc che sau khi dn vita lang phi cac chat dinh
dudng an vao, vita lam cho bo may tiéu héa kém hap thu céc
chat protein, vitamin va chat sat. Nguoi ta khuyén sau khi an
nia tiéng déng hd mdi nén uéng nudc che.

2) Khong nén an hoa qua ngay sau bita an

Thong thudng, sau bita an, c6 it trdi cay trdng miéng da trg
thanh “mé6t”. Ta da biét thitc &n vao da day phai luu lai tu
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1-2 gid. Néu sau bita an, ta an ngay trdi cdy sé lam tang thém
su luu tré trong da day.

Trdi cay c6 loai dudng don la monosaccharide va cac loai
acid sé két hgp véi acid trong da day tao ra acid tartaric, acid
citric lam cho da day d4y hai, chuéng bung, khé chiu. Trong
céc loai trai cdy thuong dung nhu cam, quyt, nho, 1&, héng,...
lai c6 ch4t flavon, ch&t nay & dudng rudt bi vi khudn phan gidi
thanh acid thiocynanic gay c ché cdng nang cla tuyén gidp
trang, sé tao ra tinh trang bénh ly ctia tuyén nay.

Mot s6 loai hoa qua c6 ham lugng tannin va pectin cao,
ching két hgp véi dich vi, chat xd va protein trong thic &n, d&
von thanh nhitng hat rdn, khé tiéu héa. Nhitng hat nay hinh
thanh séi ¢ da day, rugt. Ngudi ta khuyén nén an hoa qué sau
bita an d6 1-3 gio.

3) Khong hdit thudc 14

Cac chuyén gia nghién ciu cho ring: An com xong, tudn
hoan mau tang nhanh, vi vy hit mét diéu thuéc vao lic dé,
lugng hap thu chat doc 16n hon hit 10 diéu vao lic khéc. Hit
thudc 14 sau an con lam gidm tiét mat, gidm tiét cac enzyme
va carbonic acid cta tuyén tuy.

Vi vdy, hit thuéc la sau khi dn lam r6i loan chiic nang
ctia da day. Ciing c6 thé hiit thudc ngay sau khi an la nguy cd
tiém an cla cac bénh viém loét da day, bénh phdi va bénh
tim mach.
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4) Khong tim ngay sau khi an

Khi tdm, ta ky co, lam cho cdc mach méau ngoai da gian nd,
mau luu thong manh. Mau dén ra chan tay va minh, lam gidm
thiéu mau & dudng tiéu héa va néi tang.

Do vay cdc men tiéu héa bi gidm tiét, gidm nhu dong rudt,
dua dén gidm sy hdp thu chat dinh dudng & da day va ruét.
Dac biét khéng nén tim nudc lanh sau khi an vi rat dé bi cam.

5) Khéng thao that lung dét ngot

Tuy theo théi quen hay ngau hitng cia ting cudc an nhau,
d6i khi thuc khéach lai khéng ngbi trén ban, ma ngdi xuéng
chiéu theo kiéu chan x&p bing tron. Quin 4o va thdt lung thi
nai nit chat ché. Khi an xong, thic an luu thong tu da day
xudng rudt bi cham tré. Tuy vay, da day, rudt van c6 nhu dong,
khéong ngiing co bép mét cach khé khan dé ddy tiung it thic
an xudng rudt.

Né&u chua dn no, ta ndi that lung ra d6t ngét thi lugng thic
an dang bi dén ép nay dugc tréi di nhanh mot cach ty do, sé
dé dang gay ra cac hién tugng xodn rudt va tdc rugt. Néu tinh
huéng nay xay ra thi viéc xt tri chc chdn sé rat phic tap.

6) Khong di dao ngay sau bira an

Khi ngudi ta di b, co bdp & chan, tay, lung co dudi. Mau
tang cudng dén vao co bdp dé bdo ddm nhu cdu oxy, tao nang
lugng cho co b4dp hoat dong. Néu sau khi an ma di b ngay
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thi Iugng mau dua dén b may tiéu héa gidm, dnh hudng dén
chitc nang tiét dich va hap thu ctia b6 may tiéu héa, din dén
r6i loan cong nang cla da day va ruét.

Néu cit kéo dai tinh trang di bd ngay sau khi an, dé dua
dén viém loét da day. Ngudi bi sa da day, néu &n no ma di bo
ngay moét cach thuong xuyén thi lam cho bénh sa da day ngay
cang trd nén nghiém trong.

7) Khong ngu ngay ldp tic sau khi an

Mot s6 ngudi sau khi &n xong thi thay mét méi, budn ngi
rii rugi, d6 chinh la do lugng huyét dich ting cudng chay vao
bdé may tiéu hda, lam cho ndo bd & trong tinh trang tam thoi
thi€u mau. Ngu lam cho dai néo roi vao trang thai tc ché,
dua dén itc ché tat ca cdc bo may trong cd thé, trong dé cé bo
may tiéu héa.

Nhu vay, gidc ngi sé lam cho cong nang ciia da day, ruét bi
gidam di ré rét. Néu an xong ma ngi ngay thi thic an sé khong
dugc tiéu héa mét cach triét dé, do d6 thitc an hap thu kém,
ngudi sé mét moi, bung chudng, 4m ach, kh tiéu va la nguyén
nhan din dén nhitng bénh vé da day, rust.



3 CACH PHOI HGP
THUC AN BUNG CACH

1) Phdi hgp thyc pham dé tang dinh dudng

Biét cach phéi hgp céc loai thyc phdm khéng chi gidp cd

thé hap thu cdc thanh phan dinh dudng t6t nhét, lam tang gia
tri dinh dudng, ma con gidp gidm cac tic dung phu trong dé:

Ca chua xao vdi tritng ga: trong triing ga chtta nhiéu dam va
céc vitamin, nhung thiéu vitamin C. Trong khi d6 ca chua
chita nhiéu vitamin C, vi th& nén phéi hgp véi nhau.

Gan heo xao bé x61i: gan heo chita cac nguyén liéu tao mau
nhu sit, acid folic, vitamin A, B12..., b6 xéi ciing chita nhiéu
sat va acid folic déu cé tac dung diéu tri thi€u méau.

Thjt dé thém girng: thit dé tinh 4m, c6 tac dung bd duong,
gitng tuoi ciing c6 tdc dung git &m, néu phéi hgp vdi nhau
sé giup chita dau bung do lanh (han).

Thit ga kém hat dé: thit ga bé ty tao mduy, hat dé kién ty,
c6 ich cho viéc hdp thu dinh dudng tir ga.

C4 tiém véi ddu hii: ddu hii chia nhiéu dam, nhung thiéu
methionine, c4 chia nhiéu methionine. N&u an chung sé
nang cao gia tri dinh duéng vé dam.
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2) Phdi hgp khéng ding sé gy kém dinh dudng
C6 nhiéu thic an néu phéi hgp sé xay ra mét chudi phan

{tng trong cd thé, lam gidm hap thu c4c nguyén td vi lugng va

cac vitamin can thiét cho cd thé. Cu thé:

- Thuc dn bat 1gi cho hdp thu calcium: sita bo, tdm khé chita
nhiéu calcium, néu an chung véi thitc an nhiéu acid oxalic
nhu bé x6i, rau dén, he sé& cdn tré hap thu calcium.

- Thuc dn bét lgi cho hdp thu s4t: gan, thit nac, nAm meéo
den, rong bién chia nhiéu sit, khi an nhitng thitc an nay

PHOI HOP THUC AN DUNG CACH LAM TANG
GIA TRI DINH DUONG.
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ma dung thifc uéng c6 chifa acid tannic nhu ca phé, tra...
sé lam gidm hap thu sit.

- Thitc 4n bat 1gi cho hap thu kém: kém c6 tac dung quan
trong cho viéc phat trién cd thé va lam lanh vét thuong.
Kém chita nhiéu trong thitc &n nhu thit nac, c4, hau..., néu
an chung vdi thic 4n giau xd sé lam gidm hap thu kém.

- Thitc 4&n bét lgi cho hap thu vitamin: uéng rugu lam giam
h&p thu vitamin trong thic an.

- Gidm hap thu dam: sita ddu nanh cé chita men c ché&
trypsin, né ic ché& hoat tinh cia protease, 4nh hudng dén
hap thu dam ma tritng ga chita nhiéu dam vi thé khéng nén
dung chung vdi nhau.

3) Phdi hgp thiic an gay bénh

- H4&i sdn chung vdi bia rudu dé gdy bénh gout: hai san giau
purine, chuyén héa thanh acid puric theo nudc tiéu ra
ngoai, cdn (rugu) cé thé gay tich tu acid lactic canh tranh
vdi viéc bai tiét acid puric. Udng rugu lam tang acid puric
trong mau.

- B6 x6i chung vdi ddu hid dé mdc bénh séi thdn: dadu ha
chita nhiéu magnesium chloride va calcium sulfate, bé x6i
chita acid oxalic, hai thit gap nhau sé hinh thanh oxalic
magnesium va oxalic calcium, khéng chi anh hudng dén
hap thu calcium ma con dé gay bénh soi than.

- Tém, cua ki vitamin C: &n tém, cua c6 chita hgp chéat arsenic
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héa tri 5, néu an chung vdi rau qua cé6 chda vitamin C, sé&
lam arsenic héa tri 5 chuyén thanh héa tri 3, rat déc hai.

Thit jambon chung vdi thic uéng chita acid nitric dé sinh
ung thu: d€ bdo quan céc loai thit da ché bién nhu hotdog,
xtic xfch, jambon, thit lap..., nha sdn xuat thém nitrate dé
chéng m6c va sy sinh trudng cia vi khudn Clostridium
botulinum. Nitrate gap acid hdu cad (acid lactic, citric,
malic...) s& chuyén thanh chat gy ung thu nitrosamine.



10 THUC PHAM
KHONG NEN AN KHI BOI

Khi dang déi khéng nén an dé chua? biéu dé chi dung
mét phdn, bdi cé nhiéu thyc phdm chda ham lugng dudng
cao nhu vdl, chudl... néu bgn an khi déi cang sé cdm thay
&t kho chju, thdm chi dn nhiéu Ian nhu va@y con dnh hudng
khéng t6t dén sdc khde cla ban.

1) Chudi tiéu

Sé rdt sai lam néu budi sang sau khi thic day, dang déi
bung ban chi &n m6t qué chudi tiéu va uéng mét c6c nudc.
An chudi tiéu khi d6 s& 1am lugng magnesium tang

cao, pha huy sy can bing cta calcium va
magnesium trong mau, gy \c ché hoat
dong cta tim mach.

Chuéi tiéu ciing 12 mot thyc phdm
khong t6t cho nhitng ngudi bj dau da day,
an khi no, khi dé6i déu gay ddy bung, khé chiu.

2) Toi
La mét thyc phdm c6 nhiéu chidc nang, vita lam gia vi, vira

lam nhiéu vi thudc. Thé nhung &n téi luc déi sé c6 hiéu qua
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ngudc, n6 sé gay kich thich niém
mac da day va thanh ruét, khéng
t6t cho sitc khée.

3) Ca chua

Do ca chua chia nhiéu chat nhua
qud, acid va mot s6 thanh phan dé bi
hoa tan, néu an khi déi, nhitng chat
nay sé gay phan ing vdi acid trong

da day, tao ra cac khéi ciing khé tan,
dé gay trudng va dau bung.

4) Cam quyt

Cam quyt giau duong va acid hita cg,
néu an lic déi sé lam lugng acid trong
da day tanglén, lam ty vi khé chiu,
d chua, gy r6i loan chic nang cia
da day va dudng ruét.

5) Qua hong, tao den

Hai loai qué nay chita nhiéu acid
va keo qua, khi vao da day gap acid
cua dich vi sé gdy nén loét da day.

6) Khoai lang
Khi dé6i khéng nén an khoai lang vi khoai lang cé thé kich
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thich da day tiét ra nhiéu chat chua, gy nén bi g dich chua.
Nhitng ngudi bi viém, dau da day ciing khéng nén an khoai
lang, dac biét 1a khi d6i d€ trdnh tinh trang bénh nang hon.

g e

Khi d6i bung, ditng nghi vai ngot, c6 nhiéu dudng ma an

7) Qua vai tuoi

nhiéu. Vi khi dang déi an nhiéu vai, cé thé do cd thé dot nhién
bi tham nh4p thanh phan dudng cao ma gay nén tinh trang
“say vai” khi€n ngudi khé chiu, tham chf gdy hén mé.

8) Son tra va trai cay chua

An nhiéu chat chua khi déi, cé

thé gay dau da day.

9) Udng che dac
Khi bung dang d6i ma uéng nudc che dac sé gy nén say

ché khi€n ngudi ta cdm thay tim bi dap loan nhip,

chéng mat, chan tay bin rdn...

10) Udng rugu
Udng rugu khi déi, dac biét 1a rugu manh sé dé bi
tring doc cdn cap tinh, gdy non, dau da day, tham

chi bi choang.



CAC MON AN K| NHAU

Ban da biét gan Ign khéng nén xao chung vdi gia?
Khéng udng sta bo vdi cac loqi qud ho cam quyt...
nhung con nhang loqQi thyc phdm khdc nda?

Va lam sao dé dé nhd?
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Nao, hdy cung nhdm doc thudc bai tha dudi day nhé!

Mat ong, sita, sita ddu nanh,

An cung tdc ti, phdi danh xa nhau!

Gan lgn, gid, ddu nuc cudi,

Xao chung, mdt sach bé tuoi ban dau!
Thit ga, kinh gidi ki nhau,

An cang mét lic, ngita dau phdt dién!

Thit dé, ngé déc do ddu?

Chi vi dua hdu, xen vao bita dan!

Ba ba dan véi dén, sam

Bung dau quan quai, khé lam cho nguéi!



béng kinh, chitng bénh ranh ranh,
La do thit lon, rang chung tdo Tau!

Chuéi hét an vdi mat, duong,
Bung phinh, da truéng, doc duong phan roi!

Thit ga, rau cdi c6 cdu,

Am duong, khi huyét thodt vao hu vo!

Tritng vit, 14n téi, than 6i,

An vao chdc chét, muoi muoi ré rang!

Cai thia, thit ché xao vé,

An vao, di td, hén mé khé luong!

Sita bo, cam, quyt, budi, chanh,

An cung mét lic, lién thanh s@m rén!

Qud lé, thjt ngbng thuong thuong,

An vao co thé ding dung sét cao!

Puong den pha sita ddu nanh,

Dau bung, thdo da, hoanh hanh suét dém!

Thit rdn, ki cti cdi xao,

An vado, sao thodt udi dao tit than!

Nén mita, bung da khéng yén,

Vi do hdi sdn an lién trdi cay!
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Cd chép, cam thdo, nhd ring,

An chung, tring déc, khéng cdn héi tra!

Nudc che, thit ché no say,
Thinh thodng nhu thé, c6 ngay di luén!

Chuéi tiéu, mén, so phién ha,

Ruét dau quan quai, nhu la dao dam!

Khoai lang, héng, mdn an vé,

Da day viém loét, tén hu td trang!

Giau vitamin C chd cé tham?

Ndu cung éc, hén, cua, tém, nghéu, so!

An gi? An vdi cdi gi?

La diéu cdn nhd, nén ghi vao long!

Chdng may an phdi vai gio
Chung tao chdt déc bdng A chét ngudi!

Quy nhau moi tiéc Ié thudng,
Thuc dan tuong phan, tram dudng hai nhau!

1 Cac loai thyc phdm giau vitamin C khéng dugc ndu, &n cung cac loai
nhuyén thé.
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DUNG NHIEU NUSC cOT DUA
KHONG CO L3I CHO SUC KHOE

NuUdc cét dia cé mat trong nhiéu mén an Nam bé.
NG lam tdang qud trinh téng hgp cholesterol xdu,
vén Ia nguy cd gdy bénh tim mach.

Theo bac si Dao Thi Yén Phi, Trung tdim Dao tao Cén bd
Y t& TP.HCM, rat nhiéu mén an mién Nam nhu banh tdm b,
banh x&o, banh khot, ché x6i, banh it, banh nép... cé sit dung
nudc cot dira. DAy 1a loai chat béo thuc vat c6 ham lugng acid
béo no rat cao.

Do dé6, dit ban than khéng chita cholesterol nhung né cé thé
lam gia tang qua trinh téng hop cholesterol néi sinh, nhat la
cac dang khong c6 1gi cho sic khée nhu LDL. Viéc bdt dung
nudc c6t diva c6 thé gop phan gidm nguy co béo phi, réi loan
lipid mdu, hdi ching chuyén héa, tiéu dudng type 2...

