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LOI GIOI THIEU

Ky nguyén nguoi gia bat dau ngay tur thé ky XX, Héi nghi
lao khoa toan thé gigi lan dau tién nam 1938, dudi su chu toa
cua vién si Bogémolét - Lién X6 cir. Trong héi nghi nay, nhiéu
nudc da cong bdé nhing céng trinh nghién ciu du doan vé su
ldo hoa cua con ngudi trén hanh tinh. Ngay nay nhitng nghién
cliu vé ngudi gia sé tré thanh mét nganh "mii nhon" cua y hoc
trong nhing ndm cua thé ky nay va ca nhitng thé ky sau.

Vao dau thé ky XX, tudi tho cia nhiéu nuéce trung binh méi
6 mic 50 tudi, dén nhitng nam 1950 - 2000 cudi thé ky da tang
muc binh quan 74 dén 75 tudi.

Tuéi tho trung binh tiang 1én ciing 1am cho sé ngudi gia tang
theo. T6 chitc Y t&€ Thé gidi cho biét, nam 1970, tdng sé ngudi
gia tir 60 tudi trd 1én toan thé& gidi méi ude tinh la 291 triéu,
tic 8% dan s6 thé gidi luc bay gid. Nam 2000 du toan sé ting
l1én té1 585 - 635 triéu ngudi; luc nay ty 1é ngudi gia trong dan
s6 thé gidi sé 1a 9 - 10%. Nhung thuc t&€ mdi dén nam 1987, s6
ngudi gia 60 tudi tré 1én toan thé gidi da vuot sé liéu trén va
theo da nay dén nam 2025 s6 ngudi gia du doan sé dén
14 - 15% dan s6 thé gidi, khoang 1,2 ty nguoi.

Theo bao cao du doan méi nhat caa Lién Hiép quéc s& ngudi
gia tir 60 tudi trd 1én dén nam 2025 sé ting lén gan 2 ty ngudi,
nhiéu hon s6 tré em tir 15 tudi trd xuéng. Nhitng nam dau thé
ky nay sé ngudi gia tit 60 tudi tré 1én chiém 12% trong téng so
nguoi gia trén va dén nam 2025 du toan lén téi 19%. Va sd
ngudi gia tir 100 tudi trd 1én tang khoang 15 1an sé 1én téi 3,2
triéu nguoi so véi 210.000 ngudi hién nay.



Tang nhanh nhu: tai Xitni, ngay 24/12/2001 cd quan thong
ké Australia da coéng bd cac s6 liéu méi nhat cho thay dan sé
Australia da bj "lao hoa" do tudi tho ngay cang cao hon va ty 1é
sinh thi lai giam. Trong nam tai chinh 2001 s ngudi Australia
tir 85 tudi trd 1én da tang thém 5,7% lén téi 262.700 ngudi.

Vé muc dd sinh trudng theo bao cao ctiia T4 chitc dan sé caa
Lién Hiép quéc vao lic 0 gio ngay 12-10-1999 cong dan thu 6
ty ra ddi. Theo du doan cua cac nha khoa hoc, dén nam 2100
dan sb thé gidi c¢6 thé 1én téi 12 ty ngudi. Trude day nam 1830
trai dat méi c6 1 ty ngudi, sau 100 nim mdi tang lén 1 ty nia.
Nén nam 1930 ¢6 2 ty ngudi. Va sau 30 nam (rit ngin hon 2/3
thoi gian), nam 1960, tang 1én 3 ty; nam 1975 1én 4 ty (sau 15
niam); nam 1988 (sau 13 nam) lén 5 ty va niam 1999 (sau 11
nam) da hon 6 ty.

Viét Nam la nudc dang phat trién c6 sé ngudi gia tit 60 tudi
trd 1én ¢ muic trung binh. Theo diéu tra dan s§ nam 1974 &
mién Béc ty 1é 1a 8%; nam 2000 ting 1én 10% dan sé.

Véi tinh hinh trén cac nha khoa hoc nhiéu nuéec da tap
trung nghién citu vé khoa hoc ngudi gia. D6 1a nhing van dé
lao khoa co ban, 1ao khoa y hoc va lao khoa xa héi.

- Lao khoa cd ban hay ldao khoa thuc nghiém: Nghién ciu
tim hiéu vé ban chit lao hoa. N6 lién quan dén nhiéu linh vuc
khoa hoc nhu: t& bao hoc, than kinh hoc, mién dich hoc, sinh
hoc phan tt, di truyén hoc ...

Qua qua trinh nghién cttu nay, cac nha khoa hoc c6 thé thay
dudc co ché cua su gia hoa, tim con dudng khic phuc né dé
phuc vu cho ddi séng ngudi cao tudn.



- Lao khoa y hoc hay lao khoa 1am sang: Nghién citu vé 3
mat ctia su hoa gia: gia vé hinh thé, tam ly va sinh ly. Cac nha
khoa hoc cho rang: Tuéi tir 54 dén 63 la giai doan dau lao, 64
dén 70 la giai doan ldo. Budc sang tudi 71 dén 77 tudi la giai
doan dau cua tudi gia, tit 78 dén 83 tudi 1a giai doan gia, tit 84
tudi trd l1én la thudce giai doan gia lao "dai lao". Nha bac hoc
nguoi Phap Baumgarture (V.I.Makhin va V. N. Nikitin
Lién X6 ci - 1978) qua nhiéu cong trinh nghién citu can déi
ciing cho rang trén 80 tudi méi goi la gia.

Ong Joseph Chamine, giam déc cd quan dan s cha Lién
Hiép quéc cho ring vi ap dung khoa hoc sinh dé c6 ké hoach
cia méi nudc, sb tré thi han ché sinh thém, ngudi gia thudc
dién dan sé tang nhanh trén thé gigi. Hién nay cd 10 ngudi
trén hanh tinh thi ¢c6 hon mot nguoi gia, tic khoang trén 650
triéu ngudi. S6 ngudi gia ngay nay bat ddu bung nd, su bung
né nhu bung né tang dan s6. Xu hudng gia hoa dan sé ngiy
nay da va dang dién ra trén toan thé gidi. Dic biét anh hudng
dén thi trudng lao déng cua toan cau do ty 1é sinh dé thap.
Trong nhiing ndm 1980 - 2000 cua thé ky XX, ching ta ting
cudng céng tac sinh dé c6 ké hoach bao nhiéu thi sang thé ky
XXI chung ta lai ting cudng ké hoach bao vé siic khoé nguai
cao tudi bay nhiéu. Ding trude tinh hinh trén tac gia - Bac si
Nguyén Hac Thiy cho xuit ban quyén “Bi quyét kéo dai
tuoi tho trén 100 nam qua cdc thoi dai” mot noi dung co
gia tri cao giup cho nhiing ngudi cao tudi tit nong dan, cong
nhan, ngudi lao dong binh thudng dén tri thic, cac nha khoa
hoc, dén cac can bd trung cap, thd trudng, bé trudng, thu
trudng va Téng thong ... 1a ngudi cao tudi cao tudi ai ai ciing
can dé biét cach dé phong, an udng, luyén tap, dang thudc ...
tu lam cho minh khoe, kéo dai tuéi tho, ting thém chat lugng




séng cho nam thang dé c¢6 nhiéu sinh luc dé man nguyén dat
nhiéu muc dich vé moi mit ma trong khi minh da thudc vao
16p ngudi cao tudi.

Khi viét cudn sach nay tac gia da tham khao cac tai liéu cuaa
mot s6 tac gia trong va ngoai nudc.

Chic chan quyén sach nay khong tranh duge nhitng thiéu
s6t radt mong quy ban doc quan tdm goép y. Xin cam on.

DS. Hoang Trong Quang
GIAM POC NHA XUAT BAN Y HOC
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Phén I
CAU TRUC CO THE VA QUA TRINH LAO HOA

QUAN NIEM VE TUOI THO VA TUOI THO
QUA CAC THOI DAI TREN THE GIGI

Gia nua la qua trinh giam sit dan dan va 4m i nang luc
sinh 1y sinh hoa va moi yéu t& phat trién su séng trong co thé
so véi tudi tré 18 - 30.

O ngudi gia, cac té chic lién két gidm sit stc co gian va anh
hudng dén qua trinh dinh dudng phat trién co thé. Cac chic
ning hé hap, tuan hoan, tiéu hoa, tiét niéu déu giam sit va su
bai tiét dé réi loan; trang thai sic khoé dé bi anh hudng bdi su
bién déng ciia méi trudng, khi hau, thdoi tiét ... thuc chat la
giam sit kha nang thich nghi, phan ing sinh hoc cham, thich,
thi luc xuéng cip, thuong moéi mét, it mudn hoat dong; va tinh
tinh tram lang, cudc song thu vao tham lang.

O tudi tit trén 65, c6 mot sé chic nang suy giam: giam 20-
30% cung lugng tim, 8-10% luu lugng mau dua lén ndo trong
mét phut, 40% dung tich song, 50 - 60% thé tich thd ra téi da,
30 - 40% miic loc ciu than, 10 - 20% lugng tiéu thu oxy theo
mét vudng bé mat co thé ... Ca biét c6 mot sé ngudi, mac du
tudi da cao nhung su suy giam van chua ro.

Nhiéu cong trinh nghién ctitu khac da néu ra mot do thi thé
hién qua trinh thoai hoa mét s chiic nang cua co thé & ngudi
cao tudi so sanh vdi tudi 20 nhu sau:
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..Hiéu suat cua tim.

. Hiéu suat cua phai.

. Chuyén hoa co sd.

. Téc d6 dan truyén than kinh.
. Ty 1& loc cua than.

. Ty 1& nuéc té bao.

. Thé tich t61 da va té1 thiéu khong khi hit vao va thd ra
trong ho hap.

< O A W N =

Con nguoi gia bdt dau tit dai nao va nhitng yéu té'lién quan

Khi tudi cao té bao nao bi giam di vé s§ lugng. Nhung chi
can c¢6 mét kich thich dung muc thi cac t& bao ndo séng van cé
thé phan chia hoat dong thay thé su mat mat va sinh ra cac t&
bao mai.

Nang luc tu duy cia con ngugi va tri nhé manh yéu phu
thudc chi yéu va mang ludi lién hé cuaa cac té bao nao.

Khi cac té bao than kinh bi pha huy dan sé ¢6 nhiing réi
loan vé cac chiic nang nhu tri nhd, ¢6 nhitng thay déi nhu thoi
gian cac phan xa kéo dai, cac phan ng cham lai dé61 véi thuc
hién cac hoat déng.

Bén canh dé, cac réi loan gidc quan sé lam sai léch cua su
ti€p nhan nhitng théng tin bén ngoai, lam cho phan tng c6 thé
thiéu chinh xac, cac phan xa cham.

Vé mat van dong, su giam siit chic nang ¢6 anh hudng dén
su hoat dong cac khdp, cidu tric cua xuong gan va lam cho
ngudi gia cham chap, khong dap ung kip vdi cac thay déi cta
moi trudng bén ngoai, nhung bén canh su gia hoa nhiing thay
déi bénh ly do suy dinh dudng cing lam cho cac co yéu, giam
khoi lugng va chat lugng va khéng dam bao yéu cau van dong.
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Bén canh cac thay déi vé tri tué, su giam sit vé tinh than,
su ¢6 don vé ddi song lam cho ngudi gia c6 mot taAm 1y mic cam
cach biét ...

Nhiéu céng trinh nghién citu, cac nha khoa hoc con dua ra
nhitng con s& rat khac nhau vé tudi tho: 120, 150 ... tham chi
cao hon nita. Thuc t& & An D6 c6 ngudi song téi 240 tudi. Vay
tai sao chiing ta da khong séng dén 240 tudi dé lam thém bas
diéu tét lanh?

Vé 240 tudi, L.M.Xukharepxki, Giam déc Vién Khoa hoc giit
gin tudi tré cua Lién X6 cii da cho thay: ngay ti bay gid chiing
ta c6 thé dé cap dén mot thdi han séng 1au hon, dang ké hon,
séng khong it hon 150 - 240 tudi. Muén thé, con ngudi ngay tiu
khi ra doi da phai c6 nép song day du dap dng véi moi yéu cau
cla khoa hoc vé cac tiéu chuin vé sinh tam 1y, van dong thé
luc, vé sinh an uéng, lao dong va nghi ngoi ... Con song lau hon
nita, thi d6 la khoa hoc cia tuodng lai xa xam ... Nhung tin rang
con ngudi c6 thé dat téi duge; bdi 16 "sttc du trit cua cd thé con
ngudi 1a dén nhu vay'. Cong viéc cia méi ching ta la thuc hién
tiém nang ay.

Trude Coéng nguyén, ¢ déng bang Abinning va theo dong song
P (Italia) c6 nhiéu cu gia song rat lau: 54 cu tho 100 tudi, 14 cu
tho 110 tudi. Trong s6 d6 cu F. Conggs mét quan chiic clia thanh
phé Vénédia thude Italia khi dén 100 tudi téc cu trd lai mau den,
dén 113 tudi con moc rang va bang ha ¢ tudi 115; 2 cu tho
120 tudi, 4 cu tho 130 tudi va 4 cu tho 140 tudi.

O Phap théng ké cho biét: nam 1953 ¢6 100 cu gia 100 tudi,
dén 1990 da c6 4000 cu. Néu tinh cac cu trén 85 tudi thi nam
1990 Phap da c6 700.000 ngudi (1,2% dan s6). Du doan nam
2000 sé c6 1 triéu cu gia trén 85 tudi. Thong ké khoa hoc con
du doan dén niam 2020 tudi tho binh quan & Phap la 86,5 tudi
(v6i ni gidi), va 78,4 (v61 nam gid).
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Nude Anh, cu Thomas Pan, nam 120 tudi con huyén tuc lai
v6l qua phu, va sinh dugc cau con trai dat tén la Miken. Vé
sau 6ng Miken tho t6i 123 tuéi.

Mac du dén tudi 130 nhung cu van con lam dude nhiéu céng
viéc nha noéng. Trude khi qua doi vé thinh giac, tri tué co ban
van tot. Vua nudc Anh hoi 4y nghe dudc tin nay, bén triéu cu
Pan vé Luian Dén va mdi cu & lai tang cho phan thudng
6 thang choi tai nha ba tudce Alon Giacli, cu chét nam 152 tudi.

O Anh, 6ng Rébét Taylo (1764 - 1898), trong ngay sinh nhat
thit 134, duge nhan qua ting cua nit hoang Anh Victoria. Mén
qua la bidc tugng cua nit hoang, trén bic tugng ghi: "N hoang
Victoria xin ¢6 qua tang dén cu gia cao tudi chua titng thay".
Ong Robét Taylo vui mitng va xdc dong vé tiang pham cha
hoang gia dén ndi nga xuéng giudng va chét ludn, chang kip dé
lai mot 161 gi.

Tai vung Dacgiatu caa Scotland nam 1768 ting c6 cu ong tho
133 tudi, cude doi cu ¢6 80 nam lam cong nhan khai thac than.

Nam 1878, bao "Dao 14 liéu" 6 Xanh luy Célémbia dang tin:
Cu M.Xulit tho 180 tudi. Bac si dén phong van trong luc cu
dang lao dong ngoai vuon hoa. Cu noi: S3 di séng lau la nho
song diéu do, tam hon nén luén luén thanh than, hang ngay
thuong an chao dac, khéng nén an thic an néng, va méi thang
c6 bai lan nhin an gida thang va dau thang, chi uéng moét
lugng nudc vira phai.