Mot nhudc diém nita trong tdp quan dn udng clia ngudi
Nam b 1a hay nudng thuc phd&m bing la tryc tiép tu than,
cti hay rom. Chiing tao ra nhiéu khéi véi cac hgp chat c6 oxy
goc luu huynh, ni-td... D6 1a nhiing chat oxy héa manh, c6 thé
lam tén hai t& bao va tao tn thuong tién ung thu. Cac chat
nay con c6 trong thuc ph&m chay, nhat la thit.
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Dé khic phuc, bac si Yén Phi khuyén nén tranh dé thic
an ti€p xuc truc ti€p vdi Iita bing cach sit dung cac loai vi
nudng hodc gidy bac. Thdi gian ché bién, nhiét dé nuéng nén
d myc vita phai.

Nhiéu mén dac sédn Nam bé kha man nhu biin mdm, mdm
théi &n vdi thit ludc, mam kho, mdm chung tritng... Viéc cé qua
nhiéu mudi trong cdc mén an khoai khdu nay cé thé la méi
nguy cho sitc khde, nhét 1a v4i nhitng ngusi cao huyét ap, cé
bénh tim mach, gan, than. D€ khdc phuc, nén bét &n mam va
udng cac nudc mat cé tac dung lgi tiéu nhu ré tranh, mfa lau,
ma dé... nhim thai bét lugng natri du thita.

Bac si Yé&n Phi cho réng, u diém 16n nhat trong 4m thuc
Nam bd 12 &n rdt da dang - moét tiéu chudn vang ctia dinh
dudng. Cac mén an truyén théng nhu 1du mém, ca l6c nuéng
trui, banh x&o, banh khot... thudng la syt tap hop cta rat nhiéu
nguyén liéu. Chi tinh riéng mét dia rau dung trong mén bin
mam hodc banh trang cuén thit heo da cé trén 20 loai. Su da
dang nay sé gitip ngudi ddn Nam b6 nhan dugc day du céc
dudng chat can thiét.
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sUC KHOE TU sU CAN 0|
GIUA KHAU V| VA MAU SAC

Chung ta vén thudng biét dén 5 vj: ddng, mdn, ngot,
chua va cay. Tuy nhién, it ngudi trong chung ta biét rdng.
xdy dung mét bua an két hgp tat ca cdc vj nay va lya
chon hop ly mau sdc cla thilc phdm sé gidp cd thé luén
cdén déi va khde manh.

Hay xem mé&i mét vi ciing nhu mau sic thuc phdm can phai
cé vi tri nhu thé nao trong siic khée tdng thé cia ban:

Tac dong chia cac vi dén co thé:

- Vi ddng: c6 tac dung t6t téi tim va rudt, ngoaira con kich
thich tiéu héa.

- Vi chua: gitip phuc héi gan va mat.

- Vi ngot: c6 tac dung t6t dén da day, la lach, tuyén tuy.

- Vi mén: cé tac dung tot véi than, co quan sinh duc va
bong dai.

- Vi cay: tac dung tdi phéi.

Luu y: ban chi nén dung mét lugng nhé tat ca cac vi nay.
Né&u dung nhiéu sé& cé tac dung ngugc lai.
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Thudng & cac mén an chau Au chi cé ba vi: ngot, man va
cay. Khi dé, tim, rudt va gan khéng dugc “an no” con thin
thi lai dugc cung cdp qud nhiéu. Két qua la tim “thita ma”;
rudt khong hdp thu dugc tat ca cdc chat tit thic 4n va ddn téi
khong phan hiy protid; than khéng “thanh loc” dugc cdc chat
béo... Trong trudng hgp nay, dé 1ay lai “phom” ngudi chudn,
ban cdn phai uéng nuéc thudng xuyén.

CG LE BAN CAN
TOI NHIEU HON |
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7 LOI TRONG VE SINH
CHE BIEN MON AN

Ban nghi rdng dn hang thdt dang s¢? ©dng, nhung nguy co
1 cdn bép cla ban ddi khi cang ddng s¢ khéng kém dau.

H4u hét moi ngudi déu lo ldng vé chuyén ngd doc thuc
phdm trit khi do chinh tay ho ndu. Tuy nhién, gdn 25% trudng
hgp ngod doc thuc phdm la tit cdc bita an téi tai gia dinh va mét
s6 théi quen trong ché bién chinh la tha pham.

1) Ria tay truéc khi nau

Vang, day 1a mét théi quen t6t nhung nghién ciu cho thay
ban cin thudng xuyén ria tay trong sudt qua trinh ché bién
dé tang d6 an toan. Thi ria tay mébi ldn ban chuyén sang
mét loai thuc phdm mdi nhu khi chuyén tit nh4t rau sang
thai thit. Sy “vi pham” dién ra mét cach khdng chd y khi ban
dang lam viéc nay lai tién tay lam luén viéc khac.

An toan hon: Hiy dém dén 20 khi dé tay dudi voi nudc
chdy. Dung xa phong dé tang thém kha nang diét khuén.

2) Sau khi mua vé, rifa thyc pham cang sém cang tét

That la tuyét khi cac loai rau qua tudi ngon dudc rita sach

59



MOT BUA AN
CAN RAT NHIEU
MAU SAcC VI MO1
MOT MAU PEU
CO TAC DUNG
VOI TUNG VUNG
CUA CO THE.

s&, chudn bi s&n sang khi ban b4t ddu nau. Tuy nhién, néu rita
chung trudc khi ¢4t vao ti lanh, cac loai méoc va vi khuan sé
nhanh chéng phat trién tré lai sau d6 nho hoi nuéc dong lai
trén rau ci. Vay nén ding nh4t la rita sach thyc phdm trudc
khi niu.

An toan hon: Hay tach ting tau bap cai, ting 14 xa lach bdi
& phan cuéng 14 luén chifa rat nhidu vi khudn va dat cat. Néu
khong thé rita sach, t6t nhat la c4t b phan dé di.

3) Chi “ky c9” cac loai qua dn ca vo

Thuc t& du céc loai qua khong &n dugc vé hoac cé vé citng
chdng han nhu chuédi hoac dua hau d&u cé nguy cd nhu cac
loai qud an c4 vé bdi vi khuidn trén bé mat vé qua cé thé bam
vao dao va theo vao cac lat qua thai méng. Vay nén hay dung
ban chai “ky co” vé ngoai clia tat ca cac loai cti qua dé danh
bat moi bui bam, dat cat va vi khudn. Sau khi rita, can phai
vé sinh ban chai sach s& dé tranh lay nhiém vi khu4n cho
céc lan ria sau.
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An toan hon: Cit bé cudng, nim céc loai rau qué nhu ca
chua, dau tay, ca tim... dé vi khuan khéng c6 ché tri than.

4) Dung khin lau dung cu nha bép

Viéc dung khan lau la rat t6t trit khi ban qua thodi mai dung
ching dé€ lau khé bat, nhén tién lau vai manh vun khoai tay
rdi lai lau khé thét... Chéc chédn, thay vi ddm bdo vé sinh, ban
dang “néi gido” cho céc vi khudn mac sdc lan truyén. Dung
khan riéng dé lau khé tay va dung gidy da nang dé lau thét 1a
cdch lam an toan nhat.

An toan hon: Ban khéng bao gid an thit s6ng vi ching chita
rat nhiéu vi khudn? Ch4c ch4n réi va vi vy ciing khong nén
dé thit séng canh cac thuc pham khac, hdy dé né 1én dia hoic
thét dé c6 thé ria sach cac dung cu dung, théi ngay sau dé.

5) Ham néng cac mén in bang 16 nuéng hay 16 vi séng

Cac vi khudn phat trién manh nhat khi thyc phdm & trong
khodng nhiét dé 5°C - 57°C. Vay nén khi thuc phdm da ndu
hoac nudng thi trudc khi an phai dun séi trd lai. Moi thuc
phdm déu c6 thé gay hai, ké ca gao, mi ciing c6 thé gay nguy
hiém cho tinh mang va siic khde con ngudi. Diing nghi ring
ham néng lai mén &n la da an toan. Cac chat déc trong thuc
phdm cé thé tén tai rat lau va nhiét déi khi khong gidi quyét
dugc gi. Nguyén t4c s6 1: Néu ngudi ban yéu thudng vé mudn
qud 2 tiéng so vdi bita an thi hay cho thuc phdm vao td lanh
va ham néng lai khi ngudi dé trd vé nha.
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An toan hon: Cac thic an thita cdn dugc c4t trong céc hop
nhé c6 ndp day kin dé thuc pham nhanh dugc lam lanh hon.
Khéng chéng qua nhidu hép 1én nhau trong tii lanh vi nhu thé
hoi lanh cé thé khong tdi dugc va tao diéu kién cho vi khudn
phét trién.

6) Dé nhiét do ti lanh & mic “lanh”

Ban nghi ring nhiét d6 thap sé lam vi khudn phat trién
cham lai nhung ré rang la ban khéng thé biét chinh xac nhiét
d6 trong td lanh la bao nhiéu, 4 hay 5°C. Vay nén t6t nhat la
hay mua mot nhiét k& gdn tuong va kiém tra nhiét dé ti lanh
mot thang/l1an.

An toan hon: Mua moét nhiét k& dé ti lanh va dé nhiét do
d ngan da la -17°C.

7) Thit nau chin 1a khi khéng con mau dé

Ban nghi ring nhu vy la ddm béo an toan, vi khudn bi tiéu
diét hoan toan? Nghién citu tai Pai hoc bang Kansas (My) chi
ra ring mit thudng trong trugng hop nay khong thé cho cai
nhin chinh xdc - chi c6 nhiét k&€ do dé s6i mdi la cach duy
nhat cho ban biét liéu thuc pham ban dun nau cé dat nhiét
d6 an toan la tit 71°C trd 1én hay khéng béi thit con séng ciing
vén c6 thé c6 mau hoi nau.

An toan hon: N&u nhiét d6 khéng dd, ban phai dun 1au hon
va nhd rita nhiét ké& that sach dé con ding cho 14n sau hoac

ban mudn kiém tra nhiét d6 cia mot mén khéc.
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8) Tac dong clia mau sic dén co thé

Mot bita an ludn cin c6 nhiéu mau sic. Mot bita &n 1y tudng
12 khi cé dii 16 mau ctia rau cti va hoa qua. Mdi mot mau déu
c6 tac dung véi titng viing ctia cd thé:

- Rau cii mau cam: Cung cap beta - carotene, tién vitamin A.

N6 cé chitc nang bdo vé, ngan ngita cac té€ bao ung thu phat
sinh va phat trién. Ngoai ra, né con ngan ngita cac bénh lién
quan dén tim mach.

Luu y: dé€ h4p thu tdi da, nén dung nhém rau mau cam véi
dau thuc vat. Tt hon 1a nén lugc hodc ham loai thic phdm nay.

- Rau ci mau dé: Cé chita lycopene, dugc biét dén la chat
chéng ung thu, dac biét 1a ung thu da day va td cung. Ngoai
ra, lycopene con cé tac dung ngan ngita cac bénh vé tim mach
va giam lugng cholesterol.

- Rau cii mau tim: Rat giau chat chéng oxy héa. Nhitng chat
nay gitip bao vé vitamin E trong t& bao. Ngoai ra, né con gitip
ngan ngita bénh ung thu va cac bénh vé tim mach.

Chii y: cAn phai sit dung loai rau cti nay khi con tuoi.

- Rau cii mau vang: Cé chita nhiéu chat bioflavonoid rat
t6t cho cd thé. Vi du nhu khoai tay c6 thé ngan ngita va chita
cac bénh viém loét. Mén khoai tay béc vé nudng rat cé 1gi
cho hé tiéu héda.

- Rau cii mau xanh: Giau chat diép luc, rat t6t cho hé tim
mach. Chat nay ciing c6 tac dung lam sach gan, mau, xoang
miii, xoang tran va kich thich tiéu héa. Loai rau cti nay cé thé
an s6ng hoac chi chan qua nudc séi.
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4 THOI QUEN XAU
TRONG AN UONG

Thoi quen xdu khéng chura ai, ddc biét Ia trong chuyén

an uéng: tranh thd vira lam viéc vita an uéng qua loa,
“lam* mét vai eS¢ bia lac t6i mudn rdi Ian ra ngd, an dém...
H&u qud Ia cd véc dang va thé Ise bj hao mon...

CAn thay d6i nhung lam sao day? Né&u thay ddi nhitng théi
quen khéng t6t trong &4n uéng mot cach dét ngot theo kidu “doan
tuyét” sé rat kho khan. T6t hon, nén tim dén nhitng bién phap
thay thé c6 lgi. Hay thit theo mét vai ggi y duéi day:

1) D6 udng cé con va cai da day réng

Bia, hay nudc uéng c6 con néi chung, chita rat nhiéu calorie.
Vai vai bia tudng dudng 1/4 lugng calorie co thé ban can cho
mot ngay. Udng rugu bia vdi da day xep lép, ban vé tinh tré
thanh ké thu cta chinh cd thé minh. Nhiing chat kich thich
nhiéu calorie nay sé& di thing vao mau va dugc tich lai duéi
dang m@. Ching khién ban an nhiéu hon so vdi binh thuting
dudi tac dong cia lugng insulin ting 1&én dé réi sau dé, khi
insulin gidm, ban s& thém &n mét cach khéng kiém ché duoc,
ngay ca d&i vdi nhitng thitc an khéng can thiét cho co thé.
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Cén la loai “thuéc d6c”, lam gidn doan qué trinh sdn suat
glucose trong cd thé. Glucose trong mau gidm khién ban thay
déi va dé l1a 1y do cd thé thiic giuc ban an nhiéu hon. Uéng
rudu bia khi déi sé lam ban ngau nghién moi thi trong tdm
mdit do doi héi tang lugng glucose 1én cia co thé. Sy that
glucose sé& khong tang cho dén khi t4t cd lugng con trong cd
thé ban vita nhan dugc thai hét ra ngoai.

Nén lam gi?

Trudc khi nhap mét ngum bia, hdy gdp mot miéng thidc an.
Thuc an khi vao dén da day sé git khéng cho cén hdp thu
nudc qua nhanh. N&éu khéng kip 4n, hay uéng mot cdc sia.
Protein trong sifa c6 thé lam gidm qua trinh hit nuéc cda cén
téi 3 14n, dng nghia vdi viéc sdn xuat glucose ctia co thé
khong bi dnh hudng nhiéu va ban sé khéng c6 cdm giac déi.
Nh& d6 ban sé an it hon va c6 thé 1a cd udng nita. Khi 4y,
duong nhién ca thé chi phdi tich lugng calorie it hon.

2) An nhiéu trugc khi di nga

“Cang da bung, chung da mit” - sau mgt bita “da doi” hay
don gidn la an chai, ban déu them ng.

Nhitng nghién citu cho ring &n no trudc khi ngi lam tang
can hién van gdy tranh cai. Tuy nhién, néu bita an dé chita
nhiéu carbohydrate, cd thé sé khéong kip chuyén héa chiing
thanh nang lugng. Ngu 1a trang thdi “phuc haéi va tich tri”
cia cd thé, néu trong ngay, hoat déng thé lyc vdi viéc nap
nang lugng khéng cdn bing, thic an “thia” sé chuyén héa
sang dang ma.
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Nén lam gi?

Cam gidc déi vao dém chua hdn 1a ban da cin an, dbi khi
dé chila cach ma co thé ban “kéu” mét. T6t hon hét ban nén
an nhiéu rau va thiic 4n nac trong bita t&i, vita chita it calorie,
vifa gitip ban no lau.

Nhitng loai rau chita nhiéu chat xd, cac loai protein nac it
bi chuyén héa thanh ma hon bdi chiing dugc sit dung hau hét
cho viéc nuéi dudng ca thé.

Né&u chi vdi rau, ban khong thay no, khéng nap di lugng
calorie hang ngay cho cd thé, hdy chon mét bita an nhe véi
ham lugng protein cao, nhiéu dinh dudng. Ludn ga hay pho
mét lam ti sifa da gan kem la nhitng thiic an it calorie hon
nhiéu so vdi thit va pho mat thuang.

3) Udng nuéc hoa qua

Nudc hoa qua rat t6t cho co thé. Ding, khong sai. Nudc hoa
qua chita rdt nhiéu vitamin, tuy nhién ciing chita rat nhiéu
dudng, thudng la nhiéu hon lugng duding ctia chinh loai qua dé.

Duding trong cd thé néu khong dudgc sit dung ngay sé chuyén
héa thanh m3. Udng nudc hoa qua ciing giong nhu viéc mot
qua béng tuyét lan tit trén déc xudng. Qua béng sé cuén thém
tuyét sau mdi vong quay, dugng sé tich lai trong co thé sau
mdi lan thudng thiic nudc hoa qua cta ban.

Nén lam gi?
Hay 4n hoa qua tudi thay vi uéng nudc hoa qua ép! Hoa
qua tuoi chifa it dudng hon nudc qua déng hép, lai chita nhiéu
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vitamin va dinh duéng hon, ciing chita nhiéu chat xd khién ban
nhanh no hon, lam cho dudng cham vao trong mau hon. Diéu
do6 sé gitip gidm hén nguy co bi dudng chuyén héa thanh ma.

4) An vat

Thitc an vat luén la ngudi ban déng hanh tin cay kéo ban
ra khéi sy mét mai trong khi lam viéc. Tuy nhién né lai chinh
la nguyén nhan &nh huédng dang ké dén véc dang cta ban.
Thém vao dé, hau hét cac loai bim bim, snack... déu man, sé&
khong tot cho huyét ap.

Nén lam gi?

Ditng mang ca tui to khoai tay chién vao ban lam viéc. Thay
vao dé, hay chi ldy mét véc nho.

Ngoaira hay quén ly viéc an vat cia minh trén... vin ban.
M&i lan tay ban tim dén géi snack, hay danh dau. Nhitng con
s6 c6 thé sé trd thanh 10i canh bdo hiéu qua giip ban tit bé
dan théi quen an vat.

Ban ciing cé thé chia ba bita 16n trong ngay thanh nam bita
nhé hon, diéu dé rat cé 1gi cho qua trinh trao d6i chat cia co
thé, gitip co thé luén “day”, vé hinh chung sé giup ban rat tich
cuc trong nd luc tit bé nhitng géi snack thom gion hap dan.

“Giang son dé& ddi, ban tinh khé doi”, nhét lai 1a nhitng théi
quen x&du lién quan dé€n an uéng. Tuy nhién, néu biét céch,
ban vin sé& c6 thé néi 1i tam biét vdi nhitng théi quen lam
héng véc dang ciing nhu thé lyc clia minh, dé cé thé s& hitu
mét cd thé dep va khde manh.
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7 NHOM THUC AN LAM CHAM
TIEN TRINH LAO HOA

Ban c6 lo s¢ ndm thdng lam yéu di suc khde
cta minh, lam dau nhdc cdc khdp xuong,
tri NhS kém va da dé sén sui Ido héa?

Ban c6 thé yén tdm hon bing viéc 4p dung nhitng phuong
phép an udng thong minh va khée manh.

1) Ngii céc danh cho tim khée manh

Khi tudi ching ta cang cao, amino acid, con goi la
homocysteine, hinh thanh va phét trién trong cdc mach méu,
gdy nén tinh trang tic nghén déng mach. Tuy nhién, cac loai
ngil c6c chia nhiéu acid folic s& gitip ph4 hily homocysteine.

Cac nha nghién cttu cho biét, méi ngay co thé chi can 400
ug (khodng mét tach bt ngii céc) la cé thé gidp tim mach
dugc khée manh va 1am gidm nguy cd mac bénh vé tim mach
dén 40%.

2) Khoai tay chién cho d6i mit sang
Ban ciing c6 thé thay thé& bing khoai lang chién. Do chiing
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déi dao carotenoid, cong dung nhu mét bifc man tu nhién bao
vé mat chong lai tia UV. Néu sg khoai chién cung cdp qua
nhiéu m3, dauy, ban c6 thé n&u chin ching dudi dang nudng
hoac luéc.

3) Cac mén rau cai, do ngudi khai vi lam dep da

Cac loai xa lach, ca chua, rau s6ng, rau hiing qué va hanh
tdi... trong cdc mén rau, d6 ngudi khai vi cé tac dung hitu hiéu
1én da. N6i chung, ban cang cdn an nhiéu rau cai xanh 14 va
trai cay tuci cang t6t, vita c6 1gi cho sitc khée, gitt gin dugc
voc dédng va mang lai mét lan da dep.

4) Sirta danh cho xuong va rang khoe manh
Khéng chi tré nhé cdn uéng nhiéu sita
ma cd ngudi lén ciing cdn cung cdp mot
lugng sita nha't dinh cho co thé mdi ngay.
Theo mdt nghién citu dang trén td Journal of
Periodontology, nhitng ngudi ma hang ngay

tiéu thu it hon 500mg calcium cé nguy cg
phat trién cac bénh vé rang lgi gp déi so vdi
nhitng ngudi uéng nhiéu sita khi vé gia.

5) Xa lach giap toc ban khée manh va
sang bong
Nhiéu ngudi ldm tudng ring collagen chi
tdc dung hitu hiéu 1én lan da va khéng hitu
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hiéu cho nhitng co quan khac. Ngay nay, collagen con mang
lai cho téc vé sdng bong va chac khée. Vi vay ban phai kich
thich sy sdn xuat collagen trong co thé bing cach dung that
nhiéu céc loai xa lach trén nhu rau dié€p, rau bina va tang
cudng cung c4p cho cd thé vitamin C, mgt thanh phan quan
trong ma cd thé cdn dé san xu4t collagen. N&u téc ban dé gay
rung, d6 1a mo6t dau hiéu co thé dang thiéu vitamin C.

6) An nhiéu tio cho mdt tri nhé tot

Da c6 rat nhiéu nghién citu chitng minh: an nhiéu tdo mét
ngay hay it nhat mot trdi tdo/ngay khéng nhitng c6 1gi cho
stic khée ma con hé trg rat tét cho trf ndo, mang lai mét tri
nhd t6t ngay cd khi da 16n tudi. Mét trai tdo chia mét lugng
18n chat quercetin, mét loai chat chéng oxy héa ngan chan su
pha hay céc t& bao nao.

7) Va nhiing loai thic an can tranh

- D€ c¢6 mét lan da tré trung xinh dep: Ban can phai kién
quyét cdt gidm cac thic 4n ngot nhat la cac loai banh ngot,
keo. Lugng duding cia chiing tdn céng vao collagen pha hiy
su min mang, mém mugt cla lan da khién da san sui va nép
nhan ro rang hon.

- Cho mét tri nhé tét: Ban ciing c4n cdt gidm lugng caffeine
néu mudn c6 mot tri nhé t6t va nhay bén. Khi hap thu cang
nhiéu caffeine vao cd thé thi lugng cortisol, mot hormone gay
stress cang tang cao.
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- Mét qué tim khde manh: Ban can trdnh dn nhiéu bd vi
chiing dé chuyén héa thanh mé va 4m tham lam gia tang
cholesterol, xd citng dong mach va nhat la khi tudi cang cao
chiing s& cdt gidm lugng médu vao nudi cac té bao, ca bap...

- Giit rang chdc khde: N&u ban uéng nhiéu bia rugu, nhat
1a rugu dé hay rugu trdng, thanh phan cda ching cé chia
nhiéu anthocyanin lam rang kém khde va ciing dé lam vang
rang ban.
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NHUNG PIEU CHUA BIET
VE TIEN TRINH LAO HOA

Ngudi gia rét giau kinh nghiém séng va Ia diém t/a

tinh thdn cho con chdu, song tiéc thay co thé cla ho Iqi
chiu sy tan pha khdc nghiét cda thdi gian. Vi vdy.,

Iam thé nao dé séng trudng tho va khde manh luén

Ia dé tai nghién cdu cia céng déng khoa hoc.

Tién trinh lio héa qua ting giai doan

- D¢ tudi 20-30: Day la khodng thoi gian co thé phat trién
manh mé. Sy trao d6i chat va chitc nang sinh hoc ctia co
thé hoat dong t5i da. O dan 6ng, cd thé san xuat rat nhidu
hormone sinh duc testosterone tit 17 dén 26 tudi, sau dé cé
khuynh huéng gidm dan. Tu giita giai doan nay, ndo bt
dau suy thoai vé chat lugng, va co lai dan khoang 2% méi
10 nam. Qua d9 tudi 25, sitc manh co bdp bdt ddu suy gidm
ma con ngudi khé nhan thy.

- D¢ tuéi 30-40: Nhitng dau hidu cilia tudi gia bat dau xuat
hién, trudc tién la 16p da b4t dau manh, cé vai nép nhan.
Tit 37 tudi, kha nang sinh sdn ciia phu nit bat ddu gidm. Déi
v4i phai nam, ching hé6i ddu phat trién (néu cé di truyén).

- D6 tudi 40-50: Su trao ddi chat cham dan va d nhiéu ngudi
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cudc chién chéng béo phi thuc su bdt diu: vong eo, bdp dui
c6 dau hiéu nd ra. N&u khang tap thé duc, nang luc hoat
déng ctia budng phdi va tim c6 thé gidm tdi 10%.

Dé tudi 50-60: D6i véi phu nit, ham lugng oestrogen giam
h&n va thoi ky man kinh b4t diu. 3 do tudi nay, cit 5 phu
nit thi c6 mét ngudi bi ching loang xuong do thiéu calcium.
D6i vdi dan 6ng, co bdp bat ddu teo dan, da chung lai va
c6 khuynh huéng mau mat sitc trong lao dong.

D6 tudi 60-100: Giai doan nay céc cu hay bi mat ngu, hé
mién dich y&u dan. Sau 65 tudi, cin bénh Alzheimer c6
nhiéu nguy co phat trién. Da mat khong con dé dan héi,
tao ra chd triing trén khuén mat, héc cé.

Bi quyét truong tho va khée manh

Nhiéu nghién citu khoa hoc cho thay, su trudng tho phan

16n phu thudc vao yéu té di truyén. Tuy nhién, ciing c6 mot

s6 bién phép gitip s6ng lau va khde manh:

Tap thé duc: Van dong thudng xuyén khong chi givp duy tri
tinh linh hoat, dan héi va sit can bang cia cac khdp xudng,
ma con giif cho trf ndo dudc minh man va hé tim mach khée
manh.

Gidm stress: Theo mdt nghién cttu trén nhitng phu nit 100
tudi ctia Trung tdm Y khoa Boston (My), cdc cu cé cubc
song tich cuc, hoa déng va thai dd ung dung thodi mai, thi
c6 khuynh huéng it bi loan than kinh chifc ning.

Thoi gian mang thai: Mot s6 nghién citu mdi day trén tap
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TAP THE DUC LA MOT TRONG NHUNG Bl QUYET
GIUP SONG LAU VA KHOE MANH.

chi Nature cho thdy, phu nit mang thai lan d4u trong dé
tudi 30-40 c6 khuynh huéng séng tho hon.

Gidc ngi: Mot kham pha cia Hiép hoi Ung thu My cho thay,
ngudi ng qué nhiéu cé sic khée té hon ngudi nga da thoi
gian. Mot nguoi trung binh ngt 7 gio/ngay c6 ty 1é ti vong
thdp nhat, con 9 gid/ngay cé nguy cd cao.

Biza 4n: Chu yé&u dn nhiéu hoa qud, rau xanh it qua ché
bién, ngii cc dang hat nhu ddu Ha Lan, cd qua va udng
déu dan sita chua. An cdi bap, cai béng, cam chanh, uéng
du nudc mbi ngay gidp nudc ti€u sach. Dung ddu 6 liu thay
cho m@ dong vat. Ngoai ra c6 thé dung tra xanh, tra den...
gidi khat mdi ngay.



9 MEO GIUP BAN
YEU B3I HON

1) Thuc gidc vao moét gio nh4t dinh vao méi sédng la cach giip
nhip sinh hoc luén diéu hoa, c6 1gi cho ca thé chat 1in tinh
than. Néu ban khéng diéu dé, co thé sé mat nhiéu thai
gian “chinh” lai déong hé thdc ngd cda cd thé, giy mét
mai, ué odi.

2) T4m vao budi sang: Nudc bdn manh 1én da chédng nhiing
giip mau huyét luu thong ma con tao ra cac ion 4m cuc, cac
ion nay cé tdc dung lam tinh than phan chédn, ting luéng
oxy dén nao bo.

3) An sdng t t&: Qua trinh trao déi chat cham lai vao ban
dém, néu bd an sang, nao b khdong cé nhién liéu dé hoat
dong, ban s& thdy mét maéi va dé cdu hon.

4) Annhiéu hai sdn: Ngudi 4n ca hon 2 14n mdi tuan it bi trim
uat hon. Chat béo omega-3 trong cé c6 tac dung lam gidm
buc bdi ¢ phu nit, gidm nguy co dau tim, gidm cac ching
viém sung, giip tang cudng su chu y.

5) An nhiéu loai trdi cdy: Nén &n mdi ngay 1 trai tdo, 1 trai
xoai, 1 trdi kiwi va 1 chiit budi. An trai cay nhiéu loai la
cach hay nhat dé tang cudng hé mién dich.
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6) Nhai ky thic &n: Sy tiéu héa b4t dau ngay tit trong miéng,
khong phdi tit bao td. Trong nudc bot c6 nhiéu enzyme,
von tiét ra do qua trinh nhai va giup tiéu héa thuc phdm
t6t hon. Mot diém lgi nita cia viéc nhai cham va ki 1a ban
sé thudng thic mii vi thic phdm va tranh an nhiéu hon,
khéng tdt cho sitc khoe.

7) Ngbi ngay ngdn: Ngdi va diing thdng gitip cac cd quan néi
tang khong bi chén ép.

8) Van dong cd thé: Mdi ngay ban nén tap thé duc trong
vong 10 phut. Khi tap luyén nhu thé&, nado b tiét ra nhiéu
endorphin, chdt lam con nguoi thdy hanh phuc, thu thai
trong long.

9) Hanh dong tit t&: Ban mim cudi vdi ngudsi hang xém, nhudng
chd trén xe buyt cho mét cu gia, 14ng nghe ndi long ctia mot
ngudi ban than, gitip m6t em bé x€p chiéc tau gidy, ban sé
cam nhan mét hanh phic nhe nhang.
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THE NAO LA CHE O
AN LANH MANH?
Biét phén biét dau Ia dinh dudng ¢ Igi va ddu Ia

dinh dudng c6 hqi, Ia van dé then chét d€ ban cé
moét suc khde t6t t cdc bda an thudng ngay.

An c6 chon lgc

Nhitng thay d&i don gian trong viéc Iua chon thyc phdm hay
ché& dd an udng khoa hoc cé thé dem lai cho chiing ta mét siic
khée déi dao, mét cudc séng khde manh va kéo dai tudi tho.

1) Chat dam

Ché4t dam c6 fch: Cung c&p cac amino acid, c4n thiét cho
qua trinh cdu tao va “tubd” cdc mé, t& bao (nhu co, da, téc va
mong). Nhitng chdt dam nay c6 chita ham lugng cholesterol
va chat béo bao hoa (chat béo gay hai cho sitc khde) rat thap.
Ngudn cung c&p chi yé&u la tit c4 héi, ddu d, cac sdn phdm
dudc ché bién tit ddu nanh, cac loai hat (hat huéng dudng hay
hat bf), qua (qud mén hay quéd hanh) va bad lac.

Ch4t dam g4y hai: Trai ngugc vdi chat dam cé 1di, trong
chiing c6 chita nhiéu chat béo bao hoa, ham lugng cholesterol
cao. Thudng thi lugng ch&t dam nay c6 nhiéu trong céc loai
thit, xtic xich hay lap xudng. Mac du chiing vin cé thé cung
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cdp cac amino acid thiét y&u cho co thé, song bén canh dé
chiing ciing c6 thé lam tic nghén déng mach va lam tén
thuong dén hé théng mién dich cia cd thé.

2) Chat béo

Ché't béo c6 lgi: Ngudn cung cdp chii yéu la tit cac loai dau
thuc vat nhu d4u 6liu, ddu phéng, ddu nanh... Cac chat béo
nay tham gia tich cuc trong qua trinh h&p thu vitamin, chéng
oxy héa.

Chat béo gdy hai: La nhitng chat béo c6 nhiéu trong bo sita
con nguyén kem. Néu ban “nap” mét lugng ln chat béo nay
vao cd thé, chiing s& gay cho ban nhitng ric r6i, vi nhu ban dé
c6 nguy cd bi mic cac bénh tim mach, dét quy, huyét 4p cao
va bénh béo phi.

3) Chat duong

Chét dudng c6 lgi: Cé nhiéu trong cac loai thuc phdm nhu
béng cdi, bi, rau xanh (loai cé nhiéu 14), d4u va cac loai hoa
qua. D4y la loai dudng khéng qua ché bién. Chung gitip gidm
ham lugng cholesterol, kich thich tiéu héa, diéu chinh lugng
dudng va insulin trong mau.

Chat duong cé hai: La céc loai dudng da qua tinh ché, cé
nhiéu trong banh keo, sita c6 dudng, nudc giai khat. Néu an
nhiéu sé lam tang lugng duding trong mau, cé nguy cd bi mac
cdac bénh nhu déi thao dudng, cao huyét ap.