O Trung Quéc ky luc séng ldu nhat la cu Ly Xuan Van
qua nhiéu triéu Vua cu dudc coi 1a ngudi séng lau nhat, tho
252 tudi. Cu Thomas Cannia tho 207 tudi, sdong sudt cudc doi
khong biét bénh tat la gi, dau 6c van minh man, con di cit
co trén sudn nui cho dén tan ngay qua doi. Cu Cung Lai
Phat, ngusi dan toc Diéc, 6 huyén Vu Xuyén tinh Quy Chau,
da 132 tudi va cu cing duge ton 1a ngudi cao tudi cua Trung
Quadc, duge tang danh hiéu "Truong tho Vuong Trung Qudéc".
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Cu sbéng bang nghé nong, ca cudc ddi chua ting c6 vg, khong
ubéng rudu, khong dung bat ci thudc gi. Méi ngay cu chi an hai
biia com, séng thanh than, khong c6 tham vong cao sang vugt
qua sutc minh.

O Attila, Ang Viaorian mot tudng linh, ngudi tung lam mua
lam gié 8 cndu Au, séng 120 tudi tiung xéng pha chién tran,
ong khons chét noi chién trudng ma chét trén giuong trong
mot dém giao hoan qua suc.

O Anh, Ong Secondi Hougo, stt than Venise tai Smyme. Ong
cudi vg £ 1an ¢6 49 con. Nam 100 tudi, con moc rang, nam 110
tudi, toc dang trang lai tré thanh den. Nam 112 tudi, dén lugt
rdua va long may den lai. Ong mat nam 115 tudi.

Ong Rioganla ngudi Anh sinh nam 1483. Nam 6ng 101 tudi,
toa an Luan Dén xu 6ng vé téi quyén ra gai dudi tudi thanh
nién chuz dén 16 tudi lam cho ¢6 nay mang thai, 6ng mat nam
1651 tho 168 tudi.

O Nhat, nam 1795 tai thanh phé Aido (tén ci1 cia Tokyd) c6 cu
néng dan Manpe tho 194 tudi, cu ba (vg) 173 tudi, con trai 153
tudi va con dau 145 tudi. Nha vua cho mdi ca gia dinh vé kinh dé.
Nha vua ban thudng cho cu Manpe rat nhiéu vat qui. Réi bén
muoi tAm nam sau, cu Manpe va gia dinh lai dude nha vua moi
1én thanh phé Aido, dé du 1é khanh thanh mét chiéc cau kiéu
méi. Lic bay gid cu da 242 tudi, cu ba 221 tudi, con trai 201 tudi.
Ba ngudi ra di sau d6 3 nam, 5 nam va 7 nam.

O Thé Nhi Ky, vao thé ky XX thé gidi ciing c¢6 nhiéu cu gia
song trén tram tudi. Vao thap ky 30, cu Téru Arai, ngusi Tho
Nhi Ky, tho 156 tudi. Theo tai liéu diéu tra cia Té chic Y Té
Thé gidi, cu Aduba, ngudi Iran, tho 180 tudi, dé lai 170 ngudi
thude 16p con, chau, chat, chit. Cu B.Mesadda, ngusi Angiéri,
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tho 160 tudi; cu H.Mutlimép, ngudi Azerbaijan tho 168 tudi
ciing dé lai han 200 ngudi thudce cac thé hé con, chau, chit, chit
sau cu.

O Lién X6 cii thong ké nam 1975 ty 1& ngudi gia trén 60 tudi
trd 1én chi€ém 12% so véi dan s6. Dac biét trong lich st Lién X6
cit, nit dién vién Lién X6 Liuki, 112 tudi van khéng roi bd san
dién. Ba tuéc Guacmonta tho 145 tudi, nam 100 tudi con khiéu
v va nam 140 tudi con c¢6 mot chuyén di du lich dai ngay tu
Bliston té1 London.

0 My nam 1976 nguoi ta phat hién mot cong dan song 134
tudi, tén la Sacli Smit. Ong cu géc ngudi chau Phi, héi 12 tuéi
cu bi ban lam né 1é 6 Libi, sau dé bi nhét vao thung hang dem
sang ban lam né 1é 6 bang Taxas, cudc doi da trai qua bao
thiang tram, cay diang chim néi. Trudc khi qua doi vai nam, cu
mdi chiu ti gia cong viéc budén ban banh ngot, hoa qua, lam
lung hang ngay. Nhitng nam cudi doi, cu séng d thanh phé
Baton, khi biét cu la ngudi cao tuéi nhat trong thanh pho, cac
quan chitc dia phuong da mé mét bita tiéc dé chao ming "ngudi
cong dan danh du" nay.

O Viét Nam, tudi tho trung binh ctia nam la trén 65 tudi va
nit 1a 67 tudi. Ty 1é ngudi gia (65 tudi trd 1én) caa Viét Nam
trén 8% cao hon ¢ ca nudc phat trién. Trong khu vuc nhu Han
Quaéc, Singapore, Trung Quéc (6%) va cac nudc cé6 diéu kién
hon ta hoac tuong tu nhu ta, Thai Lan (5%), Myanmar (4%) ...

O nudc ta cd cidu dan so thi tré nhung ty 1é ngudi gia lai
tang rat nhanh, ty 1é ngudi trén 60 tudi tré 1én binh quan nam
1996 la 8,6%; trong d6 nam la 7,2%, nid la 9,7%, méi nam &
nudc ta c6 thém khoang gan 2 triéu ngudi bé sung vao nhém
nguoi gia.

Theo thong ké va céong bé cia WHO sb ngudi gia trén thé
gi6l ngay cang tang.
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~  Nam 1970 s6 ngudi tit 60 tudi trd 1én trén toan thé gidi
la 291 triéu (chi€ém 8% dan so thé gidi). Nam 1990: 500 triéu
ngudi gia trén thé gidi. Du bao nam 2000, s nguoi gia tang lén
t6i 585 - 635 tridu ngudi (9-10%). Nam 2025: 1 ty 500 triéu
nguoi gia trén thé gigi. Tinh theo dan s6 thé gidi, hién nay cho
dén 2025 nguoi gia chiém tir 14-15%. Dén nam 2050 sé 1én 2 ty
nguoi chiém 19% ...

O Ddc, ba Crixtin Becman, B¢ trudng gia dinh CHLB Dc,
cong bd ngay 17/4/2002 cho biét, hién nay ¢ Dic c6 2,9 triéu
ngudi trén 80 tudi, 1/5 trong sé nay dudc xép vao dién cé thu
nhap thap va 1/3 ¢6 nhu cau cham séc siic khoé thudng xuyén.

Du bao, trong 20 nam nia, sé ngudi trén 80 tudi ¢ Dic sé
1én téi 5,1 triéu ngudi, chiém 6,3% dan s ca nudc va trong 50
niam nita sé tang lén 8 triéu, chi€ém 11% dan sé nude Duc.

— Mot trong nhitng nguoi gia nhait thé giéi hién nay (nam
2000) la cu Ritkhanop & Daghistan tho 135 tudi, éng ¢6 3 vg 9
con 40 chau va 50 chit, 6ng khéng udéng rudu, khong hiit thudc.

Trong thé ky qua, tudi tho trung binh cia con ngudi da tang
25 nam, d6 la do cac tién bo vé kinh té, diéu kién vé sinh, tién
bo vé y dude hoc nhung c6 mét s6 van bi lao hoa theo quy luat
tu nhién va phu thugc vao nhiéu yéu té (nhu nguén goc gia
dinh, cach séng riéng).

Trong thé ky qua, tudi tho trung binh ctia con ngudi da tang
25 nam, d6 la do cac tién bo vé kinh té&, diéu kién vé sinh, tién
bo vé y dudc hoc nhung c6 s6 van bi ldo hoa theo quy luat tu
nhién va phu thudc vao nhiéu yéu té (nhu nguén géc gia dinh,
cach song riéng).

Tuéi tho ciia mét s6 nha khoa hoc va danh nhén thé gidi

Sau day la tudi tho cia mét s6 nhan vat néi tiéng cua Cé Hy
lap sinh ra trong cac thé ky VII - III truge Céng nguyén:
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Pitdc, bao chua d Mitilen, tho gan 80 tuéi.
Kxenndphan, triét gia, tho gan 92 tuoi.
Pitago, tho 80 tuoi.

Pdcmeénit, triét gia, tho gan 95 tudi.
Xoéphéclo, nha viét kich, tho gan 90 tudi.
Goocghi, triét gia, tho 109 tuoi.

Hypocrdt, thay thuéc, tho 100 tuoi.
Antixphen, triét gia, tho gan 80 tuéi.
Platéng, triét gia, tho 81 tuéi.

Diogen, triét gia, tho 91 tudi.

Knénécrdt, triét gia, tho 86 tuéi.
Tééphdraxt, triét gia, tho gan 84 tud.
Pirén, triét gia, tho 90 tudi.

Philémoén, tdc gid hai kich, tho gan 99 tuéi.
Cléanto, triét gia, tho gan 99 tuéi.

Timoén, triét gia, tho 90 tuéi.

Arixtot, nha thién vdn hoc, tho gan 80 tudi
Cdng, 80 tuéi.

Toénxtoi, 82 tuoi.

Selinh 80 tudi.

Hopxo, 92 tuéi.

Pitago, 80 tudi.

Gat, 82 tudi.

Niuton, 84 tuéi.



Hacvay, 80 tuoi.

Xpenco, 83 tuéi.

Xmailo, 90 tudi.

Xanhximéng, 80 tudi.

Edixon, 80 tuoi ...

Viét Nam

Ly Thuong Kiét, 86 tuoi.

Nguyén Binh Khiém, 91 tuéi.

Lwong Thé Vinh, 81 tud.

Nguyén Thiép, 81 tudi.

Nguyén Céng Triz, 81 tuéi.

Pao Duy Anh, 84 tuéi.

Bdc H6 Chi Minh, 79 tué.

Truong Chinh, 80 tuoi.

Pham Vdin Dong, 90 tudi ...

Quan niém cua ngudi Hy Lap c6 dai vé tudi gia cua con
nguoi trén thuc té khong khac véi quan niém hién dai.

Tuéi tho ctia ngudi Viét Nam

Tuéi tho cua ngudi Viét Nam qua cac thoi ky: trudc nam
1945, tud tho trung binh\chi c6 29 tudi, tac la ngang véi tt}(‘)i
tho thdi trung cb cua nhiéu nude. Sau cudc chién tranh chong
Phap (nam 1954 - 1955), tudi tho trung binh cia ngudi Viét
Nam da nang lén 36 tudi. Cudc diéu tra dan sé lan tha nhat

(vao thang 3 nam 1960), da cho thay tudi tho trung binh cua
nhan dan ta da tang 1én 48 tudi. S6 lugng ong ba gia tur 100
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tudi trd 1én cé téi 1.000 cu. P6 1a mot chi s6 cing cao so véi
nhiéu nudc trén thé gidi.

Mudi bén nam sau, cudc diéu tra dan sé lan thi hai (vao
thang tu niam 1974) cho biét: dan s6 nudc ta da tang thém 7
triéu 87 van ngudi. Tudi tho trung binh cha nhan dén ciing 1én
dén gan 60 tudi. Theo thong ké nam 1999 tudi tho trung binh
ca nudc cua nhan dan da lén dén 66 tudi. Theo két qua diéu
tra dan s6 ngudi cao tudi la 7,20%. Dén nam 1994 ty 1& ngudi
cao tudi tang lén 8,70%. Nam 1997, theo s& liéu nghién ctu
cha Uy ban vé cac van dé xa hoi, diéu tra ty 1é ngudi cao tudi
da xap xi 10% so vdi dan s&, c6 moét s6 viung néng thon, ty 1é
nay lén tdi 17%. Hién nay tudi tho trung binh cla ngudi dan
Viét Nam da 1én dén 66 tudi (s6 liéu 1999) theo thong keé:

Cac cu gia tir 100 tudi trd 1én, trén toan mién Bic nam 1974
c6 1687 cu (gan 2/3 1a cu ba), trong d6 c6 20 cu tudi tur 131 dén
140 déu thudc cac dan toc it ngudi. Cé 4 cu cao tudi nhat: 140
tudi (3 nguoi 1a cu ba).

Cudc tong diéu trs dan s lan thi ba - 1989, tinh dén 0 gid
ngay 1/4/1989, dan sé ca nudc la 64.411.668 ngudi, trong dé ty
1é nam gidi chiém 48,3%, nit giéi chiém 51,4%. Ca nudc cé
2.432 cu tho tir 100 tudi trd 1én, trong d6 c6 1.728 cu ba va 704
cu 6ng. Cu ba tho nhat la cu Nguyén Thi Quang 142 tudi, dan
toc Thai, dang song tai xa Chau Thanh, huyén Quy Hgp, tinh
Nghé An. Tiép theo la cu Va Thi Ché 140 tudi, dan toc
H’ Méng, ban Nam Duc, xa Pad Dao, huyén Mudng Lay, tinh
Lai Chau. Cu 6ng cao tudi nhat la cu Hoang A Giang 130 tudi
dan tdoc H' Méng, hién séng & ban H6 Bon, x4 Mudng Khoa,
huyén Than Uyén, tinh Yén Bai.

Hién nay theo s liéu diéu tra lan thi tu, nam 1997 thi dan
s6 nudc ta da xap xi 76,5 triéu ngudi va ty 1é ngudi gia tu 60
tudi trd 1én chi€ém khoang 8,7% dan sé.
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TOM LUGC CAU TRUC CO THE
VA SU TIEU HAO NANG LUQONG

Cau truc tong quat co thé

Co bdp: Gom c6 455 cap cd bép can thiét dé thuc hién cac
dong tac lao déng va hoat déng cia cd thé. Mot nu cusi don
gian phai van dong 17 cd bap.

Lac khé chiu hay tic gidn ham rang mim chat lai, mat
nhan nhé hoac di bé phai van dung 57 co bap.

B6 xuwong: Gom 211 miéng xuong 1é tao thanh bd khung dé
gitt cho cd thé thang bing, tranh méo mé siéu veo la cai khung
cd thé.

Tim: trong moét phiat bom vao mach mau 5 lit mau, mot
niam boin 2.628 mét khéi mau lién tuc ma khong hé nghi ngoi
cho dén khi chét. Chi can tim nging bom mau trong 4-5 phiit
12 ndo mAt nhan biét (dudc xem nhu chét).

Than: don vi ciu tao la nephron ¢6 chic nang loc nudc tiéu
dé loai bo chat déc. M6i ngay than loc duge 1 - 1,5 1it - 1,8 lit
nudc tiéu dude thai ra ngoai.

Buéng trizng phu niz: khi méi sinh ra c6 khoadng mét triéu
triing 8 2 budng tring. Dén tudi day thi, con khoang 300.000
dén 400.000 tring nhung chi ¢6 khoang 400 nang tring phat
trién dén mic pkoéng duge 1 tring ra ngoai mdi thang (trong
sudt thoi ky sinh san).

Bo6 may tiéu hod, duong tha: C6 khoang 100 co quan khac
nhau va can véi 800 loai té bao nham bao dam cac chiic nang:

21



an udng, thd, tai tao, tiéu,
dai tién. Dé dan oxy vao
cic c¢d quan can 950km
duong tha (duong dan khi)
va 550 triéu ngan td ong.
Cac ngan td ong nay chiém
moét dién tich 200m?,
25.000 ty héng cau cung
lam nhiém vu nay. Bé mat
dé trao d6i khi la 2.500m?.

Té bao: Co thé gém 40 -
60 ty té bao vdi 5.000 loai
khac nhau.

Cdc yéu t6 nguyén tu:
mét co thé nang 70kg chua
hang t1 ti tI nguyén tu.
96% do 4 nguyén tu cd ban
la oxygen, carbon, nitg va
hydrogen véi ty lé 62,8%
oxygen; 19,3% carbon;
9,3% hydrogen; 5,1% nito,
1,4% cale1; 1,2% phosphor;
0,9% con lai la cac nguyén
t6 khac.