An thitc &n giau chat dinh dudng, chita nhiéu chat chong
oxy héa va chat xd sé gitip cho co thé cé kha nang chéong lai
bénh tat, cai thién tinh trang sic khoe.
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TUAN THU
5 NGUYEN TAC CG BAN

Duéi day la 5 cach giGp ban cé dugc ch& d§ an udng
khoe manh

- Lua chon rau xanh: An nhiing loai rau cé chia nhiéu
vitamin A, C, B2, ciing nhu cé chita nhiéu calcium va kali.

- An gao cdm thay cho gao trdng: Bdi 1& trong gao cdm c6
chita ham lugng vitamin B2 nhiéu hon gao trdng. Qua trinh
tiéu héa gao cdm cham hon gao tridng vi vay ban c6 cdm gidc

no lau hon.

HOA QUA TUOI CO NHIEU CHAT XO VA CAC VITAMIN MA LAI
KHONG CHUA CAC CHAT BEO GAY HAI.
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- Ubng tra xanh, tra bip hay tra thdo dugc thay cho soda
hay cdc loai nudc ngot th6ng thuong. Nguai ta da ching minh
dugc rang trong céc loai tra cé chita nhiéu chat chéng oxy héa,
va ham lugng dudng thap, dem nhiéu ich 1gi cho sic khée.

- Thay sita bo c6 chita nhiéu kem va dudng bdng sita ddu
nanh. Bdi sita ddu nanh hoan toan khéng chita cholesterol gay
hai cho stic khée, dac biét gitip cd thé dé& hap thu calcium,
vitamin D, B6, acid béo omega-3.

- Thay vi 4n mén kem, hay 4n hoa qua tuoi, dé trang miéng.
B4di hoa qud cé chita nhiéu chat xd, va cdc vitamin ma lai
khéng chita cdc chdt béo gay hai.
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NGHE THUAT AN UONG

An 3 bia mét ngdy t Iau da #d thanh thdi quen

cda hdu hét tat cd moi ngudi. Tuy nhién, an nhu thé ndo,
an bao nhiéu va an trong tém trang thé ndo Ia nhdng diéu
dang phdi luu y d€ c6 mét cd thé khde manh.

Bta t6i d6i véi nhiéu ngudi l1a bita an doan tu gia dinh sau
mot ngay lam viéc mét maéi. Tuy nhién, rat nhiéu nha khoa
hoc cho réing, bita &n thi ba trong ngay la qua stc déi vdi co
thé, khién con ngudi nhanh gia. Theo ¥ kién cda ho, bira sing
1a khéng thé bé, bita trua phédi an nhiéu, con bita téi thi nén
dn kiéng.

An bao nhiéu thi d4? Didu nay tuy thudc vao titng ca nhan.
Tuy nhién, nén nhd ring: ban can phai biét dirng lai khi ban
con chua cdm thdy chdn. Diéu dé rat tot, giip ban séng lau
va khéng mic cidc bénh vé tidu héa.

Nhai ky thiic 4n c6 y nghia rdt quan trong trong viéc an
uéng. N6 gitp ban tranh dugdc rat nhiéu bénh vé da day. Déng
thoi, nhai ky gidp cho tiéu héa t6t hon va cé thé 14y hét cac
chat c6 lgi tit thic an.

Khéng nén uéng nudc trong khi 4n. Ching ta chi nén an
nhitng thuc phdm chda mét lugng nuéc vita phai, dé hé tidu
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AN KHI BUC BOI HOAC BUON PHIEN
SE LA LIEU THUOC BOC CHO CO THE.

héa lam viéc binh thudng. Uéng nhiéu nudc khi &n sé lam
hong dich vi va pha hiy chic nang ctia dich vi. T6t nhat chi
nén udéng nudc 1 tiéng trudc khi an va sau khi an.

Khi &n, ban can tao cho minh tam trang t6t, khong voi va.
Khong nén tranh cai hoac quyét dinh nhitng van dé 16n trong
lic an. Ban an khéng phai la ché dé ban trit nhitng buc boi,
lo lang. Céc nha khoa hoc cho réng, 4n khi buc béi hodc budn
phién sé la liéu thuéc déc cho co thé.
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9 BAI THUOC CHUA
SUY NHUGC THAN KINH

Suy nhugc thdn kinh Ia giadm kha@ ndang hogt déng

tinh thdn clda con ngudi. B6 Ia do thdn kinh dqi nGo

hoat déng qud cdng thdng kéo dai lién tuc, ddn dén mét
cén bdng vé hung phdn va dc ché cda dqi ngo.

Trén lam sang, bénh nhén cé triéu ching dé hung phan
hoac dé mét mdi, suy kiét, budn rau, chdn ndn, ngd kém...
bénh ngay cang hay gap nh4t la trong gidi trung nién tri thic.

Nguyén nhan chii yéu gay bénh la do than kinh bi kich
thich manh liét kéo dai, thong thudng la tinh trang cang thng
lo 4u kéo dai vugt qua siic chiu dung cé thé lam bénh phat
sinh.

Mot s6 mén an - bai thudc chira bénh tir hoa va qua:

® Bai 1:

L4y vé tdo tdy kho hoac vo 1é thai nhd, ngdm vao nudc,
cho mét chit dudng trdng, sdc hodc ngdm, uéng thay tra moi
ngay, c6 hiéu qua tét.
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® Bai 2:

Long nhan khé 10g, gao lic 50g, long nhan khé 18y nudc
dm ngam rita sach. Gao litc ndu chéo, khi gao chin cho long
nhan vao, dun nhé l\a ti€p tuc ninh dé€n khi chdo nhi, méi
ngay an 2 lan.

® Bai 3:

Nhan sam 20g, dudng phen 30g, hat sen 10 hat. Hat sen bé
tdm, nhan sdim ngdm mém thai méng, cho vao bat nhé, thém
dudng phén hdp cach thiy 1-2 gid. Mbi ngay mét lan, uéng
nudc an hat sen.

® Bai 4:

Gao tiéu mach 150g, gao nép 100g, long nhan 100g, tdo dé
6 qua, dudng trang 100g, nudc 1.000ml, tdo bd hat cung véi
long nhan thai thanh hinh hat gao nhé. Gao tiéu mach va gao
nép ngam cho nd, vo sach cho vao néi ndu chdo, dogi hat gao
nd nhu hoa, cho long nhan, tdo d4, dudng trdng tiép tuc ninh
nhu la dugc.

Téc dung duéng tam ich than, thanh nhiét gidi khat, bé
trung ich khi, c6 hiéu qua vdi suy nhugc than kinh.

® Bai 5:

Hat sen 30g, bach hgp 30g, thit lgn nac 250g, gia vi vita
du. Lay hat sen ngdm nudc néng, dé€n khi nd bd vé ngoai, bd
tdm; bach hgp bo tap chat, rita sach. Thit lgn rita sach, ngam
trong noi nudc dé mat di dich huyét, 1ay ra rita sach thai miéng
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méng. Nbi néng cho ddu vao, phi hanh thom, xao thit, tiép dé
cho rugu mui vao, dun dén khi can nudc. Cuéi cung cho hat
sen, bach hgp, gia vi, nudc vita di, dun to lita hAm cho dén
khi thit chin nhit, cho hanh, gitng vao la dugc.

¢ Bai 6:

Béach tit nhan 10-15 qua, mat ong vita du, gao ltic 50-100g,
tdo den 10 qua. Trudc tién 18y bach tt nhan bé vo tap chat,
gia nat cung dai tdo, gao lic ndu chao, dgi chao dugc cho mat
ong vita di, ndu séi 1-2 1an la dugc.

Phuong thuéc nay dudng tdm, an than, nhuan trang théng
tién, thich hgp véi nhitng ngudi bi tdo bén va suy nhugc than
kinh.

e Bai 7:

Hach dao 5-8 hét, bé vé 14y nhan, ngi vi ti 2-3g rita sach,
mat ong vita dd, nghién thanh dang bt an.

Phuong thudc nay bé than viing tinh, thich hgp véi nhiing
ngudi suy nhugc than kinh, than suy, u tai...

e Bai 8:

Qua dau tuci chin (kh6ng han ché) sau khi bo tap chat,
gid nhé, dung vdi loc 1dy nudc, cho vao néi ndu, sau khi
dac cho mat ong vita di, khong ngitng quay déu, ndu thanh
dang cao, d€ ngudi cho vao binh, méi ngay hai lan vao sang

sdm va buéi t6i uéng 1-2 thia canh cling nudc 4m.
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Phuong thuéc nay bé gan than, b khi huyét, thich hdp véi
nhitng thanh nién téc bi bac trdng, suy nhugc than kinh.

® Bai 9:

Héc chi ma (viing) 60g, 14 dau 60g, hé dao 60g, mat ong vita
da. L&y t4t cd nghién nhé thanh bét, luyén mat thanh vién,
mdi vién nang 4,5g, mdi lan uéng 1 vién vao sang, toi.

Phudng thudc nay c6 tdc dung dudng tdm, an thin, thich
hgp véi bénh hay quén, m4t ngi din dén suy nhugc thdn
kinh.
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10 L3I KHUYEN VE
CHE pO AN CHO
BENH-NHAN TIEU BUCNG

Ché& d6 an quyét dinh rat nhiéu dén tinh trang bénh cia

ngudi bi ddi thdo dudng. Mot ché d6 an thich hgp véi cdc
dudng chat khong thita, khong thi€u cho cd thé sé han ché
dudc nguy cd tang, gidm dudng huyét trong mau.

Duéi day la 10 16i khuyén t6t nhat vé ché d¢ an cho
bénh nhan tiéu duong:

1.

oo g G (G

Giit lich cdc bita 4n ding gio. Chi an thit t6i da (trong gidi
han cho phép) trong 2 bita, cdc bita con lai nén bé sung
nhiéu rau va ngi céc.

Loai bé céc thitc &n nhiéu ma. Sé rét c6 Igi néu an nhiéu
thdc &n cé it nang lugng nhu rau, nd&m kho, dua chudt...

Khéng dudc b bita, ngay ca khi khéng muén an.
Lam moi viéc dé gy cdm gidc ngon miéng.
An cham, nhai ky.

Du ngon miéng ciing khéng an qua nhiéu.
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10.

88

. Ché bién thitc an dudi dang ludc va ndu chin 1a chinh,

khong rén, chién, dung m@d dong vat.

Khi can phai an kiéng va han ché s& lugng, cAn phai giam
thic an mét cach tit tit, theo thai gian. An kiéng mét cach
dot ngot sé co tdc dong xau dén dudng huyét. Khi da dat
dudc muc yéu cau, can duy tri ché do an kiéng mét cach
kién nhin, khéng dugc tang, gidm tuy .

Ché d6 an can tuan thi cac nguyén tic:

- Thiic &n da dang, nhiéu thanh phén.

- An du dé c6 trong lugng vita phai.

- Han ché an chat béo, dac biét 1a mé dong vat.
- An mét lugng vita phai chat xd.

- Han ché 4n man.

- Tranh cac dé uéng cé rugu.

Nén c6 bita an phu trudc khi di nga. Cé thé chi cAn mét ly
sita hay mét lat dua hau.



7 MEO NHO
GIUP BAN KHOE KHOAN

Khi cdm th4y dau rang, ban chi cdn xoa nhe vién da lanh
trén mu ban tay, ché tao thanh hinh chit V gitta ngén cai va
ngoén tré. Con dau sé gidm mot nia.

Céc nha khoa hoc Canada phat hién, meo vét ké trén gitip
chita dau rang ma khéng cAn md miéng. Theo ho thi cac day
than kinh nhé n&m & khu vuc nay kich thich mét vung nao dé
clia ndo nén ngin chan céc tin hiéu dau tir guong mét va tay.

Giam dau rang tam thoi

Cac nha khoa hoc Biic phat hién ra riing viéc gia v ho sé
lam diu su dau dén ¢ ddu miii tiém. Ho sé& lam 4p suat d nguc
va 6ng tiy s6ng ting 1én mot cach dét ngdt va trong choc lat
ngan chan cac cd ché gay dau & b6 day than kinh n&m trong
xuong 6ng.

Mudn giam hoi hop, théi ngén tay cai

Khi ban phai ddi mat véi cudc phéng van xin viéc hay
budc vao phong thi, it nhiéu ban sé cdm thdy héi hop, tim
dap manh va nhanh. Muén tran tinh, hay thgi hdi vao ngén
tay cai. Theo bac si Ben Abob, chuyén gia c4p citu vé y t& &
Dai hoc Pittsburgh, théi hai vao ngén tay cai sé lam cho tim
dap trd lai binh thuong.
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Chita chay khi budn tiéu

Theo nha khoa hoc My, khi ban rat muén di tiéu ma khéng
c6 nha vé sinh gan dé, t6t nhat l1a khong nghi dén chuyén di
tiéu nita. Thay vao dé, ban hay tudng tugng minh dang néi
chuyén véi ngudi yéu hodc ngudi than, hay héi tudng dén
nhitng gidy phit dep nh4t trong doi, ban sé bdt khé chiu.

Khi nga hong, hay gai tai

Theo tién si Schaffer, chuyén gia tai miii hong My, khi ngita
trong c8 hong, viéc gai tai s& lam gidm sy khé chiu. Khi cac
day thén kinh 4§ tai bi kich thich, né tao ra mét phan xa & c8
hong, c6 thé gay co thit cac co, gitip 1am diu sy ngita ngay & cé.

Chéng ngat mi

Cach nhanh nh&t, dé nhat va ré nhat la 14y ludi 4p vao
vom miéng, sau d6 18y ngén tay 4n vao hai bén 16ng may. Thu
thuét nay tdc dong dén xudng ba mia, dudng nédi két giita mi
va miéng. Lam khodng 20 gidy sé thdy thong mii.

Chéng ¢ chua

Nam ngui nghiéng vé bén trdi sé gidm dugc ching d chua.
Ly do la thuc quan va da day két néi véi nhau § mét géc. Khi
ban ndm nghiéng vé phia phaéi, da day sé ndm & vi tri cao
hon thyc quan, 1am cho thyc phdm va chat chua trong da day
nghiéng vé c6 hong, gay d chua. Ngugc lai, néu ndm nghiéng
trdi, da day sé thdp hon thuc quén va khéng gy d chua.
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13 TRIEU CHUNG
KHONG PUGC BO QUA

Bau ddu, hoa mdt hay ho khan... ¢é lam cho ban
dén phong kham ngay Igp tdc hay khéng?
Nhing ddu hiéu nao khién ban an tdm 3 nha
uéng thubc va nhing ddu hi€éu nao khién ban
Phdi IGp tdc dén bdac si ngay?

1) Ho lién tuc

Né&u ban thudng xuyén bi ciim, con ho sé séng chung vdi
ban trong vai ngay hay tham chi vai tudn. Nhung néu ban ho
theo dinh ky hodac man tinh - hay dén béc si ngay lap tic. Cé
thé dé 1a triéu ching bénh viém phdi, ung thu phdi,...

2) Pau dau

T4t cd moi ngudi déu cé thé bi dau ddu, nhung néu ban
thudng xuyén 18 dd cong viéc va phai sdng vdi thudc gidm
dau, hay dén bac si dé biét chinh xac minh dang bi lam sao.
Cé6 thé don gidn dé6 la do ban thay mét kinh mdi véi d6 can
khéong phi hgp, hodc thay déi cach an kiéng, 181 s6ng,... hoac
c6 thé nghiém trong hon nia.
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3) Thi luc giam

Thi lyc ciia con ngudi déu gidm di ciing vdi tudi tac, nhung
ban cdm thdy minh chi nhin 16 md vao ban dém, ho4c cé bat
cd ddu hiéu dang chi ¥ nao khéc - hay di kiém tra cho chinh
Xac.

4) Sot

Than nhiét ciia ban dao dong giita cao va binh thugng mot
cach khéng ly gidi néi. Lic thi s6t cao, lic lai binh thugng.
Hay tim hi€u xem c6 gi khong 6n. Né&u bi s6t qua ba ngay, ban
can phai dén béc si ngay lap tic.

5) Cam giac chan chudng

Néu ban cdm thdy chédn nan - tai sao lai chiu dung mot
cach khong can thiét nhu thé? Rat nhiéu ngudi da ty ti vi trAm
cam, vi th&, hay chita tri ngay néu ban hoac moi nguoi trong
nha nghi ngd ban dang méc can bénh dé.