Su tiéu thu thuc pham
va nudc hang ngay

Néu tudi tho trong 70
nam, co thé tiéu thu tir 30-
40 tdn thuc pham va thai
ra moét lugng tuong duong,
trong d6 khac khoang
40.000 lit nuéc miéng.
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. D€ bu lai, ngudi ta phai udng tit 35.000 - 45.000 lit nudc va
thai ra mét lugng tuong duong.
Tim bom 180 triéu lit mau. Phéi hit 307 - 450 triéu lit
khong khi, tusng duong véi 500 triéu lan hit thd, tiéu thu 15
triéu lit oxygen va thai ra hon 11 triéu lit khi carbonic.

Mizc tiéu thu calo

Cac bd may cua con ngudi trong qua trinh hoat dong khong
¢6 nut tit dé giam nang lugng tiéu thu. N6 hoat dong lién tuc,
mot khi da tét thi sé chét (tat luon). Tror.g sudt cude doi, con
ngudi tiéu thu mot lugng calo khong 16 dé cung cap cho cac
hoat dong khac nhau cla cd thé.

Ngay khi nghi ngoi hoan toan 1a ldc 4 trén giudng ngu
con ngudi van phai tiéu thu calo. Ngéi yén lang, ding lén, di
bd... Tuy theo mic van dong ma nang lugng tiéu hao cé khac
nhau.

Tiéu hao nang lugng cta co thé
Loai hoat déng calolgio

a. Nghi ngot va hoat déng nhe

e Ngu 80

e Ngbi 100
¢ Dung 140

b. Hoat déng giai tri

e Dixe dap (5'30”) 210
e Dibd (2'307) 210
e Choi ta ling (2'30") 270
e Boi (257) 300
e Dibd (3'15") 300
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e Cau long 380

e Khiéu va 350
e Boéng chuyén 350
e Trugt patin 350

c. Hoat dong manh

e Boéng ban 360
e Tennis 42
e Boéng ném 600
e Chay 840
e Chay nhanh (10”) 950

Nhu cau ning lugng va chat khoang cho ngudi cao tudi

Cudi thé ky 19, cd thé ciia ngudi va dong vat ¢6 vi duge xem
la ¢6 ciu tao biang 13 nguyén tl can thiét theo dic tinh sinh
hoa dé6 la: Calci, kali, natri, magnesi, luu huynh, clo, phospho,
silic va sat. Ching dai dién 99,98% chat cau tao nén con ngudi
chang ta.

Nhu cau nang lugng va chat khoang dinh duéng cho ngudi
cao tudi trung binh 2.000 kcal mét ngay. Co thé ngudi gia tuy
thudc vao mét s§ dac diém nhu chitc nang tiéu hoa, su bai tiét
dich vi, dich tuy, muc dé6 mat giam siit, chiic nang than két hgp
vdi su thoai hoa va cadc mé phu tang.

1. Nhu cdu vé protid

Nguén protid thién nhién c6 trong cac thuc pham dong vat:
thit, ca, gan, stta va thuc vat (dau van, dau xanh, dau nanh va
cac loai dau ...); con ngudi can mét ty 1é hgp 1y gita protid déng
vat va protid thuc vat. Theo cac nha khoa hoc dinh dudng tinh
ty 1& nay la 1-1,5g protid cho mét kilogam thé trong.
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2. Nhu cdu vé glucid

Nguédn glucid cé trong bot cac loai ngii coc, bot cac loal cu
nhu khoai, san,... nhu cdu méi ngay khoang 4 dén 6g cho 1kg
thé trong, mot ngay glucid cung cap tit 60-79% calo cho cd thé.

Muc an dudi 350-400g glucid méi ngay 1a tét.
3. Nhu cau vé lipid
Nguén lipid thudng la md, dau thuc vat (lac, vitng, dua ...)

nhung nén han ché khong qua 60g mét ngay (1g tuong duong
véi 9 calo).

4. Nhu cdu cdc loai muéi khodng
a. Calci: rdt can cho ngudi gia vi d6 1a thanh phan rat quan

trong tham gia chong lodng xuong lam cho xuong dudge cing,
tranh gay xuong. Nhu cau hang ngay khoang 850mg.

Cac thuc an c6 thanh phan calci 1a: sita bo, cac loai sta dé
100ml c6 120mg calci.

Tring ga, vit 1 qua tudng duong c6 34mg calci.
Rau mudng 100g c6 67mg calci.

b. Chat sdt (Fe): co thé can mot lugng rat nhé nhung la
thanh phan quan trong dé cdu thanh héng cau, nhu ciu 1 dén
3g/ngay. Cac thic an sau day c6 nhiéu chat sat nhu thit, gan,
é6c, long do tring ...

Nhu ciu hang ngay la 10-20mg/ngay, chat sit tham gia vao
viéc cidu tao hémoglobin cua mau va myoglobin co la thanh
phan can thiét cho su song.

5. Nhu cdu vé vitamin

a. Vitamin A: tang cudng chic niang ho hap, néu thiéu
vitamin A giac mac bi khé ciing anh hudng dén thi luc.
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b. Vitamin B: ¢6 trong cac loai thuc phdm nhu thit, dau, cac
loai ngi céc, gao, gan, ca ...

Vitamin B, tham gia trong chuyén hoa cac chat glucid, tinh
b6t 6 niém mac moét bo phan tiéu hoa tham gia trong chiic
nang hoat déng cac neuron than kinh. Thiéu vitamin B, sé lam
viém cac day than kinh.

c. Vitamin B, tham gia trong chuyén hoa cac chat dam (azote),
thiéu vitamin By sé gay rdi loan than kinh, ton thuong da.

d. Vitamin B,, ¢6 trong gan, thit bo, thit heo, tring.
Vitamin B,, gitip hong cau trudng thanh, tham gia trong hoat
dong than kinh, trong su téng hop ADN (nhan té& bao). Thiéu
vitamin B,, sé dua dén thiéu mau, cac héi ching tam than./.

CO THE CON NGUOI
NHU MOT CO MAY TINH VI

Co thé cta con ngudi nhu mét ¢d may ludn ludn hoat dong,
vi nhu mét 6td. O td ¢6 khung lam bing sit, con con ngudi co
bd xuong. O té c6 than xe, con ngudi cé cac té chic té bao da va
cd. Hang triéu té bao nho trong co bap, trong ndi tang cla cg
thé. O t5 can phai c6 xang va oxy dé dong co hoat dong. Khi bi
dét chay, 1/5 nang lugng hoa hoc cha xing chuyén thanh co
nang roi tac dong dén hé théong pitténg, réi lan truyén theo
nguyén ly tdi banh xe lam cho banh xe chuyén déng. Chinh
nhiing diéu d6 da bao dam cho 6 té6 chuyén dong.

D6i v6i co thé con ngudi thi cac chat dinh dudng 1a ngudn
nhién liéu, trong dé la glucid va lipid. Protid nhu mét vat liéu
"d6t chay duge”, ¢6 vai tré quan trong can thiét trudc tién nhu
mot vat liéu tao nén nhiing té& bao mdi. Protid 1a bé phan ciu
thanh quan trong nhat cta ciu tric té€ bao. Nhd éin uéng ma bg
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sung dudc nhiing chat giau nang lugng vao "thung nhién liéu"
6 du trit cua cd thé ching ta. Cac chat dinh dudng, khi dude di
qua 6ng tiéu hoa, rudt non ... va dudc tham vao mau réi di tiép
dén "nha kho". Lipid 14 nhién liéu c6 ham lugng dét thap, duge du
trid chu yéu 4 td chie dudi da. Glucid (nhién liéu c6 ham luong
dot cao) duge tich liy 6 co bap va 6 gan. Muén dét chay, can phai
c6 oxy (ham lugng oxy trong khong khi la 21%). O tb dé khong bi
ding lai thi khong khi phai thudng xuyén c6 trong dong co. Doi
véi co thé ngudi, oxy vao co thé ngudi cung véi khong khi qua
phéi khi ta thé. Nho "hé théng bom" - gbm tim, mach mau va
mau mang oxy c6 thé duge van chuyén tdéi cac té bao trong co thé
g6p phan hinh thanh su séng, su hoat déng cd thé.

Xung dét than kinh

X&ng+ oxy Khi thai >

A B

Hinh 2. So sanh qua trinh d6t chay trong déng ca 6 to va trong co thé.
A: Qua trinh dét chay trong dong co 6 té.
B: Qua trinh dét chay tao nang lugng trong cd thé.
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Khi oxy bi dét chay trong co thé thi tao thanh nudc va khi
carbonic. Ca thé thai duge nude ra ngoai nhd su hoat dong cta
than. Khi carbonic ti cac té bao hoat déng vao mau dé vé phdi,
tir d6 né ra khoi co thé cung véi khong khi thd ra.

Qua trinh dét chay con tao ra nhiét. Khi hoat doéng co bap,
khoang 4/5 nang lugng chuyén thanh nhiét. Cung giong nhu dong
0 6 t6, cd thé can phai c6 hé thong lam lanh dé khdi bi néng dé la
chitc nang cia mau. Mau giéng nhu chat lam lanh, con da nhu bd
tan nhiét. Mau khi duge tuan hoan theo cac mach mau cua co
dang hoat dong réi nhan nhiét 6 dé, khi di qua cac mach mau lanh
hon & da né lai toa nhiét. Néu toa nhiét khong hét thi cac tuyén mé
héi phai lam viéc dé bai tiét mé héi. Khi khé mé héi thi déng thai
mot lugng nhiét 16n ciing bi mat, nhiét dé cua da giam xudng, lam
cho mau ciing lanh dan, c6 thé trd nén binh thudng.

Cing nhu dong co 6 td, cac té bao c6 chic nang tét hon khi
diéu kién nhiét do tuong dé1 hang dinh. Va mic d6 nhiét do
hiang dinh thudng xuyén dé da dudc ¢ quan diéu hoa nhiét
caa cd thé duy tri, trung tdm cta cd quan nay nam trong dai
nao vung sau doi thi. Nhiét dé hoat déng ctia té bao khoang
37-40°, ¢6 lic vi bénh ly lén t6i 41 - 42° nghia 1a thap hon
nhiéu so véi nhiét do6 cua dong co 6 to; c6 dude kha nang do la
do su dét chay xay ra trong té bao nhd chat xic tac la men.

Nhung khéng chi c6 nhiét do hoat dong cua té bao la can
phai dudc duy tri é mic 6n dinh. Ma té bao hoat dong dugc tét
thi ciing can c¢6 méi trudng phai o6n dinh. Hé than kinh diéu
hoa su hang dinh cia méi trudng bén trong co thé, d6 la diéu
hoa ap luc oxy, néng d6 nudc, muéi, dudng, hormon va cac ion
kim loai trong mau va trong bach huyét.

Dé dong co 6 t6 c6 thé bat dau hoat dong can phai ¢é tia lia
cua ngoi nd. Cd thé ciing c¢6 hé théng "mai 1ta”, d6 1a hé than
kinh; c6 thé vi nhu la "ménh 1énh" ma hé than kinh dua ra
tudng Ung vdi thao tac cua nguoi l1ai 6 té lam chuyén hop so,
ban dap gaz ... va chuyén dong.
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SU CAU TAO NGUYEN TO HOA HOC
TRONG CO THE CON NGUGI

Hon nua thé ky XX vé trude, cung véi su phat trién cia
nganh hoa hoc, ngudi ta bude dau vén bitc man bi mat cua su
séng c6 cac yéu td hoa hoc.

Su séng ctia con ngudi bat ngudn tir dai duong? Su song
dugce phat trién dan tiung budc, thong qua phan ting hoa hoc dé
td chat vo co thanh chat hiu co, vat chat séng, té bao ... Cac
nha hoa hoc dong thoi mé phéng diéu kién khi quyén nguyén
thuy dé téng hgp nhiing nhan t6 ¢d ban cta sinh vat nhu acid
amin, acid nucleic, purin ... ma con téng hdp dude nhiing vat
chat 1a co sO su séng nhu insulin.

Van vat trong via tru déu do hon 90 loai nguyén té (chu yéu
¢6 hon 20 loai) cau thanh. Cau thanh co thé con ngudi c6 hon
60 loai nguyén t6. Trong dé c6 4 nguyén té chinh chu yéu la
¢xy, hydro, carbon, nito, chiém khoang gan 96% trong lugng co
thé nguoi. Nguyén té chi yéu ciu tao xuong la calei va
phospho; ngoai ra con ¢é luu huynh, magnesi, natri, clo ... va
nhiing nguyén té khac nhu: sat, iod, silic, fluor, dong, mangan,
cobalt, kém, selen, crom, vénfram, niken, mélipden ... chiém
mét lugng rat nho trong co thé. Nhiing nguyén té nay phan lén
duge tiép nhan khi an uéng hang ngay.

Oxy va hydro 14 hai nguyén té6 hop thanh nuéc. Trong co
thé chung ta, lugng nudc chiém gan 70% (tré con 80%), dau
dau cang déu la nudc. Nude 1a dong subi cta sy song. Co thé
con ngudi do té& bao tao thanh, tdng sé t& bao c6 trong co thé
ngudi gan 100 ngan ty t& bao. Ndo bo 1a co quan chi huy hoat
dong toan than, c6 khoang 30 ty té bao than kinh. Nodi nao cé
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té bao la noi dé tat yéu phai c6 nudc. Trong mau, trong
nudc bot, trong cac chit dich ... déu c6 nudc. Ngay ca
nhing chat ran nhu téc, xuong, méng tay ... cang déu cé
mot phan nho nudc.

Nude la chdt dé hoa tan (dung méi) tét. Cac chat dinh
dudng phai dude hoa tan trong nudc méi ¢é thé van chuyén dén
moi noi trong co thé dé duy tri nhing hoat dong séng noi doé.
Mot s6 chat thai trong co thé clia ngudi nhu uré, acid uric ...
ciing déu phai hoa tan tit nuéc méi thai ra ngoai dude. Tat ca
nhitng phan ng hoa hoc trong co thé ngusi déu xay ra vdi su
gito d6 cua nudc. Néu khong c6 nude, moi hoat déong song
" trong co thé& déu phai chdm dut. Lién Hiép qudc lay ngay 22/3
hang nam lam Ngay thé gidi vé nudc. Ngay nay trén thé gidi co
khoang 1,1 ty ngudi thiéu cac nguén nudc sach, 2,4 ty ngudi
khong c6 co hoi séng trong moi truong vé sinh co ban.

Ham lugng natri ¢6 khoang 80gam, trong dé6 80% dudc phan
b6 trong cac chat dich ngoai té bao. Natri va kali ¢6 tac dung
rit quan trong trong viéc duy tri su séng, bao dam ap suat
tham thau binh thudng trong co thé, diéu tiét do6 pH trong co
thé. Natri va kali con c6 tac dung quan trong trong hoat dong
cua than kinh va co bap.

Iod rat can thiét cho con ngusi ¢ nhiing ving nui xa bién,
trong co thé dong thuc vat ndi dé thiéu iod, thuc pham cho con
nguoi 6 d6 thiéu iod, sinh ra bénh buéu cé.

Trong co thé magnesi ¢6 tac dung kich hoat hé théng enzym
(men) tham gia vao cac hoat dong trao déi nang ludng trong cd
thé, néu co thé thiéu magnesi sé dan dén su thuong tén cho co
tim, c¢d tron thanh mach tim.

Néu thi€u mélipden trong cd thé sé dé sinh ra chitng thiéu
mau do huyét sic td thap, va chiung ung thu dudng tiéu hoa;
néu thiéu sit, c6 thé anh hudng dén su tdng hop protein trong
té bao mau, dan dén ching thiéu mau.
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Kém la nguyén t6 quan trong dé cau thanh phan ti cac loai
protein, c6 lién quan dén qua trinh hinh thanh va thay thé
mét sd acid amin. Thiéu kém, c6 thé dan dén ching lun, cham
16n, vét thuong lau lanh.

Déng 1a chat xidc tac trong hé thong tuan hoan, thiéu né sé
dan dén ching mau thiéu protein va dinh dudng khéng tét.

Sélen c6 tac dung phong ngia ¢ mic do nhat dinh chéng
ung thu. Thiéu sélen sé dan dén chiing suy thoai chic ning
tuyén sinh duc, gy thiéu hormon sinh duc.

Trong co thé con ngudi, thudng thudng c6 mot s6 nguyén to
hoa hoc, néu lugng cac nguyén té nay qua nhiéu hoic qua it, sé
dan dén nhing triéu chiung bat thuong. Vi nhu nguyén té
Créom, thiéu né la mét trong nhitng nguyén nhan dan dén
ching xo hoa déng mach; nhung néu qua nhiéu thi dan dén
ching hd ham éch cho thai nhi. Con véi nguyén to vanadi néu
qua nhiéu hoic qua it déu anh hudng dén su thai rugu trong
gan va qua trinh trao déi acid béo.

Calci chiém ty 1é 2% trong lugng co thé, trong d6 99% la ton
tai d xuong va rang, con 1% dude phan bé trong cac dich va cac
t6 chic mé mém. Co thé c6 du calci ¢6 thé gitp 6n dinh than
kinh. Khong dau dau, dau bung kinh va dau ddén khi sinh nd.
Néu thiéu né, khéng nhitng anh hudng dén su sinh trudng caa
Xxuong rang, ma con dan dén chung than kinh bon chéon cing
thing, tinh khi néng nay, bai oai co bap, dé bi co quap tay
chan. Calci ¢6 kha nang phong ngia va cai thién cac ching:
bénh tim, cao huyét ap, xd citng dong mach, ung thu ...

Qua cudc diéu tra méi day caa cac nha khoa hoc dinh dudng
thay muc tiéu thu calci cia méi cd thé hang ngay con thiéu hut
kha nhiéu ¢ moi lia tudi, chdng han thi€u nién chi ¢6 700 -
800mg moi ngay (ma dang 1é 1a 1.200 mg), phu ni man kinh la
700 - 800mg, dic biét d6i véi ngudi tudi cao song d nha duéng
ldo chi c6 500 dén 550mg ngay. Trong khi dé yéu cau calci véi
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,nguol 16n 14 900mg, phu nid man kinh va nguol gia la
1.200mg/ngay. Su thiéu hut qua nhiéu dé sé gay hau qua, dé la
nguy co vé lodng xuong, va gay ra nhing nguyén nhan cho cac
bénh khac.

Trong thuc pham calci 1ay tit dau? Sita va cac san pham cé
sita gop téi 2/3 lugng calci can thiét. Udng 1/2 lit sita méi ngay
dam bao du nhu cau calci cho ngudi 16n. Ngoai ra chat calci
con nam trong moét s6 thuc pham giau chat phitat nhu dau
tuong, cam, banh mi ... hay duéi dang oxalat nhu rau bina.
Nhing chat téng hgp ti sita dude hap thu ti chat calci,
vitamin D, dong thoi cung cap cac loai chat dinh dudng khac
nhu protein, cac vitamin, kém, selen ... rat can cho tudi gia.
Dau phu, dau tam, dau Ha Lan, dau lang cang giau calci.
Calci c6 trong ngi coc, trtmg ga, phomat. Diéu quan trong la
phai an da luong cho co thé méi tao duge su kéo dai tudi tho,
gép phan chéng duge mét sé bénh.

PROTEIN - CHAT CO BAN CUA SU SONG

Trong nhitng chat co ban cua su séng, khong cé chat nao
quan trong hon protein. No ton tai trong té bao, cac td chiic,
cac dich tiét ... cia moi dong thuc vat tir nhoé nhu vi khuén, 16n
nhu ca voi dén cd thé con ngusi. Cé protein & thé dich 1ong nhu
sita, mau; cé protein d thé nia cing nhu rau, téc, méng tay,
chat sung, xuong sun ... protein la nhing "vién gach" cau
thanh cd thé séng, la chat tham gia moi hoat dong vé su song;
khéng c6 protein sé khong ton tai su song.

Cac nha khoa hoc da tim moi cach dé chiét suat protein
thuan khiét tu trong cac té chic va cac té bao; qua phan tich,
phat hién thiy rang, protein c6 rat nhiéu chung loai; quy nap
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lai, c6 thé phan chia lam ba loai 16n: protein don thuan,
protein tong hdp, protein dan xuat.

Protein don thuan la loai sau khi thuy phan chi san sinh ra
acid amina nhu tring ga, huyét thanh, sita, 16ng ...; protein
tong hop la loai sau khi thuy phén, ngoai acid amin alpha con
c6 protein hach, protein phospho ...; protein dan xuit la loai
protein sau khi qua tac dung nhiét, dung méi, thudc thi hoa
hoc tao nén nhiing chat nhu pepton. Nhitng nguyén t& chi yéu
cidu tao nén protein la carbon, hydro, oxy, nité ... cé loai
protein con ¢6 luu huynh, phospho, sat, iod.

Phan tu cua protein rat 16n. Phan tit lugng cua protein khac
nhau thi cé protein khac nhau; phan tu lugng gita ching
chénh léch nhau rat 16n, nho thi 17.000, 1én thi 40 triéu. Vi du,
phan ti lugng cha protein trong sita bo la 41.820, phan tu
luong cua protein trong huyét thanh ca xanh la 2,8 triéu, co
phan ti cia protein mau so huyét dén 4 triéu, phan tu lugng
protein cia mét s6 vi khuan gay bénh lén dén 40 triéu.

Trong tu nhién, phan tu lugng cellulose cua cay go ciing la
vat chit cao phan tu.

Cho dén cud thé ky 19, cac nha khoa hoec méi xac dinh duge
protein 1a hgp chait cao phan ti do nhing acid amin tao thanh,
giong nhu cellulose va tinh bot 12 do don vi duong glucose tao
thanh. Co diéu, c¢6 nhiing diém khac nhau ro rét: Celluloce chi
do mét loai dudng glucose cau thanh; con protein thi do nhiéu
loai acid amin cau thanh.

Acid amin chu yéu c6 20 loai, ching 16n nho khac nhau,
phan tu ludng ciing khac nhau. Vi du: protein huyét thanh cua
mau ngudi, tdng cong c6 18 loai acid amin véi 526 phan ti acid
amin tao thanh.

20 loai acid amin khac nhau cua su song; ching lién két lai
véi nhau whung khéng phai theo dudng thang, ciing khéng
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phai trén moét mat phang ma la theo mét phuong thic sap xep
nhat dinh nao dé dé c6 mét cau tric khong gian khong giéng
nhau. Nhu vay, protein do nhitng acid amin khac nhau tao ra,
khéng nhitng thi tu sap xép bién ddi vdé cing ma cdu tric
khong gian cing khac nhau vé ké. Protein trong cd thé con
nguoi c6 dén hang tram ngan loai, chi can trong "chi cai" cé
mét chit bién d6i 1a da c¢6 mot protein khac. Néu thu tu sip
xép cuaa acid amin c¢é bién déi, nhing hién tugng su soéng do
trong cd thé biéu hién ra, ciing theo d6 bién d6i. Chinh vi ¢6 su
bién d6i, thay d6i d6 ma sinh vat trén trai dat ngay hém nay
thién hinh van trang, méi mét loai sinh vat hién ra duéi vé
moét chu ky séng khac nhau.

Protein la chat quan trong dé cau tao nén té bao va cd thé
sinh vat. Co bap cia ngudi va dong vat cha yéu la protein,
héng cdu van chuyén oxy trong mau ciing la protein. Protein
con 1a chat quan trong dé diéu tiét su trao ddi chat cua té bao
va co thé song. Vi du, rat nhiéu hormon diéu tiét hoat dong
sinh ly ciu truc 12 protein; nhlmg chat trung gian trong phan
iing hoa hoc diéu tiét trao d6i chat déu la protein. Tudi cang
cao thi sy diéu tiét néi trén ciing han ché theo sinh 1y cua
tudi gia.

NGUON GOC CUA CAM XUC LA TRAI TIM

Khéng mét bd phan nao trong co thé c6 nhiéu cam xic nhu
trai tim. TU nguén tam khdi déng tao cho chung ta nhiing
hiing khai vé tho van, am nhac, 1dong 1iing cam hy sinh, cam
thu chién tranh va yéu quy hoa binh ... 1a nguén géc cua
thuong yéu, thu han, cai thién, cai ac. Nguén cam xuc, triu
mén va yéu thuong. Khi mot trai tim tan nat sé dua dén hoi
thd cudi cung.
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Trai tim dap khoang 60 - 75 1an trong mét phut (c6 ngudi
80). Toan bd mau tuan hoin cta cd thé di qua trai tim trong
60 gidy. Qua tim nhu mét cai bom cé 2 nia, mdt nita 6 bén trai
va mét nia & bén phai lam viéc rat nhip diéu hai hoa véi nhau.

Nhanh dv i nul 10ANg PRI
inhanh Ainh mach chu wen)

Bony mach vanh ta:

Nhanh nhl phai mroc
cuo dong macn
vanh pha:

Nnhanh ma cua
dbng mach vanh be:

Bong mach vanh pha: Tinh mach 8m ion

Nhann gan thél yuoc
(xuéng tréc wah
cia 06ng meoh

Vanh vhi

“ac finh mach e buoc

Tinh mach um nho

Nhanh bo phai cia
dong mach vanh phai

Hinh 3. Cau tao cuda tim

Su hoat dong nay gom 3 thi:

— ThiI: TAm truong: Tim gian ra, dé mau trd vé hai budng
trén (2 tam nhi).

— Thi II: TAm nhi thu: ca 2 tAm nhi co bép, dua mau
xuéng budng duéi (2 tam that).

— Thi III: Tam th&t thu: ca 2 tam that co bop, ddy mau
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vao dong mach dé di khap co thé, roi ca thé lap lai ma tuan
hoan suét nam thang, suét ca cudc doi cho dén mai mai ra di.

Ngudn géc chinh la nhip dap cta tim

Nhip tim dap bao gio cung tu dong, va nhiing xic dong cia
than kinh sé lam tang giam nhip tim. Khi sg hai, gian di, thé
thao, lao doéng, van dong than thé, giao hdp ... tuyén thuong
than sé tiét ra norepinephrin hay epinephrin lam tang nhip
tim, dong thdi tuyén giap trang sé tiét ra thyroxin. Khi tdm
binh an, trung tdm kich thich diay than kinh s6 X sé lam cham
nhip tim, hé than kinh sé tiét acetylcholin lam cham nhip tim.

Nhitng biéu hién vé tim sé gay nguy hiém cho ngudi cao
tudi thuong co

Tranh nin thd lau vi n6 sé lam tang ap luc trong long nguc
va lam tang su chiu luc chia tim. Tac nghén co tim do dong
mach vanh dan mau nuéi co tim gap truc triac sé gay td vong
so v4i nhiing nguy co khac tang gap 20 lan. Khi bi qua kich
dong, nguc sé co that dau dén, c6 thé gay choang, nguy kich
dua dén tu vong.

Thiéu tap thé duc, béo phu, cang thiang than kinh kéo dai
(stress) rat dé dua dén bénh tim cho ngudi cao tudi. Ngoai cac
bénh bam sinh, viém ndi mac tim (mang trong co tim), viém co
tim lam tim yéu dan, viém nhiém, con viéc udng rudu qua do,
doc td hoa hoc, ré1 loan tu mién ... (Autoimmune Disorders),
thiéu hut vitamin (dac biét vitamin B,), muéi khoang. Va cac
triéu chitng gay cholesterol mau tang cao la nguyén nhan cua
xd vita ddong mach, tiing mang cholesterol bam vao trong thanh
mach, dic biét dong mach vanh, ngian can dong mau dén tim
lam kich phat tim, hay tai nao gay dou quy.

Chtc nang cholesterol trong cd thé 1a chat tiép xic cho té
bao hoat déng, c6 ngudn géc tu nhién hay nhan tao, c6 & cac
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chit dinh dudng bén ngoai dua vao co thé. Nhung nhiéu
cholesterol qua sé thira va cholesteron sé bam vao trong thanh
mach va gdy xo cing la nguyén nhan ctua cao huyét ap, kich
phat tim.

Tuy nhién khéng phai néi vé cholesterol 1a déu khong tét,
ma trong cd thé ludn ludn cé hai loai cholesterol: LDL (Low
Density Lipoprotein) va HDL (High Density Lipoprotein). LDL
va HDL ban chat khéng phai la cholesterol ma la protein
chuyén chd cholesterol. LDL nhan 1ay cholesterol tit gan va
chuyén dén cho cac té bao, dén thanh mach mau lam can trd
luu théng mau dén cac phan co thé, lam cho té chitc tai chd
thiéu mau va oxygen, nhu thé lam té bao ngat va chét. Con
HDL thi 1ay cholesterol thiang du (thua) ti dong mau va
chuyén vé gan, va mang cholesterol vao rudt gia, roi téng xuat
ra khdi co thé.

Nhu thé c¢6 thé xem LDL la cholesterol khéng tot va HDL 1a
cholesterol tét.

LDL chuyén chd triglycerid dén cac mé té bao dé tao nang
luong hoat dong cho co thé hay du trid. Néu qua nhiéu, LDL sé
dan dian bam vao long mach mau nhé hep khién lugng mau
din dén tim bi cham lai hay ngitng han (khi mau dén tim
thi€u thi co tim yéu di, gay dau that nguc. Néu mach mau &
tim bi tic nghén: kich phat tim va bién cé dén ndo). Vi thé
néng do triglycerid mau cao ciing 1a ddu hiéu bao trudc vé
bénh tim mach c6 thé xay ra.

Céan quan tam: Nguy co bénh tim con tuy thudc vao nhiéu
yéu té chi khong phai chi cé cholesterol.

Nhu nong do6 homocystein ting cao 6 ngudi cao cudi dé lam
gia ting nguy ¢d mic bénh mach vanh, mach mau nao, mach
mau ngoai vi. Thiza sat (Fe) lam tang nguy co bénh tim mach.
Khi diéu tri phél hop vitamin A va vitamin E trong mot muc do

37



nao d6 co thé gép phan thém vao ngan chin su nhiém mé &
thanh mach.

Tap thé duc vita phai pha hdp v6i thé trang lam tang nong

d6 HDL cho ngudi bénh tim. 0 nguoi cao tudi thé duc lam ting
lugng mau luu chuyén co thé, dac biét 1a dén tim ...

Tim con hai hoa véi ca Am va Duong, va nhu thé 1a hai hoa
vé1 tdt ca cd thé con ngudi: Con ngudi la mot tiéu vii tru.

Tim lién quan véi mo6 héi, dac biét 14 mo héi khi than kinh ciang
thang (1ong ban tay uét 1a mét triéu ching cua tim kich thich).

- Tim kiém soat 1udi va 18i néi.

- Loai ngii coc cung cap "khi" t6t nhat dén tim la bip va
hat ké.

- Déng va cay nong do nhe c6 tac dung tot dén tim.

— Tham, san va si lam tang nguy cd bénh tim. Su gian di
kém theo long thu han ... nhiing ai ¢6 tinh gay gat, chua chat
hay nghi ngd dé ky. Triéu ching bénh tim sé tram trong hon.

Trong Kinh Phat c6 cau: Tri tic, thiéu duc - con ngusi luén
luén nghi la du va it doi héi. Biét du 1a mét kho tang quy bau
cho chat lugng cudce song./.