6) Tiéu chay lién tuc

Du la do thitc an hay bi nhiém trung, tiéu chay la mét can
bénh nguy hiém. Bénh cang kéo dai, ban cang bi mat nhiéu
nudc. Néu thudng xuyén bi bénh nay - hoac néuné tiép dién
trong vong hon hai dén ba ngay, l1a lic ban nén dén bac si.
Diéu nay phai dugc thyc hién ngay néu nhu ngudi bi tiéu chay
la tré con.
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7) Pau nguc

C6 thé 1a chitng ¢ néng, nhung ciing c6 thé la do tim ban
dang bi bénh. Con dau nguc kém theo con dau g tay trai - ban
nén dén bénh vién ngay - c6 thé ban dang 1én con dau tim d4y.

8) D6 mo hoi dém
Ra mé hoi ban dém la didu khong binh thudng - d6 c6 thé
1a ddu hiéu cta bénh lao, hoac AIDS.

9) Pau b{ phan sinh duc

DAy cé thé la triéu ching lién quan dén céc bénh lan
truyén qua duding tinh duc. Ban khéng nén 13 né di vi c6 thé
chdong/ vg ban sé bi lay.

10) Vétla

Mot s6 ngudi thudng moc nhot, mun & vai ndi trén co thé.
Né&u nhot chuy&n mau, kich c¢3 hodc hinh dédng - ban sé gap
nhidu phién phic. Hay chd y quan sat. N&u khéng ty bién
mat va khong dugc diéu tri - né s& gy nhiéu rdc réi cho ban.

11) Yéu ca bat thuing

Néu ban dét nhién cdm th&y khé khan khi ding, di lai,
hoic gitt thang bing. Cac cd cia ban van khée manh trudc khi
c6 ddu hiéu nay - hay di kham ngay.
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12) Kho thé

Ty nhién cdm thay khé khan khi thé - c6 thé ban dang bi
suyén, hodc la mét di ng... Ban nén nhd ring bénh suyén
ma khéng dudc chita tri c6 thé din dén tit vong; nhitng van
dé vé ho hap nhanh chéng sé trg thanh ndi de doa cuéc séng
cua ban hang ngay. Ditng bé qua né.

13) Di tiéu lién tuc

Trung binh con ngusi di ti€u vai 14n mét ngay. Nhung khi
ban phéi day ba, b6n lan m6t dém dé vao nha vé sinh - c6 thé
tuyén tién liét cia ban c6 van dé. Hoac la ddu hidu ciia bénh
dai thao dudng hay nhiém trung bong dai.
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MAT TRAI CUA
THOI QUEN TOT

Nhiéu théi quen vén dugdc cho I t6t nhung vén cé thé gdy
hqi néu ban khéng diéu chinh cho hop ly. chdng han ding
xa béng diét khudn, ngdi thdng lung, an vdi ché dé it béo,

uéng nhiéu nudc, thoa kem chéng ndng...

Dung xa phong di¢t khuan

Ban sdn sang dung bat cit loai “biia sinh hoc” nao dé dap
chét lii vi triing vi khudn dang ghét ddm mon men dén gan gia
dinh. Nhung thuc té 1a chiing ta biét rat it vé hiéu qua céc loai
san pham khi trung vat dung trong gia dinh. Theo Trung tdm
Kiém soat dich bénh My, ba chat héa hoc dugc sit dung trong
cac san pham khd tring chi c6 thé tiéu diét nhitng vi khudn
6m yé&u. Khi chat khit trung dugc rita tréi, ching lai ti€p tuc
sinh séi nay ndg.

Nhiéu chuyén gia y t& con lo ngai rdng viéc dung xa phong
khit triing sé chi tao thém “co hoi rén luyén” gitip vi khudn
thich nghi va trd nén manh hon. Vi vay, dung xa phong diét
khudn hay xa phong thudng thi tdc dung cia chiing ciing chi
tuong tu nhau.
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Ngoi thing lung

Ban dudc khuyén ngédi thang lung dé bdo vé cot séng,
nhung ding cé thdng qua. Theo cac nha nghién citu Canada
va Scotland, tu thé ngdi thing ding 90 do sé tao ra sdc ép
khong cén thiét 1én lung. Dia dém bi di chuyén khi sdc nang

co thé dat 1én xuong séng, va cé thé léch khaéi vi tri.

Tu th& ngdi t6t nhA4t 1a hoi ngé vé phia sau, khoang 135 da.

Tuan tha ché d¢ an it béo
C4t gidm chat béo trong ché d6 &n 1a dé gidm can, ngita ung
thu va duy tri mét trai tim khée manh. Tuy nhién, néu qua it
chdt béo, ndo bd khong nhan dugc du nang lugng can thiét.
Mot nghién cdu cudi nam 2007 cho thdy, nhitng phu nit
hoan toan kiéng khem céc sdn phdm ti sita nguyén kem ciing
sé suy gidm kha nang sinh san.

An nhiéu ca rét

Néu ban nghi ring cin an that nhiéu loai rau ct nay vi né
gitp cai thién thi luc thi hay nghi lai. Ding la ca rét chia rat
nhiéu vitamin A, mét chat vé ciing quan trong déi vdi mit.
Nhung ching ta chi cAn mét lugng rat nhé méi ngay va khéng
c6 chuyén dung nap that nhiéu vitamin A thi ban sé s6m thoat
khoi cap kinh day cop.

Thuyc t&, néu an qua nhiéu thuc phdm chia vitamin A, ban

c6 thé bi ngd doc, mac du phan dng cé thé khéng rd rang 1dm.
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Udng ba sung vién chéng oxy héa

Chiing ta luén cho ring dé gidm nguy cd ung thu va cac bénh
tim mach, ngan chan qua trinh lao héa, viéc udng vitamin tdng
hop la phuong thic hitu hiéu nhét. Tuy nhién, néu ban uéng
cac ch&t chong oxy héa dudi dang thuéc téng hgp thi dudng
nhu né chi cé tdc dung trdn an vé mat tinh than. Thay vi dung
thuéc, ban nén bd sung cac chét trén tit rau qua.

Uéng nhiéu nuéc méi ngay

Day la mét trong nhitng théi quen phé bién va it bi nghi
ngd nhat. Tuy nhién, d6i véi mét s6 ngudi, uéng nhiéu nudc
mdi ngay cé thé din tdi tinh trang co thé bi thidu mudi va
tham chi nhiém déc nuéc do thdn lam viéc qua tai.

Nam 2002, mot chuyén gia vé than hoc da thit nghiém tac
dung ctia 13i khuyén uéng nhiéu nuéc mdi ngay. K&t qua cho
thay 16i khuyén nay hoan toan khéng cé can cud. Thuc té, co
thé cadn 1ml nudc cho mébi calorie thuc ph&m nap vao - tuong
ttng vdi khodng 10 c6c nudc mdi ngay. Tuy nhién, phan 16n
lugng chat 16ng co thé nap vao la tit thyc ph4dm. VAy nén ban
khong nhat thiét phai c6 uéng qua nhiéu nudc.

Dung kem chéng ning

Kem chéng ndng rat can thiét, nhung thuc t€ lai gay hai.
Theo bac si Francesca Fusco, phat ngon vién cia Quy Ung thu
da My, muén kem chéng ndng phat huy tdc dung, ban cén:

- Thoa kem chéng nang trudc khi trang diém.
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- Ding mét lugng tuong duong 1 hay 2 mudng nhé kem
chéng ndng dé thoa khip co thé, ké ca nhitng viing dugc phi
kin bdi quan 4o, dgi it nhat 30 phiit trudc khi ra ngoai.

- Thudng xuyén dung kem ch6éng nang c6 mexoryl; néu
khong da ban sé chi dugc bdo vé khdi cac tia cé budc séng
dai (UVB) chi khdng c6 tdc dung vdi cac tia cé budc s6ng
ngdn (UVA).

R4t it ngudi tuan thi dudc cac didu kién trén. Ho thoa kem
chéng ndng va vé tu ra ngoai, khién anh nidng cé cd hoi hiy
hoai lan da ho.
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10 MEO VAT
CHUA BENH HIEU QUA

Sau day la nhiing cach chita bénh thong thuong khac,
rat don gian nhung hiéu qua:

1) Bé lam diu di vét phdng rép do chdy ndng, ban nhiing
khan vao céc tra dac cé da réi ddp tir 30 phat dén 1 gig, tuy
mitc d6 tdn thuong. Acid tannic cé trong tra sé lam da ban
diu lai.

2) Dau dau: Dung moét tii da dat 1én tran hoac cé, tim nudc
néng. Mét lugng caffeine trong mot tach ca phé hoac lon cola
lam cho con dau dau gidm dan. Tham chi tAp nhiing bai tap
manh mot vai phit ciing cé thé xéa di con dau. Khi nao tat
cé cac gidi phap trén khéng hiéu qua thi ban hay dung thudc
gidm nhic dau.

3) Né6ng bung: Néu ban thdy day bung, khé tiéu, thit udng
hén hgp gébm soda va nudc vdi ty 1é bing nhau, hay mét thia
canh méat ong dé tranh hinh thanh acid. Cé thé dat mét chai
nudc néng 1én bung phia trén ngay bén phai bung dudi dé
giip gan va tdi mat tiéu hda t6t hon nhitng gi ban da an. Cudi
cing, dé chita d chua, ban hay 4n mét qua chuéi.

4) Bi béng: Ban bi m& bdn hay bi phdng rép da tay khi c6
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géng nhac ndi xuéng bép bing tay? Cé nhidu cach gitip ban
khdi bi phong rop va mau lanh vét bdng: Thoa mét it sita lanh
1én ché bdng, hodc ngdm tay trong nudc da. B gidm dau
va nhanh lién vét thuong, ban c6 thé bsi thém mét 1dp kem
vitamin E that mong.

5) but tay: Trong khi véi vang, ban da lam dut tay. Dung
coi thudng nhitng vét thuong hd nay vi hang ngay tay ban sé
phai ti€p xudc vdi rat nhiéu vi khudn, rat dé gdy nhiém trung.
Ban nén 14y ch4t nhon tit nha dam (16 hoi) dé bai 1&n ché tray
xudc hay chd diit tay.

6) Nghet miii: Ban cé thé thong mii bdng cach cho nudc
néng va xéng hoi bing tinh ddu bac ha. Cho vai giot tinh d4u
bac ha cay vao trong chu nudc; nhing khan vao chéuy, trum
khan kin d4u va hit thd th4t sdu bing mii hoac miéng. N&éu
ban dd can ddm, hit nudc pha mét chit mudi tinh vao trong
miii dé 1am sach duting théng khi.
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7) Viém hong: Siic miéng vdi nudc &m thém mot chit mudi.
Mot thia ca phé mat ong nguyén chat cling lam méat hong hon.
Ban ciing cé thé 14y gia ddu ria sach, gia nhd, trén vdi mot
chiit muéi tinh, réi ngdm trong hong. Ban ding dé€ cho chd
viém hong lan réng vi dén lic d6 ban sé an khong thidy ngon
va rat dé bi m4t tiéng.

8) Pau va mdi chdn: Ban c6 mdt ngay shopping thu vi,
nhiung dé6i chan dau nhit. Hiy ngdm chan vao nudc mudi 4m
va thu gian. Sau d6, dé khé chan va bdi kem dudng. Néu ban
sé phai di bé nhiéu, nén mang theo thuéc xit lam méat chan.
Né&u bi bong gan, ban cho da vao khan va ddp lén vét thuong
cho dé&n khi dd dau hon. Hay kién nhén, bong gan can nhiéu
thdi gian dé phuc hdi hon la ban nghi.

9) Pau bung kinh: Tranh an nhitng thyc ph4m nhiéu dudng,
mudi, chat béo va caffeine. C4 hdi, vitamin E, dau anh thdo,
gitng, tra hoa cic va viéc chudm nudc 4m cé thé lam ban thay
thodi mai han. Mét ché& dé an kiéng hgp ly véi khéng qua
nhiéu sdn phdm ti sita, thit tudi, hoac chat béo bao hoa cé
thé gitip co thé gidm bét lugng oestrogen trong giai doan nay.
Oestrogen chinh la y&u t6 lam co thé mét méi.

10) Pau lung: Pau lung khéng chi xdy ra vdi phu nit mang
thai ma con vdi cd ngudi gia. Pay la chitng bénh mot phan la
do ludi van dong. D€ thoat khéi chitng dau lung, ban chi can
ddp gitng da dugc nghién nat hodc xoa bép bang dau khuynh
diép. Mot cach chita nita la 18y dau tif téi dugc cdt nhé tron
véi ddu virng, dun nhé lia khodng 5 phiit, dgi dén khi hoi
nguoi thi dat 1én ché dau.
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5 MEO VAT GIU SUC KHOE

1) P& xoa diu tim trang budn chan, ban nén nho chang
nhe nhang xoa lung

Su vuét ve sé kich thich cdc phadn itng dé& chiu & phan lung
dudi c6 lién quan dén nao, xua tan sy budn chén.

2) Poi bung déi khi ciing co lgi

Cac nha khoa hoc tai Dai hoc Yale (My) cho biét, hormone
gdy dai ghrelin c6 thé gia tang s6 14n d4y than kinh lién két
hinh thanh tri nhé méi trong ndo. Khi da day réng, ghrelin
vao mau va hoat ddong nhu co quan thu cdm & nao, rat cé lgi
cho tri nhad.

3) Chon ngo rang cho bira an nhe

Ngé rang c6 it nang lugng hon cdc loai thic 4n nhanh
khéc, lai giau chat xd va khéng c6 chat béo néu ban rang binh
thudng.

Tuy nhién, ngé rang bo lai khdc. Ching dugc rang véi dau
hoéc bo dudng. Khi rang vdi bg, chat béo trong ngé tang gap
déi. Vi vay, ban chi nén an loai ng6 rang binh thudng ma thoi.

102



4) Nam ding tu thé gidp tri 6c tinh tudng

Nén nim ngita va dua hai chan 1én. NAm ngita trén san tat
nhat cho hé than kinh, gitdp tang cudng kha nang tu duy va
sang tao vi chat dan truyén than kinh sé& sdn sinh nhiéu hon.
Chinh vi vay, con ngudi s& tinh tudng hon khi ndm.

5) Chira ¢ néng

Néu ¢ néng, ban dang bi trao ngugc acid. Hay tranh an it
nhat 3 gio trudc khi di ngy, vi ¢ néng sé trd nén tdi té hon khi
ban nam. Ké d4u cao khi ndm, trdnh mac quan bé sat bung
hoac day lung qua chat. An it thuc phdm giau gia vi va chét
béo, cac loai trdi cdy thudc ho cam, quyt.
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7 CHUNG PAU
KHONG NEN COI THUGNG

Dau c6 thé€ Ia bi€u hién khdi déu cda mét
bénh nang. téi nguy hi€ém dang xdy ra.

Cdc chuyén gia y t& da ggi y 7 tinh huéng dau
ma khi gép phdi, ban can di khédm ngay.

1) Nhiic dau nhiéu

Nhitc dau trong mua lanh, khi trd troi... thudng dugc coi la
do cdm ctim, viém xoang miii. Nhung & ngudi cao tudi da cé
bénh cao huyét 4p, tiéu dudng, r6i loan chuyén héa lipid... tit
trugc, nhitng con nhitc dau nhiéu hoic tai di tai lai, gay khé
chiu bat thudng c6 kém theo cdm giac rdn ran trén dau... can
dugc chu y dé di kham sém.

O tré em, néu con nhiic ddu tai di tai lai, c6 thém nén 6i
vao budi sdng hoac triéu ching co giat..., cha me nén dua dén

bénh vién ngay vi dé cé thé 1a bi€u hién ctia bénh u nao.
2) Pau va khé chiu ¢ nguc
Véi ngudi cé tién sit cao huyét ap, tim mach, néu cé con

dau nguc kém theo cdm gidc nang nguc, khé thd hoac héi
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NGUOI CO TIEN SU CAO HUYET AP, TIM MACH
KHONG NEN XEM THUONG CAC CON DAU VA KHO CHIU
O NGUC DE TRANH BIEN CHUNG TIM MACH.

hép, choang vang, cdn di khdm d€ bac si ch4dn doan sdm bién
ching tim mach nhu nhéi méu co tim.

Pau nguc kem triéu chiing s6t cao 38,5 do C, ho nhiéu cé
dam ciing thudng c6 & ngudi gia hoac tré nho trong mua lanh,
khéng nén bé qua.

M6t s6 phu nit khi bi dau bung, tifc nguc, cdm gidc khé chiu
ho#c chodng vang, chéng mat thi cho ring minh dang & thai
ky man kinh hoac biéu hién sau man kinh. Thuc t&, d6 c6 thé
la dau hiéu bénh tim mach. Phu nit thdi ky man kinh c6 nguy
cd tai bién mach mau ndo va dot quy cao nhu nam gidi.
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3) Dau bat chgt sau nguc hoac hong, lung

Theo bac si Brangman, gido su ldo khoa Pai hoc Y Syracuse
(New York, My), ching dau trén thutng 1a do thap khdp. Mét
khé nang khac ciing nén cha y 1a tai bién mach mau nao.