THAN NHU LA NHA MAY LOC TINH VI
CUA CO THE

Cd thé ngudi c6 2 qua than nidm song song hai bén cot song,
trén thit lung. Than phai ndm dudi gan, than trai nam dudi
lach. Vi tri than trai nim cao hon than phai.
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Theo thuyét Y khoa Dong phuong thi than 12 mdt trong
nhiing bé phan quan trong chinh yéu nhat, vi than phan phéi
"khi" xuyén sudt cd thé ... Bt ci tai nang bam sinh nao déu 4n
tang trong doéi than, va chd dip thuan tién la phat sinh ra ...
Trong chiéu hudéng dé c¢6 thé néi rang than 1a mét trong nhiing
cot 161 tién trinh doi sdng con nguai.

Chirc nang cha than

Hé thong tiét niéu géom cé bén bé phan: 2 qua than, 2 niéu
quan, 1 bang quang va 1 niéu dao. Than la nha may loc tuyét
diéu cta co thé ngudi, than c6 thé nhan dang va phan biét
dudc tat ca nhiing gi c6 trong mau, va quyét dinh phai xi 1y ra
sao dé than binh chinh giit lai mét lugng vita da cho co thé va
phan con lai thi duge thai ra ngoai.

Hinh 4. Cau tric cda than

Than can bang nudc va dién giai, va diéu chinh tuy theo
nhu cau caa cd thé: Natri, kali, hydro, magnesi, calci,
bicarbonat, phosphat va clo.
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~  Than bién déi vitamin thanh mét trang thai phu hgp.

- Giit viing can bang acid - kiém trong co thé bang cach
thay d6i tinh acid hay kiém cta nudc tiéu.

—  Luén luén thuong truc va diéu hoa huyét ap: tuy theo
huyét ap cao hay thap hién tai ma than sé tiét ra nhing ludng
thay doi enzym: Renin sé chuyén hoa trong mau thanh
angiotensin. Angiotensin lam mach mau co lai va huyét ap
tang 1én; n6 bao dong cho than rang da giit lai qua nhiéu natri
hay thai ra nhiéu kali va ngudc lai.

- San xuit erythropoietin kich thich co thé san sinh ra
nhiéu héng cau.

Than chuyén hoa nhiing thanh phan cia mau, phan loai ra,
va réi hap thu vao mau nhing chat thiét yéu cé ich cho co thé.
Mot khi da loc sach, mau duge tu vao tuy than (medulla) va
theo nhip dap caa tim tuan hoan xuyén suét co thé. Than hoan
thanh nhiém vu nay véi mot hiéu suat tuyét voi khoang chung
1-1,125 lit mau chay qua than méi phut.

Binh thuong con ngudi ¢6 2 qua than nhung vi mot bién c6
nao d6 (tai nan lao déng, chién tranh ..) ma chi con mét qua
than thi van séng dude binh thudng.

Don vi loc ciia than goi la nephron gém c6 2 phan: ong
than bao xung quanh tiéu ciu than. Ché dé an udng khéng
lanh manh kéo dai, khéong dam bao hai hoa hoic tress, sé pha
huy nephron ...

Trong nudc tiéu, nude chiém 95%, chi 5% la "chat cing"
gom: uré, moét s6 mudr khoang nhu: kalichlorid, natri,
phosphat, creatin, mét sd sulfat, va it acid uric.
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Nhiing yéu t6 lam cho than ton thuong

Tuin hoan mau dén than kém, nhiém khuin, nhing réi
loan tu mién dich, soi, nang va ung thu. Than ciing dé bi tén
thuong néu c6 tiéu dudng. Than rat dé bi tress 1am tén thuong.

S6éi than thudng gip nhat, do két tua calci oxalat hay
phosphat (d6 1a muéi tu calei va acid oxalic). S61 bang quang
thudng 1a két qua ciua nhiém khuin dudng tiét niéu hay phi
dai tuyén tién liét lam han ché nudc tiéu thai ra.

Nhitng trudng hop khac

Né&i dau budn, khé tdm, trién mién trdm uit ciing giy ra
mot loat thay déi sinh 1y trong co thé nhu lam tang huyét ap,
va tang cholesterol mau, mat can bang ndi tiét té: cortisol va
epinephrin (adrenalin) tang 1én; néu t4t ca phéi hop lai dé tan
pha tim va than bi tén thuong suy sup gy ra bénh tat.

Than la y chi va cong nang

Than git chitc nang ting cudng co thé, tiang tinh, tang khi.
Than din khi thong vao cot tuy la c&i bé chita khi huyét, 1a noi
nuong tua cia tinh than va can ban ctia sinh ménh. O giita hai
qua than 12 ménh mén tic 12 tién thién thai cuc trong co thé
nguoi.

Than kiém ché va diéu hoa ning lugng sinh duc: Giao hgp
qua do sé lam hai than, lam suy yéu duc tinh va lam giam luc
sdng cd thé, véi ngudi cao tudi thi can chi y diéu nay. Nhing
“truc trac" vé tinh duc déu bit ngudn tit mat cin bang than -
bang quang. Nang lugng than suy yéu c6 thé giy ra xuit tinh
sém, dan dén it hitu sinh va vo sinh. Néu ning lugng than qua
dd thi duc tinh bic phat lam 4m anh vé da mé, bén chén dan
dén suy thoai.
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C6 thé coi than 13 sudi ngudn caa sinh khi, luc séng tran
khap co thé. Su yéu 6t, 16 dg thiéu diing cam la bat nguén tu
ning lugng cua than suy.

S¢ hai xdc cam ciing lién quan vdi than va bang quang.
Than 1a noi chén cua y chi con ngudi, néu than yéu thi y chi
cing nhu.

Quyén "Hoang dé Nbi kinh" ¢6 viét: "Than nhu nhing doi
quan thudng truc xung tran nhung tham lang vuot hén 1én do
kha nang ctia minh". Than nhu rat ti hoi thd sau vao co thé,
12 ngudn cua hoi thd: nhiing ngudi thd nong, thd ngan thi dé bi
kich thich tam than, lo 4u va so hai, va nhiing ngudi thd sau
thi thu gian thanh than hon. Thd sau ciing la yéu td co ban dé
c6 thé rat "khi" hitu hiéu vao than, bang quang va bd phan
sinh duc. Hen ph& quan mo6t phan nguyén nhan do mat thang
bang nang luong than.

Than diéu khién va nudi dudng xuong, lam cho xuong séng
dong, cing cap va dan héi. Khi than khoé thi c¢6t song ciing
khoé. Muéi 1a yéu té phél hgp véi than va bang quang lam cho
n6 thich nghi vi man yéu cau cua cg thé. Mot luong it hay vira
phai mud: sé lam manh lén dam bao sinh 1y binh thudng
nhung qua nhiéu thi lam tén thuong than vi than phai lam
viéc qua stc: lau dan dan dén tiang huyét ap va gay bénh tat.
Nhiéu sach khuyén ngudi cao tudi khéng nén an man va cang
khéng nén 4n man kéo dai.

Nang lugng than din truyén vao déi tai, nudi dudng nhi can.
Thinh luc néu suy giam la bit ngudn tir mat thiang bang than.

Than cing dan truyén dén téc, téc manh, 6ng a mudt ma la
dau hiéu caa than manh. Téc ché dau mt, téc gay hay héi dau
la d4u hiéu cua ning ludng than suy.

Than cung cap khi toa dén vung dudi hai bén héng: vi thé
dau hai bén hong 1a ddu hiéu c6 van dé vé than.

Tém lai than va gan la hai ngudi ban dong hanh chinh yéu
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lam sach, loc mau dé dam bao sinh ly, sinh hoa cia co thé khoé
manh, phong chéng bénh tat va tang cudng tuéi tho.

Than nhan nang lugng vao thoi gian tét nhat tu 5-7 gio
chiéu, bang quang tu 3 dén 5 gid chiéu. Su mét moi, yéu suc
vao nhiing gio d6 cho thay than mat thang bang.

Than c¢6 nhiéu tiém 4n tai nang, ho vé cho co thé nhu an
sung cho ching ta thanh than manh mé budc vao dgi. Nguén
nang ludng dan truyén tiu cudi cét séng trén than, dén nao, ¢
dé con ngudi truc nhan ra chinh minh su tu chiéu sang tdm
linh. Su ngé dao hay giac ngd khoi day tam thic biung ti sau
thdm bén trong ... Than déng mét vai tro séng dong trong qua
trinh nay, bdi thé cach nhin ca vé y hoc Ty phudng 1an y hoc
Dong phuong déu cho rang than la mét trong nhitng bo phan
quan trong nhat cua con nguoi.

Su suy yéu hay gian nd than la nguyén nhan cua mét chuéi
vé lo 4u, sg hai qua muc, duc tinh giam xuéng, thiéu y chi,
thiéu long qua cam, quyét doan. Nang lugng than suy yéu cé
thé dua dén u tai, nhiém khuén tai, tré em dai dam. Mat khéc,
qua qua trinh hoat déng kéo dai cia than dén tudi 70-80, s6
nephron hoat dong ctia than bi giam sit tu 1/3 - 1/2 so véi lic
sinh thdai, thay vao chd nephron mat di cia than to chic lién
két phat trién lam xo hoa than ...

Luong nudc du, nudc tinh khiét, thich dang, 12 rdt quan
trong cho sitic khoé cua than. Khong ¢6 mét dinh muc chung
nao phai theo, ma tuy theo tirng ngudi ¢6 nhu cau nudc thich
hop. Ching ta hay dé cho co thé tu dinh muc lugng nudc can
thiét bing nhing phan dng va so lan tiéu tién hay su déi
khat vé nudc, kinh nghiém cho thay trudc khi di nga can
udng moét luong nudce tinh khiét tu 200 - 250ml ... rat tét cho
bé may noi1 tang.

Cac loai dau, hat lam than ting manh lén, rat tét cho chic
nang chéng dd cua than, lam chéng lanh bénh. Khi niu dau,
can cho it mudi vao vi mudil lam cho dau dé nd ra va dé tiéu
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hoa. Lugng thic 4n 1&n men man nhu nudc dung lam tang
cuong chic ning than, nhung néu nhiéu qua thi c6 thé lam
than teo lai hai than.

Khi than bi teo lai thi dua hiu lam tang tiéu tién va thai bd
chat du thira can ba: dua hau c6 tac dung thu gian than.

Dé cho than khoé manh, y khoa phuong Tay cing nhu
phuong Déng khuyén nén theo mot ché d6 an it mad va thic an
c6 nhiéu cholesterol. Chi mét it muéi viza du, an dau hang
ngay (rat tot), mot it rong bién, mot sé rau xanh tuoi, rau thom
rat tot, trai cdy va nuéc tinh khiét. Than 1a thé day.

Chung ta can tuan tha nhing diéu lam té6t ¢ trén va luén
luén theo doi canh giac than cua minh cé bi "Am dau" hay
khéng va c6 bién phap dé phong chinh 1a tu bao vé sic khoé
kéo dai tudi tho.

GAN LA NHA MAY HOA HOC
TRONG CO THE MOI NGUOI

Gan gdém hai phan: Thuy trai nhé va thuy phai 16n. Méi thuy
gan dudc chia thanh nhitng phan nho hon goi 1a tiéu thuy.

- Gan nhu mdt bd chi huy cua con ngudi, 1a mét phong
xét nghiém, thuc nghiém xac dinh cac chat hoa hoc trude khi
di vao cac cd quan caa cd thé, dé trung hoa cac chit déoc, tao
ra mau dé di khap co thé, chuyén hoa cac chdt va gép phan
mién dich.

Gan con san xuit ra mat, gidp cho viéc tiéu hoa md, san
xudt albumin, mét chat gitp cho viéc diéu hoa lugng nudc trao
ddi gita mau va cac md td chic, tao ra bd thé, mot chat cidu
thanh mién dich, bao vé cd thé chéng lai nhiém trung. Cho nén
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wh (6ugo kbo i8n)

nhing ngudi bi thiéu nang gan thi van dé chéng nhiém trung
rdt kém. Tao ra cac chat dong mau, tao ra protein dé két hop
v6i chat sat, mang oxy mau. Tao ra cholesterol, mét chat
lipoprotein ¢6 nhiém vu mang md di vao cd thé. Cé hai dang
cholesterol: LDL (Low Densyti Lipoprotein), nong d6 lipoprotein
nay con goi la cholesterol xdu, mang lipid dén cac t6 chitc cua
thanh mach mau. Khi LDL qua nhiéu sé bi xo vita dong mach,
lam tdc nghén dong mau di chuyén, (gay ra bénh cao huyét ap,
bénh tim, xuat huyét nao, nhéi mau cd tim ...) va HDL (High
Density Lipoprotein): néng d6 lipoprotein cao la cholesterol tét,
thi nguge lai sé lam giam lipid dua ra khéi cd thé, sau d6 lam
giam nong do cholesterol mau.

Ddy ohéng vanh

Miu xo

Thiy tréi gan

Déy ching iém

Ddy ching trén gan
(Gnh mach rdn A biy

Hinh 5. C4u tao cta gan
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- Hang ngay, gan.san xudt ra 1.000 enzym khac nhau
can thiét cho viéc tiéu hoa va chuyén hoa binh thudng cua
mobi cd the.

- Gan con san xudt va diéu hoa lugng néi tiét cua co thé,
tiéu thu glucose hay "duong mau" va du trd duosng duéi dang
glycogen. Khi co thé can nang lugng hay stc noéng thi gan sé bién
doi glycogen thanh glucose va phong toa vao mau. Goép phan
trong viéc phan hoa va chuyén hoa mg.

— Phan hoa cac protein thanh acid main, va sau d6 tap
hgp ching tré thanh cac protein méi dac thu cho co thé.

-~ Gan gidp viéc phan huy cac héng cau gia.

Dic biét gan loai bd cac chat doc trong mau bang cach phan
hoa thai trit cac loai thuée va cac loai chat déc réi lam thay déi
cau truc hoa hoc dé cho chiing trd nén vo hai. Mét khi chat déc
trd nén vé hai, gan phéng thich né d moét dang 16ng trong dich
mat, tir d6 dao thai qua duong tiéu hoa.

~  Gan la bAu mau c6 nhiém vu nhan mau, khoang 1/4
lugng mau ngoai vi nam & gan khi co thé nghi ngoi, va khi co
thé van dong nhu lao dong chan tay, tap trung suy nghi viéc gi
cang thing hay titc gian néng nay ... thi phan 16n mau dudc
phan phéi déu khap co thé 1lam ngudi néng 1én, mat do bing
bimg, gan con nhan mau tit lach, gan kiém soat phan mau tu
lach dén gan, gan thuc hién hon 500 chitc ning bdi mét loai té
bao ctia tiéu thuy nhung bao gid ciing hoan thanh nhiém vu
Xuat sac.

Gan thuong c6 nhirng bénh: Viém gan, xd gan, va ung thu gan.

—~ Viém gan A 1a "Viém gan nhiém trung" gay ra do lay
truyén qua thitc an va nudc uéng bi nhiém virus.

—~ Viém gan B gay ra do truyén mau, (kim va bom tiém vo
trang kém), c6 quan hé tinh duc v4i ngudi mac bénh ma thiéu
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triéu ching (nguodi lanh mang mam bénh). Viém gan B nguy
hiém hon viém gan A.

- Viém gan C (don thuan) viém gan do mot loai virus, la
nguyén nhan gay ra xo gan. Bénh xd gan dua dén tinh trang huy
hoai té bao gan do con dong nhiéu cac acid béo, 1am chan déng
mau nudi dudng dén gan (nguyén nhan thoéng thudng la do rugu:
Rugu ngan chan qua trinh chuyén hoa cac acid béo tai gan).