4) Pau bung nhiéu, dot ngot

Dau bung nhiéu b4t chgt kém sét cao trén 38,5 dé C, tiéu
chdy, nén 6i, hodc trudng bung... c6 thé la bi€u hién viém
nhiém trong bung hay mét bénh ly nao dé & ving nay, can
dugc mé khédn cdp, ching han nhu viém ruét thita cap, 16ng
rudt, thung bao td, tdc rudt do khdi u dai trang, u nang buéng
tring xodn...

5) DPau, ning bdp chan kém phu ban chan

Day la biéu hién ctia bénh thuyén tic tinh mach su & ben,
dui hoac vung chiu, hay gap 4 phu nit mang thai hoac béo
phi, it van d6ng, c6 bénh tiéu dudng... Khéng dudc xem thudng
biéu hién dau, nang bip chan.

6) Dau chan, ban chan véi cdm giac té budt

Mot s ngudi c6 cdm gidc dau té chan, ban chan hoac nhu
c6é kim chadm. Cdm giac trén ngay cang thém khé chiu... b6
12 bi€u hién cta bién ching viém cac day than kinh ngoai
bién. Ngudi bénh can di kham ngay vdi bac si diéu tri bénh
tiéu dudng.
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7) Dau ma hé nhiéu noi

Ngudi cé tudi cé6 con dau mo hé khé t&, nhiéu noi (nhic
dau, dau bung, dau té chéan...) né€u kém theo tinh trang mat
ngu hoac ngu gat, hay quén, mét mdi va sut cdn vo cd... thi
nén nghi dén bénh suy nhugc than kinh, trdm cdm va di kham
vdi bac si chuyén khoa tdm than.

107



SUC KHOE
HIEN TREN MONG TAY

Mgc du dugc chdm séc cdn thdn, déi khi méng tay
cua ban bj hu tén, gdy. déi mau, sén sui...

Nhung ddu hiéu nay cho thdy sdc khoe

cla ban dang c6 vén dé.

Ban c6 thé du doan sitc khée clia minh qua nhilng triéu
ching sau cia méng tay:

1) Méng do6i mau

Pen di: Sau m6t va cham (nhu ngén tay bi kep vao canh
ciia), méng tay thoat ddu hinh thanh mét vét dé do tu mau
dudi méng, dan dan den di trudc khi bién mat hén.

Cac dai den c6 thé xuat hién trén nhiéu méng khi méng
tay bi co xat nhiéu.

Vét den dang tia thdng nhu ma vach c6 thé la biéu hién
ctia bénh ung thu da (u melanin). Vi vy, nén nhanh chéng
héi y kién bac si.

Trdng 1én: C6 thé do thigu keratin (mot chat cdu tao nén
mong), thuong khong cé gi dang lo ngai. Chiing thutng xuét hién
sau cac chan thuong nho va bién mat khi méng tay moc dai.

108



€O THE GIAI MA

NHUNG Bf AN CUA
SUC KHOE BAN TU
NHUNG NGON TAY

Vét trdng bat binh thudng lan rong cé thé lién quan dén
ndm hay eczema. Dai khi hién tugng nay rat khé xac dinh
nguyén nhan.

Vang di: C4c vét vang hay nau c6 thé xu4t hién do 4m khéi
thu6c hoac do ban cé théi quen son méng tay sAm mau. D€
tranh sy khé chiu nay, chi cdn b6i thém mét 16p nén bdo vé
(son méng trong sudt). Ban ciing c6 thé loai bé mau am khéi
thudc bing cach dung mét mi€ng bong tham nudc cdt chanh
cha 1én méng tay.

Né&u méng vita vang vita day 1én thi nguyén nhan thuong la
nam, déi khi do hai ching méng tay vang, c6 dnh hudng dén
phdi va hé bach huyét.
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Mau xanh: Néu da va méi ciing tré nén xanh xdm, ban
dang bi thiéu oxy & cac md, xay ra khi hé tim mach hoic hé
hap yéu.

Mau dé: Rat nhiéu dém dé 1a dau hiéu cia bénh tim. Mat
vét dé 1a bang ching cia mot khdi u phat trién dudi méng,
can c6 ¥ kién cta béc si.

2) Méng bi€n dang

C6 nhing dudng rach: Lién quan dén hién tugng lao héa,
cac dudng rach hinh thanh mét cach tu nhién, giong nhu mét
dang “nép nhan” cia méng. D€ gidm nhe, ban cé thé gitia nhe
nhang lén méng va boi 1én méng mét 1dp son bao vé; thuong
xuyén lam 4m méng bing kem dudng da tay.

Lugn séng: Hién tugng méng lugn séng ngang nay cé thé
xuat hién @ nhitng phu nif cé théi quen gifia méng tay manh
bang mo6t dung cu kim loai. Déi khi ching c6 nguyén nhan tit
nhitng ton thudng lap lai, eczema hay su 4m uét.

Khum 1én: Cé6 thé do di truyén hoac la dau hiéu ciia mot
chitng bénh hé hap kéo dai.

Uén cong: Do di truyén hoac tiép xiic thudng xuyén vdi cac
sdn phdm an da. Trong mét s6 truong hop, dé 1a dau hiéu ctia
thi€u sdt, nhat 1a & tré em. Sut b4t binh thudng nay hay xuat
hién & ngén cai, va c6 thé tu bién mat.
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5 MON AN CO HAI NHAT

Cac nha dinh dudng hoc da tim ra 5 loai thuc phdm gay
thiét hai nhéat cho stic khée con ngudi, lam gia taing ham lugng
cholesterol va md thita trong cd thé.

1. Nudc ngot c6 gas: Thuc ra, ching gay khat nhiéu hon la
giai khat. T4t cd déu c6 lugng dudng 16n, mét céc cola chita
tudng duong 5 thia dudng.

2. Khoai tay chién gion: thuc chét chi déc hai, dac biét khi
lam tit b6t nhuyén. Nhitng miéng khoai tAy méng tang nay
thuc chat la su két hgp gitta carbohydrate va m@ cung mot
s& chat phu gia nhan tao dé tang cudng huong vi cho dé &n.

3. Thanh keo ngot: Chita ham lugng dudng cao vdi cac phu
gia thyc phdm lam cho mén d6 &n giau calorie nay rat hap dan.

4. Cac loai xic xich, thit nguéi, va nhitng mén dé &n sn
khdc cé chita lugng ma rat cao.
Nhidng mén an nay dudgc coi la
thit nhung thuc chédt lam tit ma
lgn va bi lgn - chiém tdi 40% khoi
lugng. M6t loat céc phu gia thuc
ph&m ciing tao nén sic hdp dan
cho db an.

5. Thit v4i ham lugng md cao, cAc LOAI XUC XiCH CO CHUA
dac biét khi ran. HAM LUONG MO RAT CAO.
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13 THOI QUEN
TU HAI MINH

1) Ddnh rang qud l4u sé 1am tén thudng chan rang, khéng cé
lgi cho sy phét trién cla rang, tham chi con gdy nén bénh
viém chan rang.

2) Thuc an séng, chin dé 14n 16n: Mt s6 ngudi cho cd banh
mi, bdnh bao va céc dé diém tAm vao gid cung vdi ray, ca,
thit séng. Lam nhu vay khéng hgp vé sinh chit nao, bdi l&
trong gid dung c6 rat nhiéu vi khudn va cac loai vi sinh vat,
ching sé 1y nhiém giita thic 4n song va chin. Rat nhiéu
loai bénh truyén nhiém dudng rudt nhu viém gan, kiét ly...
déu tit d6 ma ra. D€ tranh bi 6 nhiém nhu vay, trudc khi
mua dé &n, ban c4n phdi chudn bj riéng dé dung thitc an
chin.

3) Rita m4t qua nhiéu: L6p mang bdo vé da mat sé bi pha hiy
thudng xuyén, khién cho da bi kich thich nhiéu hon, dé& bi
lao héa. Hing ngay, chi nén rita mat ba 1an vao céc budi:
sdng, trua, t6i, nén dung it xa phong thom.

4) Ky co qud manh khi tdm: Viéc ky co qua manh s& lam tén
thuong 16p da. Lép té bao biéu mé chi day cé 0,1mm, la
phong tuyén bdo vé tu nhién ngan cdn vi khudn gay bénh
va cdc tia gdy hai cho cd thé. Khi ky co lam tdn thuong l6p
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da dé, vi tring va cac tia c6 hai dé xdAm nhap gay nén bénh
viém da, thdm chi bi 14 loét va nhiém trang mau.

5) Diing d6 chung: Mot s6 gia dinh dung chung khan mat,
c6c udng nudc, chdurita... Viéc stt dung chung dé nhu vay
kh6ng hgp vé sinh; né€u mét ngudi bi dau mat dé thi ca nha
cling bi, mét ngudi bi viém gan sé lay cd nha.

6) Di bé qud nhiéu: Khi di bo, gan ban chan phai giit d6 cao
va truong luc nhat dinh. N&u thai gian di bd 1au qu4, gan
ban chén bi co xu6ng lam cho xuong ngén chan gia tang
ganh nang, dé bi gdy xuong.

7) DPi giay (gudc) gét qué cao: Ban chan va ngén chan sé chiu
tai trong qua muc, cd thé nghiéng vé phia trudc, phan nguc
va lung uén vé phia sau lam tén thuong day ching cd lung,
dé sinh ra léch ngén chan, sai léch khdp cé chan.

DI GIAY GOT QUA CAO DE LAM TON THUONG DAY CHANG CO LUNG,
SAI LECH KHOP €O CHAN.
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8) Nhin an sdang: N&u khong an séng, cd thé dé& mét méi, nhitc
d4u, d4n dén duong huyét thap. Khong an sang kéo dai dé
gdy nén bénh man tinh nhu: viém da day, thi€u mau, co
thé khong du chat dinh dudng, mau lao héa.

9) Uéng nhiéu nudc khi 4n no: Mot s6 ngudi lic binh thudng
khong nghi dén u6ng nudc, dgi sau khi &n xong mdi udng
nudc va udéng rat nhiéu mot lac. Théi quen dé dnh huéng
dén tiéu héa, 1au ngay sé gay hai cho sitc khoe.

10) An no qud: An no qua sé lam cho da day cang qua muc,
nhu dong co bép cham lai, dich tiéu héa tiét ra khong du,
thitc an khong duge hap thu hét gay trd ngai cho chitc nang
tiéu hda, ddn dén lao héa.

11) Udng tra qua ddc: Tra dic lam cho niém mac da day co
lai, chat protein bi két tiia, ddng thai lam lodang dich vi, &nh
hudng dén qua trinh tiéu héa va viéc hap thu chat sit cho
cd thé. Ngoai ra, tra dac con gdy mat ngu.

12) Ubng rugu qué liéu hugng: Théi quen nay lam tén thuong
dén gan, da day. Néu uéng rugu qua thudng xuyén, chat
cén tich tu trong co thé gdy ngoé déc man tinh, lam té liét
than kinh, réi loan trao d8i chat, taing nhanh su lao héa.

13) Ngti quéd nhiéu: Diéu nay sé tang ganh nang cho trung khu
ngu cua dai ndo, lam cho sy trao déi sinh ly gidm xuéng
mitc thdp nhat, suy gidm cac chitc nang cadm giac, gidm do
cang cd xuong va kha nang mién dich. Ngt nhiéu gy nén
hang loat bénh, dac biét 1a tudn hoan mau cham, gy bénh
tim dot phat hoac tai bién mach mau nao.
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GIAI POC CHO CG THE

Chdt déc “luu trd” khdp moi ndi, trong khéng khi,
trong thdc an, nudc uéng. C6 nhing chét déc do ty ching
ta “chudc Idy” nhu hdt thuéce Id, uéng rugu...

Chinh cd thé chiing ta ciing san sinh ra chat dgc khi phén dng
lai v6i stress, nhitng lo toan trong doi s6ng. Chat doc tdn cong
ta moi liic moi noi. D4u hiéu trong ngudi cé doc la:

- Mét mdi, mét dén ndi chiing ta cé thé ngi bat ci noi dau,
trén ban lam viéc hay trén xe buyt.

- Tédo bén méc du an uéng hgp ly, gidu chat xd.

- D4y bung khé tiéu.

- Da trd nén xau, xanh tai, xin mau, néi mun, phat ban.

- Pau dau, khé tap trung.

- Pau mai co.

- Tuy ngudi sé c6 nhitmg triéu chitng doc khac nhau. C6 nguoi
bi tdo bén, nhung cé nguoi lai bi day hdi, khé tiéu.

Chuong trinh gidi déc rat don gidn, théng qua ché dé an
uéng, thay doi 16i séng, sit dung liéu phdp tu nhién hay bé
sung:
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- Ché& d6 dinh dudng day du, da dang.

- Tiéu thu céc loai thyc ph&m cé gi4 tri dinh dudng cang
nhiéu cang tét.

- Céc chit xd nhu tréi c4y, rau cu, cac loai dau va ngi céc.
ChA&t xa déng vai trd quan trong trong qua trinh gidi déc vi
ching gitip ruét nhuén trang, téng ch&t déc ra ngoai.

- Thuyc phdm c6 nguén géc ty nhién, ti thyc vat.

- Han ché thyc phdm cé ngudn géc dong vat, han ché chat
béo.

- Trénh dung nhiéu caffeine (c6 trong ca phé, tra, chocolate
va cola).

- Tranh st dung cdc chdt gy nghién, ch4t bdo quan va céc
loai thitc 4n da ché bién sdn.

- Uéng nudc loc va tra thdo méc.

- An chay la c4dch nhanh nh4t loai b chat déc. Tuy nhién,
phdi c6 huéng din va theo doi clia bac si dé tranh trudng
hgp thi€u ch4t trAm trong.

- Nghi ngoi va van déng hgp ly. Cdn phéi hgp nhip nhang,
cAn d4i giita thai gian nghi ngoi va van dong. Khéng c6 ging
tap luyén qua suc, ciing khéng ludi nhac ngdi yén mét ché.

- B8 sung vitamin va khodng chat. Vitamin va khodng chat
rdt quan trong dé gitp cd thé loai bd cac chat déc, déng thoi
hé trd gan thuc hién chic nang gidi déc td. Ching hé trg co
ché gidi d6c cia gan nhu vitamin nhém B, cac chdt chéng
oxy héa va mét sé thdo dugc.
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10 THUC PHAM
CHONG MET MO

1) Kem vani

Néu suy nhugc, hdy &n kem vani. Loai kem nay gitp tang
cudng kha nang tinh duc, cung c&p lugng calcium cén thiét
cho viéc chan go6i. Hoat dong tinh duc lanh manh ciing gitip
giam cang thdng va mang lai cho ban gidc ngt sdu hon.

2) Rau xanh

Rau xanh la loai thuéc chéng suy nhugc cda ty nhién, la
ngudn acid folic tuyét vdi. Néu thi€u rau xanh trong nhiéu
ngay, ban d& cdm thdy phién mudn. Vi vay, khi thdy mét méi
va nhiéu ngay khong &n rau xanh, hay an lap tdc d€ bu dap
ham lugng acid folic bi thi€u, ban sé& thay cd thé dé chiu hon.

3) Nudc ép tir qua luu

Ubng mét coc nudc ép tit qua luu sé giup can bang lugng
glucose trong cd thé do viéc an udng qua nhiéu chat béo. Ban
sé thay cd thé thoai mai néu sau khi 4n udng no né ma dugc
nham nhi mét cc nude ép tit qua lyu.
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4) Cac loai hat

Trong hat chia tat cd nhitng gi can thiét nhat cho mét cay
non, do vay ching c6 lugng dinh dudng rat bé ich déi véi ca
thé. Dac biét, hat bi dé va hat huéng duong rat giau acid béo
omega-3, mot loai acid lam gidm triéu ching cia bénh chédn
nén va buén nga.

5) Pho mat

Cac nha khoa hoc Anh gin day da nghién cttu nhitng dnh
hudng cia pho mat tgi sic khée bang cdch cho 200 ngudi
thudng xuyén gap 4c mong an pho mat trudc khi di nga. Két
qud, 72% trong s6 nhitng ho da c6 gidc ngl ngon. Ngoai ra, pho
mat con chia tryptophan (ch4t lam tang tdm trang vui vé) va
calcium (chat rat cn thiét dé san xuat melatonin - hormone
diéu hoa gidc ngy).