Giai doan dau tién cua bénh goi 1a "Gan thoai hoa mg". Kéo
dai c6 thé dua dén td vong va 1a nguyén nhan cta bénh ung
thu gan. Néu bénh nhe viéc chdm dut bé rugu cé thé phuc héi
duge phan 16n chic ning gan, cd thé trd lai binh thudng.

Gan c6 chirc nang quan trong

Gan nhu by may hoa nghiém loc sach mau, tuy nhién néu
chit doc dua vao co thé qua gidi han kha nang loc mau ciaa gan
thi sé t dong lai trong gan, trong mau, gy tac hai dén toan bo
suc khoé va gay bénh tat.

Ngoai chic ning cua gan, than ciing tham gia vao viéc loc
sach mau. Nhung khi chat doc tiép tuc vugt qua mic cho phép
hoat déng cta cac phu tang, lic nay gan, than bi anh hudng
xau hoat dong kém thi hé théng mién dich sé dugc huy dong
luc lugng dé chong lai, nhung sau d6 dé lam suy giam hé théng
mién dich thi co thé sé dé lai mot tiém an bat lgi gay ra nhiing
bién c¢6 bénh tat khac.

Can cha y: Gan con c6 chic nang chi tiét khac:

- Pua mau va "khi" dén khép co bap, dén mat: khi c6 mot
14 gan lanh manh thi cd khép mém déo linh hoat manh mé
phan anh mét tAm hon ho hdi uyén tham linh déng, khi mét 14
gan suy nhuge né trd nén cang cing hay phan xa ué oai yéu ét.
Va cac van dé truc trac ¢ mat l1a c6 nguon géc tir gan, ngude lai
khi mat lam viéc qua sic ciing 1am cho gan trd nén mét moi.
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-~ Gan tao cho gidc ngu sau.

~ Gan duy tri su 6n dinh cha cam xtc, dac biét 1a nhiing
cam xic manh cua su tic gian. Song va lam viéc 8 mot noi bua
bai 16n xon thiéu vé sinh ciing dé mang lai su thén thuc caa
gan: tinh than trong sang va on dinh, sang khoai phan anh
mot 14 gan ctia mot co thé khoé manh.

Nhiing ngudi cao tudi hay bi mat ngl, nga it cAn quan tim
trong 24 gid. Nhiéu céng trinh khoa hoc nghién citu cia Paplop
cho thay hang ngay gan nhan mét lugng khi t6t nhat tur 1 gio
sang dén 3 gid sang, tdi mat nhan khi tir 11 gio dém dén 1 gio
sang. Nhu vay cht yéu vao nhiing gid ngu, nghi. Cho nén mat
ngu vé dém sé anh hudng xau vi tir 11 gid dém dén 3 gid sang
1a khi ma gan va tiai mat 1a thoi diém nap khi t6t nhat. Ngusi
mat ngu ti 11 gio dém dén 3 gid sang thudng bi suy sup stic
khoé nhanh.

Néu la mét co thé tré khoé manh, sung sitc thi khéng ngai
vi gan ¢6 mét nang luc héi phuc cuc nhanh, rat nhanh nén
nhitng ddc hai gay réi déu bi loai bo.

BUNG CUA CON NGUOI
NHU LA BO NAO THU HAI

Bung chiza 100 triéu noron, ticc la bang sé ndron tuy song.
NG sdn sinh ra it nhdt 20 thong diép than kinh, bang s6 thong
diép cua ndo bé. Trong 10 birc thong diép than kinh duodc
truyén di giita bé ndo va hé than kinh ruét (SNE) thong qua
ddy than kinh phé vi, c6 9 bic théng diép do ruét phdt ra. No
chiza dung 70 - 80% cdc té bao mién dich ciia chiing ta va do ds
cing la yéu té chinh ciia hé tw vé co thé.
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Hon mét nia thé ky qua, nhiéu coéng trinh khoa hoc da
quan niém gan cho con ngudi moi cai déu bat dau tu cai dau.
Phat hién vé hé than kinh ruét - bo nao bay gio thuc sy da lam
dao 16n quan niém trén va md ra con dudng cho phuong phap
diéu tri méi.

T nam 1860, cac nha giai phau hoc ciing da c6 nhiing phat
minh quan trong, ho da xac dinh sitc manh van dong cia bung
nidm & hé than kinh rudt - SNE diéu khién su nhu déng, nhing
con co that duge truyén ti dau nay sang dau kia duong tiéu
hoa dam bao qua trinh van chuyén dién ra tai day.

Hinh 6. Bung nhu !a bo ndo thir hai

Toan bd qua trinh nay khéng ¢6 su kiém soat cia nido nén
nguoi ta nghi ngay dén rudt 1a co quan duy nhat duge "tu
nhién" ban cho kha nang tu chu nay. Vay bung ciing 1a bd nio
thuc thu thit hai. Con hé than kinh tha nhat chinh la hé than
kinh cta bd nao trong hop so.
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Va véi,rat nhiéu su biéu hién cua minh, bung da thu hat su
chu y dang ké cia cac nha khoa hoc va cac nha hién triét cua
moi nén van minh, ho da danh gia hiéu nang cua da day, nodi
tap trung ca nhing y nghi va tinh cam. La linh hon cta ngudi
Samurai ciing nhu ctia nén y hoc thai Trung dai, bung ciing 1a
sttc manh va long ding cam cang nhu su tiéu hoa, su thai
nghén va tinh duc va nhing yéu to khac ...

Hinh 7. Cau tao cla bé may tiéu hoa
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Bénh Alzheimer ciing nim ngay trong rudt

Nhiing réi loan than kinh cia SNE luén kéo theo nhitng réi
loan hé tiéu hoa do su lién két chat ché giita tii mat va tuyén
tuy, hé mién dich, su tudn hoan va nao. O nhiing ngudi méc
bénh Parkinson, cac noron cua hai b ndo c¢6 cing nhiing tén
thuong. Micheal Gershon, nha giai phau va y hoc néi khoa
thudc truong Dai hoc Téng hop New York 6 Columbia cho ring
nguoi ta c6 thé chan doan cac ton thuong nay bang sinh thiét
truc trang. Su bién chat noron caa SNE cing c6 trong con co
that hay hep mén vi & tré s¢ sinh. Do d6, mét s6 phuong phap
diéu tri dudc ap dung trong cac bénh vé than kinh ciing dudc
ap dung chi dinh nhu véi nhiing con réi loan co bép ruét.

Tao bén, ia chay, viém rudt két va nhiém khuin - déu truc
thuéc su chi dao tai trung uong than kinh néo! Y hoc trude day
da khéng do du khing dinh diéu d6 bdi 1é cac thong diép than
kinh phat tit ndo da bién con ngudi thanh nhiing sinh vat dé bi
kich thich, lac quan hay lo au, an vé d6 hay chan an déu do cai
dau tao ra. Thé nhung, Micheal Gershon lai khéng dinh ring
95% Serotonin la do da day cung cap ma phan ti nay dam
nhiém mang tdm trang cuia con ngudi chi c6 do b may tiéu
hoa san sinh.

Nhiing cong trinh nghién citu mdi day cua John Furness va
Marcello Costa (Australia) da cho phép xac dinh lugng noron
than kinh & bung bang ludng noron than kinh & nac. Va cac
cong trinh nghién citu hién nay cua Gershon, Furness va moét
vai nhém nghién citu khac trén toan thé gidi da ching to rang
100 triéu noron cha SNE di khudy déng rudt nhiéu nhat.
Chuing cam nhan, truyén di nhiing théng diép, nhat la tdi cac
¢o rudt, trao doi véi cac té bao mién dich - nhing té bao nay
san sinh ra hormon, va tdi mét sé cd quan khac nhu tuyén tuy
va tdul mat.
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Bung ciing nhay,cam nhu trai tim!

Cung cd ché hoa hoc, cung lugng noron, nén khi bd nio
"trén" cing thang thi b nao "duéi” cing vay. Hai dam réi ruét
cua SNE dudc tao thanh tit cac hach (nhiing dam ndron trong
cd thé) duge gan két véi nhau bing nhiing sgi day than kinh.
Dam ré6i ruét ndm gida hai 16p co va ruot sé kich thich tao ra
cac con co thit. Pam réi duéi 16p mang nhay (nhat 1a ¢ vang
rudt non), va giita cac cd dam bao chitc nang cam nhan va kiém
soat viéc tiét ra cac chat. Ching dude ndi véi nao bang day
than kinh phé vi.

Vay thi nhiing con dau dén, su co thit va ca nhing tiéng so6i
ung uc trong bung sé do trung khu nao chi dao? Qua moét s6
céng trinh nghién citu, cic nha khoa hoc nhan thay nhiing
hién tugng trén xudt hién thudng kém theo nhitng cam giac
cang thing tam 1y, lo 4u va nhiéu ving néng lén, tu tir rat,
tham chi din dén loét, tir d6 dan téi su giam kha nang linh
hoat cla ca co thé. Cac co quan trd nén yéu di va kém linh
hoat néu 12 bénh ly, déic biét thay ré trong trudng hop c6 khai
u. Nhu vay giita trung khu than kinh néo va bung cé méi lién
hé rat chiat ché va tac dong qua lai 1an nhau.

Sitc khoé ctia méi cd thé phu thudc vao cai cin ang ten vo
hinh giwa hai "bg nao"

Bo6 nao thi hai d ché 16m da day va ché cong cta cot song vi
cac noron than kinh nay trai tit dudng vao thuc quan téi sat
truc trang lan duéi 16p thanh noi tang. Noron than kinh nay
nim gita hai 18p co rudt gay ra nhiing con co thit. Noron than
kinh khéac nidm gida 16p cd va 16p mang nhay rudt kiém soat su
tiét ra cac chat, ca hai déu c6 chiic nang giac quan, né lién két
v6i nhau diéu khién hé tu vé: tit 70 dén 80% cac té bao mién
dich cia cd thé! Chinh la 16p mang nhay. Lép md nay nép
minh bén trong hé tiéu hoa cua con ngudi dai téi 7m véi long
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mao tua tua, tham chi né chia thanh nhing 16p 16ng mao cuc
nho dé lam ting bé mit hap thu.

"Manh d4t" ménh méng (6 bung) nay diy nhing ké thu, né
thudng xuyén phai d6i dau véi vi khuin, virus, cac chat doc va
chat gay di dng trong 30 tin thuc pham va 50.000 lit nudc hap
thu trong mot cudc ddi. Song, nhd ¢6 su nhay cam cta hé than
kinh rudt (SNE), su xuit hién cua nhing thid ma rudt khong
mudn dung nap ciing sé sém duge phat hién va thong tin dé kich
thich viéc tiét ra chat nhon gidp "san dudi" nhiing thi bat 1gi.

O giai doan ddu "tiéu diét" ké thu, SNE sé truyén théng tin
t6i nao duge lién két bang day than kinh phé vi. Khi mét cin
bénh hay mét tén thuong tac dong tdi rudt sé dude trung khu
than kinh bung truyén dat cong khai hay ngdm ngim téi vo
ndo va lap tic v6 nao cang sé sém bit duge thong tin dé tiép
tuc su phéi hop "cudc chién" chéong ké thu. Qua trinh thong tin
nay mang hai y nghia: nhitng con dau ctia bd nio trén cang cé
thé tac dong tdi bd nao dudi. Va thuc ra sitc khoé chi 1a két qua
cua su can bing hormon gita hai bd nao. Béi vay, dé co thé
luén luén khoé manh cin phai séng diéu d9, khong thé chi
cham séc bd ndo nay ma sao nhang bd nao kia.

Mo6i trudng va cudc séng

Vong bung "khong can d6i" gdi cho ta nguyén nhan diu tién
la ché d6 dinh dudng. Tt bao nhién nam nay, cac quang céo
cho mét ché d6 dinh dudng kém theo nhiing 16i hita hen kéo
dai tudi tho hay nang lugng ky diéu dé co thé tuyét voi. Giao
su Jean Seignalet (phong thi nghiém mién dich bénh vién
Saint-Eloi, Montpellier, Phap) da khing dinh ché d¢ dinh
dudng thuc té can d6i hay khéng can d6i con két hgp véi yéu td
di truyén va méi trudng.

Su 130 hoa va thuyét "tu nhiém déc" 6ng Metsnicop cho rang
rudt gia chia nhitng cin ba thic 4n hang ngay cé6 hang ty vi
khuin 1én men théi, chinh 12 ngudn gdc giy cho co thé su
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nhiém déc gam nham tu tit, nay sinh va lién tuc sinh san rat
manh trong méi trudng kiém tinh cua rudt gia. Vi vay, éng dé
xuit nén dung sia chua hang ngay dé tao méi trudng toan cho
ruét gia ma khéng gay doc hai cho co thé. Mat khac cing dé uc
ché& bét qua trinh 1én men théi lam giam hoat dong ciia nhiing
loai vi khuén c6 hai. Bién phap d6 c¢6 tac dung dé ngan chan
hiéu qua qua trinh tu nhiém déc, do d6 gép phan lam cham
qua trinh loa hoa nhim ting sdc khoé cho ngudi gia.

Khoa hoc da ching minh trong méi gam phan & ruét gia
chita téi 200 triéu vi khudn, cha yéu la cac loai E.Coli va cac
loai vi khudn lén men théi (Bacillusputricus). Cac chit can ba
cua thdc an hang ngay trong rudt gia da dién ra moét qua trinh
sinh hoa phitc tap do vi khudn gay ra va né & d6 tu 14 dén 18
gi¢ mdi tao thanh phan va dudc thai ra ngoai.

Cac san pham déc do vi khuin tao ra con trong cd thé mot
phan sé dugc hoa tan vao nudc theo phan, mét phan khuéch
tan truc ti€p qua mang rudt vao mau. Ludng nudc hap thu &
rudt gia chi khoang 300ml/24 gid, nhung né lai kéo theo ca mét
lugng chat doc hoa tan vao co thé, dén gan, chat doc Ay bi phan
huy mét phan, sau d6 ching dude dao thai ra ngoai.

Bai vay, mot ché d6 dinh dudng hop ly va vé sinh sé gitp cai
bung - bd nao thi hai luén khoé manh.

Ngan ngit ¢6 ciu: "Ding tin ngudi nao ma khi cusi bung
khéng déng day!". Bsi vay 6 thu dé6 Niu Déli cia An Db ¢6 ca
cau lac bo nhiing ngudi lac quan yéu doi. Ho thudng xuyén tu
tap 6 day dé cudi téi thit rudt - mot bai thé duc ma theo ho co
tac dung giai tod nhiing ciang thing ndi tang. Con theo nha
liéu phap tam ly Brigitte Geberowicz thi trong nhiing khoang
khac phan khdi cuc dd, co bung sé chung xudng giai phong mot
lugng nhiét lam co thé phan chan hon!

Bung nhu bd nédo thi hai. Hién nay cac nha khoa hoc con
dang di sdu vao cac khia canh khac nham dé dem dén mot két
luan théng nhat cao hon.
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NGUON GOC CUA TU DUY LA BO NAO

Mat ngoai cua vé nao c6 nhiéu nép gap ngoan ngoeo, gidng
nhu mit ngoai ciia qua hd dao. Nao chia lam hai ban cau (phai
va trai) néi véi nhau bang mét cai cau (thé trai) va chia lam
bén thuy: thuy tran, thuy dinh, thuy thai duong va thuy cham.
Mbi thuy lai chia thanh nhiéu ving, méi vang c6 mét chic
nang riéng. Phan 16n cac chic nang cua hai ban ciu nio la
giong nhau nhung ban cau nio trai con cé chic nang vé ngdn
ngii, thuc hién nho hoat dong cua 3 trung tAm. Trung tdm th
nhit 1a ving Broca (tén nha giai phau da phat hién ra vung
nay nam 1861) chi huy cac ciu tao phat ra tiéng noi (méi, 1udi,
thanh quan) va ghép thanh cau. Néu vang nay bi tén thuong
thi con nguoi sé khong néi duge nia hoac i 6 khéng thanh
tiéng hodc lap lai mai mét cAu nhung van nghe hiéu 18i ngudi
khac néi. Trung tdm thid hai goi la ving Wernicle thuc hién
chic ning nghe hiéu. Néu vung nay bi tdn thuong thi ngudi
nay sé né6i nhiéu nhung khéng thé c6 ai nghe hiéu vi ho bia ra
lung tung, néi nham cac tu va khong hiéu dude ngdn ngit 1a gi.
Trung tdm thd ba 1a trung tdm doc ngén ngil viét bang mat
(két hop véi trung tam thi giac & thuy cham). Néu tén thuong
¢ vung nay sé khong nhan biét cac chit viét dugce nia ...