6) Qua chudi

Qua chuéi ngoai tryptophan con chita mét ham lugng kali
dang ké gitip cd thé gidm bét cang thing. Ngoai ra, chudi con
giau vitamin B6, giip diéu chinh lugng dudng trong mau, 6n
dinh tinh than.

7) Dau ca

Dau c4 1a mét loai thyc phdm chita nhiéu vitamin D (chat
dugc téng hgp dudi tac dong ctia 4nh ndng), lam tang lugng
huyét thanh va khién cho moi ngudi lai cdm thdy hung phan
hon. Ngoai ra, ddu ca con chia cd acid béo omega-3 nita.
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8) Qua dt

Qua 6t giap kich thich cac
day than kinh trong miéng,
tao cho b6 ndo mé6t cam

gidc thodi mdi, xua di
phién muén. Qué 4t chda
chat héa hoc cé thé gay ra cdm giac
nong do su rung minh, kich thich cac day

than kinh trong miéng, tao mot cdm gidc thodi mai xua di
phién muén. Nhung c4n lvu y ring 4n nhiéu 6t sé lam cho
tAm trang ban mat thang bang.

9) Pa-té gan ga

Pa-té gan ga la mot nguén chat st rat t6t, cung cdp cho bd
nao nhiéu oxy dé chéng lai sy mét mdi. Mot lang pa-té gan
ga chida tdi 9,19mg sit; trong khi méi ngay, dan 6ng chi can
8,7mg va phu ni cdn 14,8mg chat nay.

10) Bia

Chat con lam ban d& hoa déng hon, diéu chinh dugc méi
bat hoa trong quan hé. Uéng & mic d6 vita phdi lam cho ban
thay hanh phic hon va tranh dugc mét s bénh tat. Tuy nhién,
néu uéng qua nhiéu dé say va quén di moi thi thi sé rat cé
hai cho co thé.
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Bl QUYET BEO KHOE

Bé béo lén, cdch théng thudng la tang khdu phdn

dn hdng ngdy va van déng it dé Iugng calorie dua vao I6n
hon Iugng calorie tiéu thy. Tuy nhién, cdch ndy nguy cd
gady tang can khéng Ianh ma@nh, viéc an nhiéu va khéng
cdén déi c6 thé gdy hai cho hé tim mach.

Ban chat cta hién tugng béo hay gy cé ngudn géc tit hai
ti€n trinh déng héa va di héa, luén dién ra trong co thé con
ngudi. Déng héa la tién trinh chuyén héa dé xay dung, nang
lugng dugc tiéu thy dé téng hap céc chat don gidn nhu amino
acid, tao thanh céc phitc hgp hitu co nhu céc protid, lipid...
Con trong tién trinh di héa, céc phiic hgp nay bi phan thanh
nhitng phén tit don gidn hon dé gidi phéng nang lugng. Ngudsi
béo la ngudi cé tién trinh ddng héa manh hon di héa va ngudi
gy thi ngudc lai.

Muén gdy va muén béo, cdch nao dé hoan? Ca hai déu
khé. Ngudi béo mudn gay néu dé thi can gi phai cé dén hang
chuc bai thuéc va phuong phap quang cdo gidm béo. Hau hét
nhitng ngudi muén gidm béo vap phai thach thitc 16n nhat 1a
khéng di nghi luc dé kiém ché an uéng. Va cé nhitng ngudi
gdy du an bao nhiéu ciing khéng thé béo. V4i hdu hét nhitng
ngudi gdy mudn ting can, khé khan 16n nhat la khéng da
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diéu kién vat chat dé theo dudi ché dé dinh dudng can thiét.
Su thi€u théng tin, thiéu hiéu biét cling 1a nguyén nhan quan
trong lam cho cd hai déi tugng néi trén that bai trong nd luc
gidm béo hay ting can cia minh.

Lam gi d€ béo lén

Trudc hét, phdi tinh chi s6 khéi lugng cd thé (BMI) clia
minh biing céch 1dy trong lugng co thé (tinh bing kg) chia
cho binh phudng chiéu cao (tinh bang m). BMI binh thudng &
nam gidi la 19-24, d ni gidi la 18,5-23,8. Néu BMI 26-30, ban
bi qud can, con néu BMI tit 31 trd 1én la béo phi. BMI dudi 20
dugc xem la gdy.

Céch théng thudng, mué6n béo thi ting khau phan &n hing
ngay va van déng it d€ lugng calorie dua vao 16n hon lugng
calorie tiéu thu. Nhung néu nhu vay, ban cé nguy cd ting can
khong lanh manbh, viéc an nhiéu va khong can déi cé thé cé
hai cho hé tim mach. Véi nhitng ngudi mudn ting can khde
manh, cé6 thé lam theo chién ludc clia nhitng van déng vién
thé hinh:

Luyén tap co bdp: Tap luyén nang lam dau co bdp, tao ra
nhitng sang chan vi thé § co va tao diéu kién dé cd phét trién
lai. Hién tugng dau méi dién ra sau vai ngay luyén tp nang
va tiép theo d6 la sy né nang cd bap.

Ché dé dinh duédng: Su sita chita cac sang chan vi thé cia
cd va lam phat trién cd khéong thé dién ra néu thi€u mét ché

d6 dinh dudng cao nhing hgp 1y, can ddi. Lugng calorie cin
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LUYEN TAP CO BAP VOI CHE B0 HOP LY
GIUP CO THE KHOE MANH.

thiét cho ngudi muén tang can phdi cao hdn mc trung binh tu
500 dén 1.000 calorie d€ tang khdi lugng co, an 5-7 bita trong
ngay, cach 2-3 gi d€ tang kha nang hap thu.

Céc chdt bot da dang can thiét cho ngudi luyén tap cd bép,
vi né gidi phéng nang lugng chdm hon dudng don nén khoéng
lam tdng nguy co tiéu dudng. Tuy nhién sau mdi ldn vin
dong nang, ban vin cin uéng, an chdt ngot d€ b6 sung du trit

glycogen cho co.
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Nhu cdu protein 1a 1-2g cho 1kg cd thé; 18y tit nhitng thiic &n
nhu thit bo, ga, c4, ddu nanh, sita, long trdng triing. Protein rat
quan trong véi nhitng ngudi muén tang cdn. Ch4t nay thudng
dudc cung cap dudi hai dang: protein toan phan cé du 8 amino
acid ma cd thé khéng ty sdn xudt dugc; protein khéng toan
phén chita khong di hoac cé ty 1 rat nhé ctia mot hay nhiéu
amino acid dé. Cac thidc an cé nhitng ty 1& khéc nhau vé céc
amino acid thiét y&u, nén ban can an da dang.

Nghi ngoi: Day la diéu kién thd ba dé tang co bdp. N&u
khéng dugc nghi ngdi va khéng dugc ngt du, cd thé khé cé
cd hoi dé hédi phuc va phat trién. Ngt khoéng 8 gid méi dém
cong thém gidc ngl trua ngdn.

Ngoai ra, ngudi mudén tang can con cé thé st dung nhiéu
chat b8 sung khac nhu vitamin, khodng chat, cac acid béo thiét
yé&u (omega-3), nang lugng c6 dac thay thé bia an...
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19 CACH TU NHIEN
PHONG TRANH UNG THU

Muén tranh ung thu vom hong, ban ditng uéng nudc qua
néng. Con dé trdnh ung thu gan, nén &n nhiéu chudi, ca rét
va cu cai.

Né&u biét cach dé phong, can bénh ung thu dang sg khong
phdi l1a qué khé dé ngan ngita:

Khéng uéng nudc qud néng: Théi quen udng tra, ca phé
néng béc khoi cé thé lam tang gdp déi nguy cd gay ung thu
vom hong do nudc néng lam tén thuong dén cac té& bao & co
quan nay.

Nén an chuéi: Theo mot nghién citu cia Vién Karolinska
(Thuy Dién) trén 61.000 phu nit, nhitng ngudi &n chudi 4-6 1an/
tudn sé& gidm dudc nita nguy cd ung thu gan so véi nhitng ngusi
khong an. D6 la vi chuéi gidu chat chéng oxy héa phenolic,
gitip chéng ung thu.

Mot s6 loai rau cu khdc nhu ca r6t, ci cdi ciing ¢6 nhiing
tdc dung tuong tu.

Nén dn nghé: Cac nghién citu § My cho thay, bot nghé chia
hoat ch&t curcumin gitip ngan ngita c4c t& bao ung thu vii phat
tan. Curcumin va phenethyl isothiocyanate (PEITC), mét chat
tu nhién c6 trong nghé va rau ho cdi, lam cham sy phét trién
clia cac t&€ bao ung thu tuyén tién liét.
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PHUY NU TAP THE DYC THUONG XUYEN CO THE GIAM pUOC
1/3 NGUY CO UNG THU.

T4p thé duc 30 phiit/ngay: Thé duc nhe nhang khodng 30
phit méi ngay va it nh4t 5 ngay/tudn la chién thuat chinh bdo
vé ban khéi ung thu. Theo mét nghién ciu tai Scotland, thé
duc lam gidm mét nita kha nang ung thu rudt két.

Phu nit tap thé duc thudng xuyén cé thé gidm dugc 1/3
nguy cd ung thu nhe diéu hoa mic hormone c6 lién quan dén
su phét trién bénh nay, thay ddi t6c do tiéu héa thitc an trong
ruét.

C4t gidm m@ thira: Khi ban béo hoac thita cAn so véi chudn
trong lugng (BMI), ban c6 nguy cd bi céc loai ung thu da day,
gan, than va thyuc quan, ung thu t cung, budng triing va ung
thu vi sau thoi méan kinh. Béo phi la mét trong nhitng nguyén
nhén 16n nh4t gdy ung thu d6i véi nhitng nguoi khéng hut
thudc l4. Hay c6 dat mic chudn trong lugng BMI dudi 25.
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An s6t ca chua: Trong ca chua cé lycopene, mét hoat chat
chéng oxy hda cé tac dung ngan nhiéu loai ung thu. Chat nay
ciing dugc tim th&y trong céc loai qua ruét mau héng nhu dua
hau va nho hdng.

Sot ca chua dugc xtt 1y nhiét lam ca thé dé hap thu lycopene
han, diéu nay giai thich 1y do nam gidi &n nhiéu sét ca chua,
pizza, pasta thi it mdc bénh ung thu tuyén tién liét.

Theo déi théi quen dai tién: Théi quen nay cé thé giip
ban nhan thdy nhitng ddu hiéu ban dau ctia bénh ung thu
dudng rudt. B4t ky ai trén 50 tudi cé biéu hién dai tién bat
thudng kéo dai trong 4-6 tuan, c6 ra mau hodc dau bung déu
nén dén co sd y té€ kiém tra chit khéng nén ty y dung thuéc.

Tan hudng dnh ndng mat troi: Nén dé da ti€p nhan vitamin
D hing ngay mét cach ty nhién dudi 4nh ndng ban mai dé
gidm 1/2 nguy cd ung thu vy, rudt két va budng tritng. Viéce di
dao 10-15 phiit trong 4nh ndng nhe vai ngay trong tudn ciing
tuong duong vdi viéc uéng 400mg vitamin D mdi ngay. Tuy
nhién, can trdnh 4nh ndng mat trdi tir 11 gid sang dén 3 gio
chiéu; hodc thoa kem chéng ndng.

Kiém sodt lugng protein: Thit dé nhu thit bod, Ign, citu va
cac san pham thit da qua ché bién cong nghiép (xiic xich, thit
hun khéi...) sé lam tang nguy co ung thu ruét. Cac loai thit
trén kich thich qua trinh san xuat hgp chat N-nitroso (NOC) -
nguyén nhan gay ung thu trong déng vat.

H&p rau xanh: Stp lo xanh, gi4, sip lo trdng, bdp cai, ci
cai rat giau hoat chat chéng ung thu sulforaphane, cé tac dung
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kich hoat enzyme trong gan dé diét cac hoat chat gay ung thu.
Cach ché bién t6t nhat 1a hap rau vi sulforaphane dugc git
lai nhiéu nhat khi n&du trong vong 10 phiit & nhiét d6 60 dé C,
hoac hap trong vong 4 phit di chin via.

Khéng uéng rugu say: Pd udng cé con lam tang nguy cd ung
thu hong, gia ting ham lugng oestrogen gay ung thu va.

Theo déi nhitng bién chuyén trén da: Nhitng thay ddi ¢ nét
rudi, tan nhang, seo c6 thé la ddu hiéu cia ung thu da, vi vay
ban nén kiém tra toan than thudng xuyén, trong dé dac biét
chi y d&n viing da dudi vi, lung, da ddu, méng tay, ngén tay.
Thudng xuyén quan sat déi chan (noi ung thu da thutng xuat
hién & phu nif) va nh& ngudi khac kiém tra lung, than, dau, cé.

Chon bdc si gia: Mot nghién ctu cua Pai hoc California
cho thay cac béc si gia vdi it nhat 25 nam kinh nghiém c6 kha
nang phat hién ung thu chinh xac hon va thudgng dua ra nhan
xét it sai hon. Vi vay néu ban cn tu van, hay dén véi bac si
da tot nghiép y khoa trén 25 nam

Ha nhiét 1o nudng: Nudng thit (thay vi ran) giup giam lugng
calorie trong thit, nhung nuéng & nhiét d6 cao trong thdi gian
dai sé sinh ra hgp chat heterocyclic amines (HCAs), c6 kha
ning gay hai cho ADN, lam thay déi cu triic t& bao va tang
kha nang ung thu. Vi vay khi nuéng thit nén dé nhé lita nhu
om.

Uép thit trudc khi nuéng dé lam gidm déng k€ ham lugng
HCAs trong thit. Viéc 14t thuong xuyén ciing lam giam kha
ning hinh thanh HCAs.
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Thuong xuyén 4n téi: Gitp phong chéng ung thu nhd ch4t
allyl sulphur. Nhung viéc ndu t6i 4 nhiét d6 cao lai lam gidm
khd nang nay.

B4 hiit thudc: Khéi thubc c6 trén 60 ch4t sinh ung thu.
Nhung néu nging hit hén, ban c6 kha nang gidm dugc 1/2 nguy
cd ung thu phdi va gidm dan nguy co ung thu hong, thuc quan,
bang quang, than va tuyén tuy.

Thuong xuyén kiém tra sifc khde: Néu ban dudi 49 tudi nén
kiém tra kinh phét c6 tit cung sau mdi 3 nam, va néuban 6 do
tudi 50-64 thi nén kiém tra dinh ky 5 nam/lan. Chup nhii &nh
dé ki€m tra ung thu vt dinh ky 3 nam/lan trong dé tudi 50-70.

Thudng xuyén di khdm rang: Gitp nhan ra nhitng d4u hiéu
sém cua ung thu miéng. Hay di khdm ngay né€u ban c6 mét
trong nhitng triéu chitng sau trong vong 3 tuan khéng gidm:
sung nhung khong dau, hoac néi u trong miéng, dau hong hoac
khé nuét.

Thén trong vdi thuc phdm tang dudng mdu: Nén canh giac
vdi thifc dn c6 chi s GL cao (GL 1a mét chi tiéu do téc dé tiang
lugng duong trong mau). D6 1a banh mi trdng, pasta, khoai tay
chién, khoai tay, banh quy, banh ngot lam thai ra insulin gay
ung thu. Nén an thyc ph&m GL thap nhu d4u, trdi cdy, rau va
ngi céc nguyén hat.
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KHI NAO CAN BO SUNG
SAT VA ACID FOLIC?

Acid folic c6 khi dugc goi folate chinh Ia vitamin B9.
Con sdt la chdt khodng (hay con goi nguyén t6 vi lugng)
r&t cdn thiét trong quad trinh tqo héng cdu cho co thé.

Vitamin va chédt khoéng la hai loai chat dinh dudng hing
ngay cd thé ta cdn dudc cung cap (chi y&u tit thuc phdm) tuy
véi lugng rat nhé nhung phéi di dé cd thé hoat déng mét cach
binh thudng.

Acid folic: Ndm trong 13 vitamin can dudc cung cdp hing
ngay (gém 4 vitamin tan trong ddu A, D, E, K, vitamin C va 8
vitamin nhém B tan trong nudc, acid folic thuéc nhém B tan
trong nudc).