Trung tam thinh giac nam & thuy thai dusng cua hai ban
cau gbém nhiéu vung dé c6 thé nghe duge nhitng &m thanh c6
tan s6 khac nhau (cao, vita va thap).

Trung tAm thi gidc nam & thuy cham tiép nhan cac tin hiéu
tir cac soi cua cac day than kinh thi giac truyén téi. Cac sgi nay
bit chéo nhau do d6 thuy chdm clia ban cau phai nhan cac tin
hiéu ti mat bén trai truyén tdi va thuy cham cta ban ciu trai
nhan cac tin hiéu tiu mat bén phai truyén téi. Cac tin hiéu
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duge xt 1y trong trung tdm nay theo hai kiéu: nhan biét hinh
dang cung v4i mau sic va nhan biét chuyén déng cung véi
khoang cach.

Trung tam cac cam giac cua cd thé nam tai thuy dinh c6
chiic nang ti€p nhan cac tin hiéu ti cac day than kinh & da dé
nhan biét cic cam giac gay ra ti bén ngoai nhu dau ddn, vuét
ve, noéng, lanh, dé nén. Cam giac tiu médi bd phan dudc téi vod
nao tuy theo mic d6 nhay cam cuaa tung bo phan.

Cau truc bén trong cua nao

—Tiéu nao

C4unao

Tuyényén
Thé chai Hanh tdy
nao tay)

Déinao

Thé hach

Hé Iuoi hoat héa —_Thénum

Hé han tinh

Hinh 8. C&u tao bén trong cta nio
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Trung tAm van doéng gébm nhiing ving d thuy tran tuong
ing véi cac bd phan, vung 16n hon tudng dng véi tay, dau
diéu khién cac dong tac da dang, vang tuong tng véi than
minh rit nhd.

Hé vién nam bén dudi thé trai gom nhing trung tam
quan trong, diéu khién cam xic vui budn, gian di, uit ic,
hoat dong cua tri nhé, cam giac 461 khat, gidc ngu va cac
hanh vi ing xi xa hoi.

Trung tdm diéu hoa tinh khi (ving A) khi bi tén thuong sé
gay ra tinh trang hung tinh, khi bi kich thich sé gay khoai cam
(vui vé, cuc khoai ...). Trung tdm nay hoat déng theo hinh thuc
cam nhan thudng - phat nho cé lién hé véi tri nhd. Khi sg bi
phat, hoic ky luat khong thuc hién hanh vi pham 16i.

Tri nhé han ché (vung B) luu giit cac su kién méi xay ra,
ving nay ¢ cac ci nim vi chuén bi cac hanh dong trong tuong
lai gAn. Tri nhé ting hoi diéu khién chic ning lién tudng va
lién he nhan qua (viing E) nim trong thuy tran caa vé nio, luu
giit, sdp x&p va tai tao lai cac su kién da qua. Ca ngua c6 vai trd

"phong dgi" dan téi trung tdm tri nhd ting hoi. Trung tAm nay
con chiza dung "tri nhé - théi quen" qua luyén tap, "con nguoci
biét nhiing gi da luyén nhuin va tap nhuan duge ma khong nhé
12 minh da hge nhitng cai d6 nhu thé nao".

Tinh xa hoi thé hién qua hoat dong cta cac hach hanh nhan
luén lién hé véi thuy thai duong (ving C) va két hgp véi tri
nhd tao thanh moét hé théng nhan biét cac hinh thic quan hé
xa hoi giita con nguoi véi nhau (cach ing xu, vé mit). Khi vang
nay bi truc tric sé giy ra cac phan ting sg¢ hai (tic nguc) hoic
bd chay, giy xich mich trong quan hé ho#c lam suy giam chic
nang luyén tap va hoat déng than thé va tri 6c.

Vung déi thi (F) ¢6 chic niang ru nga con viang dudi dsi (D)
hoat dong nhu moét cai dong hoé bén trong con ngudi, diéu khién
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cac pha thic - ngu (chu ky ngay dém) caa con ngudi. Vang dudi
ddi c6 chic nang diéu hoa nodi bo co thé (néng, lanh, déi, khat,
tinh duc va giit can bang cho cd thé, thod man cac nhu ciu cla
con nguoi hang ngay...).

Viéc truyén dan théng tin gitia bd ndo va cac bd phan trong
cd thé thuc hién bing mot hé thong cac "xa 16 théng tin" bao
gdm cac noron (t€ bao than kinh) néi véi nhau bang nhiing sgi
truc va nhitng khép than kinh. Noron c6 thé vi nhu mét thanh
phd c¢6 mot hé théng dudng xa ching chit bao quanh. Cac sgi
nhanh 1a nhitng "dudng quéc 16 mét chiéu" truyén cac thong
tin téi cac tap hop té bao va néi lién cac tap hop nay lai véi
nhau. M4t noron c6 thé néi lién va nhan tin hiéu ti hang ngan
ndron khac. Sau khi di qua cac tap hgp té bao, théng tin di qua
sdi truc (axone) déc nhat cuia noron dudi dang mot dong dién
va di téi cac khép than kinh (coi nhu cac tin hiéu dua téi sé
kich thich hoic tic ché viéc dua cac chat truyén dan than kinh
(coi nhu cac thong tin hang hoa) téi cac ndi khac (cac noron
khac, cac t& bao co bap ...). Mot s6 tan dudc ciing c6 tac dung
kich thich hoac tc ché nham hé trd cho qua trinh nay.

Dé tim hiéu cac chic nang cua ting ving trong b nao, hién
nay cac nha khoa hoc dang st dung nhiéu phuong phap tao
hinh anh, phuong phap tao anh bang cong hudng tu (IRM) la
phuong phap tién by hon ca. Nguyén ly cua phuong phap nay
dua trén hién tuong tang luu ludng mau & vung nao bi kich
thich, néng d oxy trong mau cao hon binh thudng sé gay bién
ddi trong tit trudng cia vang bi kich thich ... Nho d6, c6 thé
tuong lai ngudi ta sé lap dude ban d6 ctia bo ndo mét cach chi
ti€t cu thé va chinh xac hon.

Cac nha khoa hoc sanh ndo nhu la bd tham muu caa co thé,
la ngudn géc cua tu duy. La chd giao luu cia hiu hinh va vo
hinh, hinh thanh suy tu, thién hudéng va tam linh.
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Lich st cho thay trong cudc song hau hét ching ta chi méi
st dung mét phan nho bé kha ning cia nio bd.

Tit trong hép so bd nao luén ludn thén thie. Bs nao la co
quan chinh yéu cia hé than kinh trung uong. Don vi té& bao co
ban ctia nio la ndron.

Nao c6 6 chic nang va c6 mét tiém luc vo bién:

- Chitc niang trung tam diéu hoa toan cd thé.

— Chic niang trung tim cua qua trinh hinh thanh tri thie.
— Chiuc nang nhan va dién dich cia nhiing giac quan.

- Chiuc nang khdi diém cho nhing hanh déng theo ¥ mudn.

— Chic nang 1am co quan trung gian cua moi cam xuc, moi
thién hudng, 14 noi chén hoat dong tam linh va tri tué.

— Chic nang luu trit ky e, nhan va danh gia dong tam su
tu tudng, hai hoa nhitng dong tac, nhitng cam xic nhan thic,
1y luan, hoc héi va tiép nhan ...

B6 nao thuc hién tat ca cac nhiém vu véi mot tée do ky diéu
vudt qua mic tudng tugng ma khéng c6 mot loai may siéu vi
tinh nao sanh kip. Ndo bo con 1a mét tiém ning huyén bi sau
tham ... d6 1a qua trinh:

Kiém soat nhiéu chitc ning, nhiét dé co thé, su ngon miéng,
déi khat va tinh duc.

Kiém soat xic cam bao gém: vui thich, dau kh3, sg hai va
tdc gian, nho su phat sinh cua endorphin ...

Pong thoi véi nhiéu yéu to phoi hgp hé than kinh véi néi tiét bai
su tiép xuit ndi tiét t5. Hé than kinh tac déng véi noi tiét t& lam
anh hudng dén huyét ap, nhip tim dap, va nhip thd ...

Nhing nha khoa hoc nghién cdu tai trung tam
Massachuetts da kham pha ra chic nang hoa hoc cua nio bd.la
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c6 mét anh hudng 16n nhat té1 su gia ting tryptophan
tryptophan kich thich san xuit serotonin tao cho cd thé con
ngudi mdt cam giac an toan, giam stress va lo au, va gidp con
nguoi di vao gidc ngua ngon lanh.

Khi cac co quan manh khoé va thiang bang thi xic cam va
tam thuc ludn ludn tao co hoi hai hoa.

Dung dé cho bd néao ludn ludn bi nhitng cadm xuc tiéu cuc sé
din dén su bat lgi cho ndo, c6 thé lam giam suy chdc nang
mién dich.

-~ Nhiéu nha khoa hoc nghién citu sinh hoc hién dai da
ching minh, tiém ning tri tué cua con ngudi hau nhu vé tan.
T€& bao nio 6 mdt ngudi binh thudng trong ca ddi chi st dung
d6 4%, st dung cao nhat dén 10 - 12% nang luc cia minh. Phat
hién dugc 25% sé tré thanh nhan tai, 30% sé trd thanh vi
nhan. Nhu nhitng ngudi cao tudi lam viéc tri 6c, choi cd, hoat
déng thé thao déi khang ... thi kich thich noron b6 nao phat
trién giip cho nao phat huy nhiing kha nang tiém an ky diéu.

Ngoai ra tuyén tung, tuyén yén va viang dudi déi co thé la
ndi tap trung cac chat: Melanin va cac neuromelanin. Nhing
chit nay tao ra nhitng méi quan hé tuong tac gita cac bang
tan s6 thap cua vat 1y va bang tin s6 cao caa tdm linh. CAu néi
gita ndo bd va cac kha nang tidm linh c6 thé la chat
neuromelanin va cac huyét dao la nhiing ndi ra - vao - qua lai -
hoic tu lai ... cia cac dién bién tinh than va vat thé.

Tuyén tung c6 chitc nang kiém soat déng hé sinh hoc cua
con ngudi, la chia khoa lam cham lai qua trinh lao hoa. Chinh
tuyén tung 1a noi tiét chat melatonin. Melatonin kich thich cac
hé thong mién dich, va xo0a bd tac dung cta cac goc tu do, gy
ra su oxy hoa cua té bao. Melatonin sé c6 bai néi sdu hon 4
phan sau. Ndo bd rat quan trong cho moi ngudi ma vdéi ngudi
cao tudi thi cang quan trong hon.
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MOI GIGI GIUA THAN VA TAM
LA HE NOI TIET

Cac ndi tiét té bao gom testosteron, oestrogen, thyroxin .... Co
quan san xuat ndi tiét to (hormon) la cac tuyén néi tiét. Tuyén
noi tiét gom cé tuyén yén, tuyén giap trang va phé giap trang,
tinh hoan, budng triing, tuyén tc, tuyén tung, tuyén tuy, tuyén
thuogng than va ruét. "

Thanh phan hoa hoc cia néi tiét t& c6 nhiéu dang. Mét sd
cau tao 1a amin acid, mét sé 1a protein, mdt sé khac 1a steroid,
peptid.

Néi tiét t6 rat manh, chi mot lugng nho adrenalin, duéi tén
epinephrin nhanh chéng lam tang nhip thd, nhip tim, tiéu hao
nang lugng. Khi lam nhiém vu xong, lugng ndi tiét to con lai sé
dude dua vao trong gan va dua téi mat, va cudi cung dudc than
thai ra ngoai.

Cac tuyén noi tiét hoat dong hai hoa véi nhau va boi thanh
phan cliia né trong mau. Ludng dudng trong mau sé quyét dinh
tuyén tuy tiét ra bao nhiéu insulin, lugng calci mau quyét dinh
luong noi tiét td pho giap trang.

Heé noi tiét 1a yéu t6 quan trong déi véi cac yéu té thanh
than tam tri va sitc khoé

Cac tuyén: Tuyén giap trang va can giap trang, tuyén tc,
tuyén thugng than, tuyén tuy, tuyén sinh duc (tinh hoan hoac
budng triing) rit quan trong déi véi vang dudi déi phat sinh
cac xic cam, lién quan téi tuyén yén, 1a mot trong nhing
tuyén quan trong nhat cia cd thé. Tuyén yén phdi hogp véi hé
than kinh va hé théng cac tuyén noéi tiét, giip diéu hoa nhiét
do va su tang trudng cua co thé.
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Tuyén.yén: La tuyén quan trong nhat trong cac tuyén noi tiét,
vi n6 diéu hoa nhiing hoat déng cia cac tuyén noi tiét khac.

- Tiét ra ndi tiét td ting trudng (Growth hormon) lam cho
co thé 16n 1én va phat trién.

— Véi prolactin, kich thich tiét sita 6 phu nit trudc va sau
khi dé.

- Giit ving trao ddi chat qua su ti€t TSH (Thyroid
Stimulating Hormon).

- Chic nang manh khoé cia bd phan sinh duc nam va nit
la su tiét LH (Luteinizing Hormon) va FSH (Follicle
Stimulating Hormon) trong cd thé.

- N6 gitt thang biang ty 1é nudc trong mau qua su tiét
ADH (Antidiuretic Hormon) tao nén.

Su trao déi chat trong co thé

Tuyén giap trang va can giap trang san xuat ra hai loai néi
tiét to6 chinh: Thyroxin va calcitonin. Thyroxin ¢6 tac dung lam
yéu t6 hoa (néng), nhitng thuc phdm thudc yéu t& hoa lam tang
chic nang cia tuyén giap trang: vitamin A, E, B, muéi khoang
nhu Zn (kém), Cu (déng), ca cai, ca rét, cac loai ho dau, hat,
to1, nam.

Luén luén lam cho dudng mau hang dinh

Puong mau tang 1én khi ching ta dn nhiéu carbohydrat.
Carbohydrat c6 trong cac loai dau, hat, mét sé thuc vat, cac
loai trai cay. Carbohydrat c6 trong dudng trang va dé ngot tinh
ché. Réi loan vé dudng (glucose), c6 hai loai: tiéu dudng loai
mét (typ I), thudng gap & tudi tré. Va loai hai (typ II) § ngudi
cao tudi. Ca hai loai déu c6 thé gay ra mot s6 bénh nhu bénh
tim mach, mu, hoai thu, giam thinh luc, liét duong, liét, ti
vong do dai thao dudng tdi hon 80% do tiéu dudng bién chiing.
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MO HOI VA NUGC TIEU VGI NGUGI CAO TUOI

M4 héi va nude tiéu déu 1a chat thai cua qua trinh di hoa,
déng hoa, trao d6i chat trong cd thé ngudi.