Acid folic 1a ch4t can thiét gép phdn tao hdng cdu binh
thudng va cé dnh hudng dén sy tdng hgp ADN va ARN,
tic lién quan mat thiét dén qud trinh phan chia nhan déi
té bao. Thiéu acid folic sé dua dén thié€u dai hdng cdu
(megaloblastic anemia). Néu phu nit mang thai khéng dugc
cung cdp du acid folic sé dua dén khi€m khuyét trong sy hinh
thanh 6ng tiy s6ng cla bao thai, thai nhi c6 nguy cd bi tat mit
dét song (spina bifida).
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Gan day, nhiéu cong trinh nghién cttu chitng minh su tang
néng dé homocysteine trong mau c6 thé gay nhiéu bénh ly tim
mach nhu: xo vita dong mach, huyét khéi trong ddong mach,
thiéu mdu co tim... va b8 sung acid folic két hop véi mot s&
vitamin nhém B khéac cé thé lam gidm homocysteine trong
mau xudng, gitp ngan ngita cac bénh 1y tim mach vira ké.

S4t: Trong cac chat khoang dugc cung cdp hing ngay, sit
déng vai tro hét siic quan trong vi day la yéu té can thiét
tao nén hemoglobin la chat tao nén mau dé cia héng cauy,
c6 nhiém vu chuyén chd oxy (dudng khi) va CO, (than khi)
trong qua trinh hé hap. Néu sdt khong dudc cung cdp du sé
dua dén thiéu mau thidu sit. Luu ¥, c6 nhiéu dang thi€u mau
va thiéu mau thiéu sdt 1a dang phé bién nhat cia bénh thiéu
mau (con c6 dang thi€u mau thi€u acid folic, thi€u méu thiéu
vitamin B12).

Dé tranh tinh trang thiéu vitamin va chat khodang néi
chung, nén an uéng day dui chat. D€ khong thiéu acid folic va
sdt, nén an cac loai thit c6 mau dé (heo, bo), gan, rau xanh, cac
loai dau, ngii céc. Tuy nhién, can luu ¢, phu nit 1a déi tugng
dé thigu hut sit va acid folic, va trong mot sé trudng hgp, su
bé sung hai chat dinh dudng t8i can thiét nay théng qua &n
udng la khong du.

Phu nit dé bi thiéu méau thi€u sdt hon nam gidi vi du trit
sdt cia ho thap do mat mau trong céc ky kinh nguyét. Phu
nit khong mang thai cdn luu y dén cac yéu td thic ddy nguy
co thiéu mau thigu sdt va thiéu acid folic nhu: ra huyét kéo
dai, ra huyét nhiéu khi cé kinh, an uéng qua kiéng khem (cé
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khi vi 4m 4nh sd béo phi). N&u bj thi€u mau loai nay, phu nit
s& bi méi mét thung xuyén, gidm hén hoat dong thé luc, st
giam tri nhd...

Con & phu nit mang thai, nguy cd bi thi€u mau thiéu sit va
thiéu acid folic cao hon nhiéu. Khi cé thai, du trit sdt cé s&n
trong cd thé phu nit cé thai rat d& khéng dap ing nhu cau tao
héng cdu do su tang thé tich méu ngay cang nhiéu dé nubi
thai. Con nhu cau acid folic tdng gap 4 14n so véi trudc khi
mang thai. O thai phu, thi€u mau thi&u s4t lam tang nguy co
nhiém triing va tang nguy cd mat mau nhiéu trong lic sinh va
sau sinh, d& s&y thai, chdm phat trién bao thai, dé sinh non
thang. Néu thiéu acid folic, thai nhi rat dé& bi di tat 6ng than
kinh (1a sut khi&m khuyé&t dua dén 6ng than kinh khong déng
kin; phan ldn di tat 6ng than kinh thutng thay la nit 6ng dot
song hay con goi la gai cot sdng ché doi).

Do acid folic d& mat di trong qua trinh ché bién, bdo quan
thuc ph&m nén ¢ My va nhidu nudc chau Au da cé luat dinh
tang cuong acid folic trong bot mi d€ phong thi€u hut acid folic
trong cong ddng. Né&u thai phu dugc diéu tri bénh sét rét, dong
kinh hay dang dung thuéc methotrexate bdt budc phai diing
thuéc bd sung acid folic.

Du phong thiéu méu thiéu sit va thiéu acid folic khong kho
& phu nit trong dé tudi sinh sdn va phu nit cé thai. Chi can
udng mat vién thudc chita acid folic va st mdi ngay la di nhu
cdu cung cap acid folic va st cho cd thé.
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Luu y khi dung thudc chda acid folic va sit

- Khéng udng véi nudc tra (che) ma nén udng véi nudc 1a
dun sbi dé ngudi (vi tra cdn trd sy hdp thu sat).

- Khéng udng chung véi thudc khang acid tri viém loét da
day - t4 trang (s4t khong dugc h&p thu), khong uéng chung véi
tetracycline (tetracycline bi gidm h4p thu).

- Sau khi uéng thuéc, phan di tiéu c6 mau den (do mau cia
sdt, day la ddu hiéu khong dang ngai).

Do nhitng hdu qua x&u cda thi€u méu thi€u sit va thiéu
acid folic dugc k& & trén, ciAn xem trong viéc phong ngita va
diéu tri sém réi loan nay trong chuong trinh cham séc sic
khée sinh sdn § phu ni.
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THUC PHAM “KE THU"

Hién nay khdi niém “dan uéng khén ngoan”
dugc nhdc tdi nhiéu, trong dé nhdn manh tdi "vang cém”
gdém 9 nhém thyic phdm de doa suc khde.

Nhom Nitrate

C6 nhiéu trong cac loai thit ché& bién s&n nhu thit muéi va
xtic xich. Chat nay cé vai tro 6n dinh mau va bao quan. Nitrate
binh thudng 1a vo hai, song né cé thé chuyén héa thanh nitrite
va tao thanh nitrosamine - chat gy ung thu cuc manh trong
cd thé. Khi an cac thyc pham chda nitrate, hay uéng kém mot
c6c nudc cam. Vitamin C trong nudc cam sé ngian ngita hiéu
qua sy hinh thanh nitrosamine trong da day.
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Olestra

Olestra la mét loai md gia, dugc dung nhiéu trong ché bién
khoai tay ran khéng béo hoac céc loai bim bim, snack. Ngudi
ta thudng nghi ma khéng béo chic sé an toan, song trén thuc
té Olestra khong ché céc vitamin tan trong ma nhu A, E, D,
K, carotenoid (nhém chét gitip ting cudng hé mién dich va
ngan ngua ung thu) va loai bé ching ra khéi cd thé. Olestra
ciing c6 thé gay 16i loan tiéu h6a & mét s6 ngudi, dac biét la
khi an qud nhiéu.

Rugu con

Tac hai cta rugu cén 16n hon tat ca cdc nhém khac cong
lai. Dinhién la c6 thé€ uéng rugu & mic d6 vita phai, song t6t
nhat la nén tranh.
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Chat béo nhan tao
Con goi la ch4t béo Hydrogenate, dugc dung nhiéu trong
cac loai banh quy gion (cookie) va cac sdn phdm nudng...

Hau séng

Hau séng c6 thé mang vi khudn déc, gdy bénh hoac tit vong.
Cho t6i nay, khong mét chinh phu hay t8 chic nao cé thé diing
ra kiém tra tinh an toan ctia hai sdn hoac ddm bao chat lugng
ctia ching. Hau thyc ch4t 1a mét mén an bé dudng, song néu
muén &n thi phai ndu ky.

Mé& dong vat

Chinh la thit m@, dac biét 1a thit bo va lgn, hoac da cuia gia
cam. N6 ciing c6 trong cac san phdm sita nguyén kem hoac
pho mai, sita va kem. Méc du thit ma va cac sdn phdm sita c6
mot sb gid tri dinh dudng, song cling c6 thé tim chiing trong
nhitng thyc phdm lanh khac.

Soda

La nudc uéng kém an toan nhat trong cédc loai thic udng
hing ngay. Chiing chia day dudng va cédc chat tao ngot nhan
tao, chua ké caffeine, phdm mau va hudng liéu nhan tao.

Thyc pham it acid déng hop
Viéc ty déng hop mot s6 thuc phdm it acid nhu ddu xanh,
ca rot va cdc loai rau vudn rat doc, do quy trinh déng hép
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thuong khéng cé di nhiét do va ap suat can thiét dé diét cac
bao tit gdy nhiém doc thyc phdm.

D6 an nhanh, snack, khoai tay ran

K€ cd khi nha sén xuat khdng dinh ching dugc ché bién
bang dau thuyc vat thi vdn nén han ché an. Nhiéu loai ddu
thuc vat qua ché bién céng nghiép c6 thé ddn dén mét s6
bénh man tinh. Déi vdi bita an nhe, nén chon hoa qua va ngi
cOc giau chat xo.
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VITAMIN D TANG CUGNG
CHUC NANG PHOI

Theo mdt phdt hién mdi dugc céng bd, hdp thu nhiéu
vitamin D c6 thé gidp chung ta thé dé dang hon.
Bdy cang la tin tét lanh danh cho nhing ngudi nghién
thuéc Ia, bénh nhén hen suyén va

nhing ngudi gdp cdc vdn dé vé hé hdép.

Cac nha nghién citu tai truong Pai hoc Auckland (New
Zealand) da phat hién & nhiing ngudi c6 lugng vitamin D
trong cd thé cao han, hoat déng ctia phéi t6t hon so vdi nhiing
ngudi khac.

Tuy nhién, “hién van chua rd rang vé viéc ting bao nhiéu
ngudn cung vitamin D thi cé thé cai thién chic nang cia phéi
¢ cac bénh nhan hé hdp man tinh”, phé gido su - tién si Peter
Black thuoc Khoa Y Truong BH Auckland, trudng nhém nghién
citu cho biét.

Black cling cac cong su da phan tich thong tin thu thap tu
cd sd dit liéu cia 14.091 ngudi tit nam 1988-1994. Ho phat
hién nhitng ngudi cé lugng vitamin D cao hon c6 thé dé dang
hit vao va thd ra hon so vdi nhiing ngudi khac.
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Gido su - bac s1 Rosalind Wright tai trusng DPH Y Harvard
cho biét vitamin D c6 thé 1a phuong phép dé& dang tang cuding
chic nang cta phéi.

Trudc d6 da cé cac nghién citu khdc cho thdy vitamin D
c6 thé gitip 1am chic xuong ciing nhu ngan ngita mét s& bénh
ung thu va da xd cing.

Vitamin D phan l6n dugc h&p thu tit 4nh ndng mat trai. N6
ciing c6 thé dugc tim thdy trong cdc nguén thuc phdm nhu ca
béo (ca hdi, c4 thu), gan, ddu c4, ngii cdc, sita, nudc trai cay...
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PHONG THUY VA SUC KHOE

Ngudi Trung Hoa c8 cho ring phong la khi chuyén déng,
thdy la dong nudc. C4c yéu té nay tdc dong manh mé lén con
ngudi. Phong thuiy tét thi con ngudi vui tuoi khée manh va
ngudc lai.

Thu4t phong thiy la mén chuyén nghién cu dia thé,
phuong hudng, cai tao thién nhién vé mat hinh thai nhim
dem lai nhitng 10i ich t8i da va han ché& t&i thiéu tai hoa cho
con ngudi. V4i quan diém “thudn theo trai dat thi ton tai,
ngudc vdi trai dat thi suy vong”, cé thé coi phong thily 1a mot
cach con ngudi hoa déng vao tu nhién dé tén tai va phat trién.

Phong la khi chuyén déng, thiy la dong nudc. Khi c6 thién
khi do trdi sinh ra, khéng thé thay déi; dia khi do d4t sinh ra va
nhan khi do con ngudi sinh ra. Cai “sinh khi” &y v6 cung phic
tap, lién quan dén long mach, minh dudng, huyét vi, dong
chdy, hudng, vi. Khi dudc gidi thich nhu nguén nang lugng, tu
vao thanh hinh, bién déi tit dang nay sang dang khédc, mu6n
hinh van trang.

Mot didu da dudc khoa hoc khdng dinh la méi trudng séng
tac dong rat 1dn tdi con ngudi. Y hoc hién dai c6 nhiéu nghién
citu cho th&y nhitng y&u t§ méi trudng nhu ngudn nudc, khong
khi..., dac biét 1a dién trudng, tit trudng trdi dat &nh hudng
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tdi sic khée, cé thé gay bénh dich, tham chi di truyén sang
ddi con chau. Vay thi viéc xac dinh nhitng dia di€ém thuan
lgi d€ sinh séng la cn thiét. Trong bai todn 4y, cdc phudng
phap khoa hoc tién tién va phong thiy cé truyén cé nhiéu
nét tuong dong.

Theo thuat phong thiy, trong mét ngéi nha, nhitng bd cuc
cau thang, phong ngti, bép an hay nha vé sinh, nudc thai dugc
bé trf vao cac “cung tét, xdu”, hay cita s6, cita ra vao la noi hap
thy “khi”, hanh théng. Nhitng diém nay khong hé cé su xung
dét vai thiét k& kién tric hién dai vé sy uvu tién anh séng -
khong khi - nguén nudc dé tao nén mét moi truding trong lanh.

Thuat phong thuy dung da thach anh quy hi€m treo trong
nha dé “tang thém duong khi, chéng lai am khi va ta khi”. Khoa
hoc tu nhién ciing da chiing minh, loai da nay phat ra nhitng
xung vi ba lam thay déi tit trudng khu vic xung quanh né.

Nhitng bitc tranh son thiy, tugng gé, tugng déng, chudng
gi6 va cdc loai den dugc treo theo quy luat phong thuay, rat hai
hoa 4m - duong, tao cdm gidc tin cay. Nhitng bic tudng son
theo phong thiy c6 mau sic hai hoa khéng kém sy trinh bay
cia céc kién triic sut hoc theo gido trinh hién dai. Nhitng dai
phun nudc dugc “trdn” dau dé chic chédn sé tao ra cdm gidc
mat mé, trong lanh.

Thém nita, déi khi nhitng sy sdp dit néi trén lai tao ra
nhitng niém tin rat manh liét. Piéu nay ciing khong xung dot
vdi khoa hoc hién dai, vi khi c6 niém tin, con ngudi sé song
vui, song khée, tu tin va dé dat dudc muc dich hon.
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MUC LUC

Ldi khuyén danh cho moi ngudi

6 cach lam tang suc séng

7 théi quen sinh hoat nguy hiém

8 bl mat ctia co thé

5 diéu ban nén noi vdi bac si

10 18i séng ty sat

Mét nghé thuat ngu

7 théi quen cé ich

10 phut thu gian cd thé

7 hormone quan trong trong ca thé

7 diéu nén trdnh sau bia an

3 cach phdi hgp thic an ding cach

10 thyc ph&m khdng nén &n khi doi

Cac mon an ki nhau

Dung nhiéu nudc c8t dira khdng co Igi cho suc khde
Suc khde tif sy can ddi gitta khdu vi va mau séc
7 18i trong vé sinh ché& bién moén an

4 thoi quen x&u trong an udng

7 nhom thdc an 1am cham tién trinh 1ao hoa
Nhiing diéu chua biét vé tién trinh 1ao héa
9 meo giup ban yéu ddi hon

11
15
19
22
28
31
35
37
41
45
49
52
55
57
59
64
68
72
75
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Thé nao la ché dé an lanh manh?
Tuan thi 5 nguyén tdc co ban

Nghé thuat an uéng

9 bai thudc chita suy nhugc than kinh
10 18i khuyén vé ché do an cho bénh nhan tiéu dudng
7 meo nhd gitp ban khde khodn

13 triéu chung khéng dugc bd qua
Mat trai chia théi quen t6t

10 meo véat chia bénh hiéu qua

5 meo vat gill suc khoe

7 chung dau khéng nén coi thuong
Suc khoe hién trén méng tay

5 mdn &n cé hai nhat

13 thdi quen ty hai minh

Giai doc cho co thé

10 thyc phdm chdng mét mdi

Bi quyét béo khde

19 cach ty nhién phong tranh ung thu
Khi nao can bd sung sét va acid folic?
Thyc ph&m “ké thu”

Vitamin D tAng cudng chic nang phdi
Phong thiy va suc khde
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Tran trong suc khoe!
Tan hudng suc khode!
Sang tao suc khoe!

An ba blra mét ngay tu lau da trd thanh thoi quen cla tat ca
moi nguai. Tuy nhién, an nhu thé nao va an trong tam trang
thé nao 1a nhing diéu dang phai luu y dé c6 mét co thé
khde manh.
B(ra t6i d6i vai nhiéu nguai la bira an doan tu sau mét ngay
lam viéc mét méi. Cac nha khoa hoc lai cho réng bita an thur
ba trong ngay la qua suic déi vai co thé, khién con ngudi
nhanh gia. Theo ho, tét nhat |a bita sang khéng thé bd, bira
trua phai an nhiéu, con bra t6i thi nén an kiéng.
Con an bao nhiéu thi du? Piéu nay tuy thudc vao tung ca
nhan. Tuy nhién...

(Nghé thudt an uéng)
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