Mbé héi gifi mot chic nang hét siic quan trong trong hoat
dong sinh 1y cta co thé méi ngUdl Dé thich Ung vl su thay d6i
qua trinh dién bién nhiét dé cua méi trudng, co thé thuong

phan iing d6 m6 héi dé diéu tiét than nhiét, lam cho than nhiét
van ¢ trong trang thai thich nghi binh thuong.

Tuyén mé héi cia mbi ngudi cé6 hai loai, tuyén 16n va tuyén
nhd; co thé d6 mé héi, cha yéu dén tuyén nhd. Trén da méi
ngudi phan bé rat nhiéu nhing 16 nhd, d6 1a "16 moé hoi". Khi
can phai diéu nhiét md hoi thoat ra chinh tu 16 d6. Mdi mot 16
md héi déu ndi lién véi mot 6ng tuyén mod héi; ong nay, diu
phia trudc c6 dang xodn ¢, ddu phia sau la tuyén dang ciu.
Tuyén dang hinh cidu do nhitng té bao hinh tru ho#c hinh khéi
chit nhat cdu thanh. M4 héi dude tiét ra & day, qua 16 mo hoi,
thai ra ngoai lan trén da. Tuyén mé héi 16n hon 6 dong vat rat
phat trién con d ngudi tuyén 1én c¢6 xu hudng thoai hoa dan.
Mui héi ctiia con cédo, con ché, con chon chinh la mui héi caa
tuyén 16n thoai hoa thoat ra tir nach.

Co thé ngudi c6 khoang 3 - 5 triéu tuyén md hoéi nhd, phan
bé toan than, tap trung nhiéu nhat ¢ than minh, phan dau,
tran, nach, gan ban chan ... nén & d6 dé d6 md héi nhat. Than
nhiét binh thudng cta co thé 1a khoang 37° C, khi trdi néng
hodc co thé van dong (thé thao, lao dong tay chan ...) nhiéu,
than nhiét ting 1én, mach mau da gidn ra, mau toa nhiét
nhiéu trén da, tuyén mo hoi bi kich thich, dich mé héi tiét ra
nhiéu hon. Nhu vay, vai tro nhiét lugng trong co thé dugde ding
dé 1am bay hoi mé héi tiét ra. Mua dong troi lanh, thian kinh
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diéu khién mach mau va. 16 mé héi co lai, nhiét lugng bay gis
gitt lai dé gitp cho cd thé chong lanh va ngan can su toa nhiét
cha co thé, vi vay, mua déng it ra mé héi hon. Quanh nam
thang, tuyén mo héi lam viéc khong ngiing, c6 diéu, vé mua
déng mé hoi da tiét ra it lai bay hoi nhanh, cho nén cam thay
nhu khéng d6 mé héi.

D6 mé hdi con c6 chite nang khac. Trong dich mé héi, ngoai
99% la nudc, ngoai ra con c6 nhiing hdp chat hoa hoc khac nhu:
acid lactic, clo, natri, uré, acid uric ... né lam cho da bi acid hoa
(chua) khéng c6 1gi cho su sinh trudng ctia vi khudn. Dich mé
hoéi con lam mém chat siung trén da, lam cho da khong bi nut
né. Mé héi con cung véi dau do cac tuyén dau trén da tiét ra,
lam cho trén bé mat co thé hinh thanh mét 16p mang mong
lactic hoa, thanh 1a chian bao vé da, khéng cho nudc va vi
khuan xam nhap.

Trong Trung y thudng dung cach "toat mé héi" dé chia tri
mot s6 chitng bénh. Khi gap nhiing ching bénh nhu phat soét,
6n lanh, khéng moé héi, mach pha néi ... Trung y thudng dung
thudc bang la dé lam toat mé héi, bénh sé thuyén giam. Dic
biét ngudi cao tudi than nhiét kém, cac chitc niang sinh ly, sinh
hoa thiéu ning do dé thuong xay ra cac biéu hién dén sot, kho
chiu va hay mét vi su diéu hoa cac hoat déng co thé co lic
khong dap ing duge binh thuong.

Trong méi trudng nhiét doé cao (néng), mdi gid ngudi ta cbé
thé thoat ra moét lugng md héi khoang trén 1000ml, cit méi
gam mo héi, c6 thé lam tan phat 5,7 calo nhiét lugng. Nhiing
lic d6 can udng nhiéu nudc lanh, nuéc pha mudi ¢6 thé thém it
dudng dé b6 sung lugng nudce va lugng mudi mat di.

Nguéi binh thudng, méi ngay thai ra khoang 1000 - 2000 ml
nudc tiéu. Trong nudc tiéu c6 khoang 97% nudc, con lai 3% la
chat vé co va chat hiu cd, méi loai chiém mét nia.
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Y hoc Trung Quéc hang nghin nam vé trudg da sém biét
dudc va ghi chép cong dung cua nudc tiéu, la "giang hoa,
nhuan am, thong mau, tri ching tén thudng & mau, chita cac
chitng mau huyét khi siy thai, sau khi sinh nd ...".

Thé ky thi hai sau Céng nguyén, Trung Quéc da c6 ngudi
dung nudc tiéu tré con lam thude bdi bd stc khoé. Dén thai Bic
Téng, nha khoa hoc ¢ dai cia Trung Quéc Tham Quat da
luyén tu "dong niéu" (nudc tiéu tré con) ra mot chit mau
trang, dat tén 1a "thu thach". Day la loai thuéc nhuan bé trang
duong rat tot, 1a hormon nam dudc tinh luyén ra dau tién trén
thé gidi, va ung dung vao lam sang. Nha noéi tiét sinh duc hoc @
Truong Dai hoc Chicago (My) William Archesman dia ndéi:
"Ngudi Trung Quéc, may tram nidm trudc, da c6 dude thanh
tuu vé hormon ma cac nha khoa hoc ¢ thé ky 20 mai dén
nhitng nam 20 - 30 md1 ¢6 duge". Nguyén la trong nudc tiéu
cua con ngudi da cé chda chat kich thich tinh duc. Qua nhiéu
khau x1 1y nhiét va loc bo tap chat, chiét suat ra dugc hormon
nam, chit nay gidp cho co thé cudng trang va chia tri bat
thuong cua tinh duc. Ngay trudc cac nha Déng y thuong luyén
nudc tiéu dé ting tac dung hoat dong tinh luc cho ngudi cao
tudi.

Hién nay, cac loai thuéc kich duc cho ca dé dung nudc tiéu caa
phu nit c6 thai, tach chiét ra dude chat kich thich tinh duc, dem
tiém vao ca sap dé, dé ca dé tring theo y mudn, Ap ra ca con.

Nhitng nam gan day, ngudi ta da chiét tach duge mot chat
goi 1a "enzym kich thich niéu" tit nudc tiéu cia ngudi, chat nay
chi can mét lugng nhd, trong vai phit c¢6 thé 1am cho mau tusi
bi déng vén tan ra. Cé thé dung né dé lam tan mau  trong cd
thé, c6 thé dung dé tri cac & mau nio, nhdéi mau cd tim, xd
ciung déng mach vanh ... ma 3 ngudi cao tudi thudng gap.

Trong phau thuat cdy ghép nhiing cd quan phua tang,
thuong thuong nhiing cd quan cay ghép hinh thanh nhing cuc
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mau dong lam that bai phay thuat. St dung loai enzym nay,
c6 thé lam tan nhiing cuc mau, lam cho mau tudn hoan tét,
nang cao ty 1é thanh céng cia ca phau thuat. Sau khi cay ghép
tim nhan tao, mach mau nhén tao ... ngudi ta dung loai enzym
nay dé dé phong mau bi déng vén.

Dung "enzym kich thich niéu" nay dé chiia tri cac ching
bénh nhu: viém tiéu cau than, viém mii man tinh, 13 loét bap
chan, viém xudng tuy ... cing thu dugc két qua rat tot. Cac
nha y hoc Nhat Ban da dung enzym nay phéi hgp véi mot s
chit men khac, c6 thé tiéu huy té€ bao ung thu thAm nhap vao
mach mau, phong ngita dude su phat trién va di can caa ching
bénh ung thu.

Dé tach chiét duge "enzym kich thich niéu" nay phai cin
dén mot lugng 16n nude tiéu. Trung Quéc da diang phuong
phap hap thu tai chd, lién tuc tach chiét, tiét kiém dudc thoi
gian cdng stc, chat lugng dat tiéu chudn quédc t&, khong nhiing
d thod man nhu cau trong nuéc ma con xuat khiu.

Tt nuéce tiéu con cé thé tach lay nhing chat nhu nhan sinh
trudng biéu bi. Chat nay c¢6 tic dung quan trong trong y hoc.

M6 héi va nudc tiéu la loai nude can ba dude co thé thai ra
di theo hai con dudng: nudc tiéu tit than, mo hoi tir tuyén méd
ho6i hang ngay. Hai loai nudc nay hoat dong khéng binh thusong
thi sé gdy ra mét moi, cam sét, 6n lanh dan dén suy kiét va om
dau cho nén khi thay c6 hién tugng bat én vé hai loai nudc néi
trén thi phai tim cach can thiép ngay.
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BIEN DOI § MAT CUA NGUGI CAO TUOI

Thudng thudng mat nguoi cao tudi cé6 mot sé thay déi so véi
khi con tré. Su thay d6i ciu tric giai phau mat dian dén thay
d6i thi luc cung cac cam giac thi giac khac. Véi nhiing tién bd y
hoc hién nay, cac bién d6i bat 10i d6 khong con mang tinh chat
bi giai, b4t kha khang. Tuy nhién ngudi cao tudi nén biét dé
chuin bi vé mat tam 1y hoac c6 bién phap khic phue, diéu tri
kip thoi. Tinh ti triéu ching bén ngoai vao trong, cac thay déi
d6 nhu:

Két mac mi mat trén . CAc tuyén syn mi
(Moibomius) Iong 16nh & dud

NhG 1§ 1rén va didm 1§
Con ngavoi (dbng 1) Nép ban nguybt
Glac mac Cuc 1§ ong hé B

Bo gidc mac
ho 1§ dugi va dism 18
Két mac nhan cBu phu 1rén cing.sm

Vém két mac dudt

K&1 mac mi mdt dudi : Cac tuyén syn g
lanh ¢ dudi Cd

Hinh 9. Cau tao ngoai cia mat
Véi mi mat

Da mi mét ngudi gia nhan nheo do thoai hoa mat nhiéu sgi
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cd, soi chun, soi ho. Do vay, mi trén tré xuéng goi la chiing sa
mi do tudi gia (vén mang ¥ nghia bénh ly), mi dudi thi nhio
lam bd mi lat ra ngoai, khong don khdp dudce 16 1&, cong thém
véi tinh trang hay chay nudec mat séng, lam cho nudc mat ci
trao ra.

Véi tuyén 1é

Bo phan tiét nudc mat bi teo han ché nhiéu tuyén 1é phu
(tuyén tiét nudc mat thuong truc). Do d6 tuyén lé chinh (dang
1é chi dung dén khi khéc hoac khi bi khéi, bui kich thich) thi
nay bi huy dong tiét thay thé, tiét 2o ao theo tung lic. D6 1a
hién tugng chay nudc mat song, lam cho ngudi cao tudi ¢6 cam
giac 1a minh nhiéu nudc mat.

Nhin cau va cac 16p v6 ciia no
1. Két mac méng, dé rach thung khi phau thudt.

2. Gidc mac: Thudng c6 cung duc ¢ phia trén (goi la cung
thoai hoa gia) hoac ca mét nhan duc bao quanh giac mac (goi
1a viing thoai hoa giac mac). Vong cung thoai hoa giac mac tudi
gia khong bao gid anh hudng dén thi luc.

3. Thé thuy tinh: & tudi 45 trd 1én, thé thuy tinh bat dau
x0 ciing, khong phong 1én dude ghi nhin gan (khong diéu tiét
dudc) do d6 ngudi gia phai deo kinh héi tu, kinh 1dao khi doc,
viét hoac khau va. Ngoai viéc bi xd cing, thé thuy tinh &
nguoi gia con hay bi duc. Bat ci ai dén tudi 60 - 70 trd lén,
thé thuy tinh cang bi duc it nhiéu. Néu dang deo kinh ldo s&
2 hoidc 3, nay khong deo ma doc viét lai tét hon, thi dé la
dau hiéu duc thé thuy tinh bat dau. Puc thé thuy tinh & tudi
gia mdc do c¢6 khac nhau, cac trudng hop niang can phai can
thiép bang phau thuat.
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4. Voi dich kinh

Dich kinh ngudi gia 1éng hon, nhat 1a phan trung tdm. Do
16ng ma trong dich kinh c6 thé c6 béng bot hoac cac van duc.
Van duc gay cam giac chubi tring éch diéu hanh qua mat.

5. Voi vong mac

Véng mac ngudi gia mong. Vong mac trung tim hay ¢ cac
vén thoai hoa nhu chum nho tring, goi la thoai hoa pha lé
(Drusen). Gai thi nguci gia hoi it mach mau, hoi bac mau
(ditng chan doan nham véi ching teo gai thi). Vong mac ngudi
gia c6 thé c6 cac 16 hdng, cac § khuyét khac. Ngudi ta hay dé
cap truyén niém "ngudi gia ¢6 nhing 16 hdng trong vong mac,
trong nao va ca trong tri nhg".

6. Vé toan bé nhan cau

V6 nhan cau ngudi gia co bét lai, truc trudc sau cua nhan
cau ngéin bét. Do dé, ngoai lao thi, mat ngudi gia con vién thi
truc nhe. Vi vay, thudng thudng ngudi gia trén 60 tudi trd lén,
ngoai dang kinh lao dé doc sach, ngudi gia con can deo kinh
vién +1°, 00, +1°, 25, +1P, 50 ... dé nhin xa.

Hién nay, nganh nhan khoa trén thé€ giéi dang tap trung
nghién citu nham khic phuc ba loai ton thuong chii yéu

1. Tat lao thi: Di giai quyét dude bing deo kinh lio. Kinh
thudng thuong thay déi s6 ting thoi ky cho phu hop.

2. Chitng duc thé thuy tinh tudi gia: Vin dé nay & nudc
ta da dugc trién khai rong khdp cac tinh, thanh. M§ c¢6 dat thé
thuy tinh nhan tao 1a tién nhat, tuy trudc mat gia thanh con
cao. N&u khong ¢6 diéu kién c¢6 thé mé thudng, deo kinh ngoai,
nhiéu thé ky qua thé giéi da va dang lam nhu vay.

3. Bénh thién dau théng (glécém): Néu phat hién sém,
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mo kip thdi sé clitu duge gan nhu tit ca cac mat bi bénh. Phiu
thuat cit bé cho mat da 1én con, két qua diéu chinh nhan ap va
duy tri thi luc t6t hon nhiéu so véi cac phuong phap mé truyén
théng cach day gan 50 nam ma chiing ta da biét (nhu phuong phap
Iriden - Cléisis, Lagrange Elliot, Cyclodialyse....). Phiu thuat cét
méng mat du phong gidp tranh dudc con glécdm cho hau hét cac
mat glécom tiém tang, nhat la loai gléecom goc dong.

"Tudi gia la mot qua trinh duge bt dau tit khi tré bit budc
phai di téi, ai cling sé gia”. La su suy thoai toan than nhung
gia vé d6i mat 1a mot phan quan trong cua co thé, khong tranh
khoi quy luat ldo hoa theo thoi gian nim thang. Nhung néu
ching ta biét cach phong bénh cham séc d6i mat biang cach gid
gin va bd sung cac loai thiic an, cac loai thuéc bé c¢6 nhiéu
vitamin C, vitamin A, sé giip han ché dugdc rat nhiéu nhiing
thoai hoa vé mat do tudi gia.

CO SG KHOA HOC CUA GIAC NGU
VA NGUON SINH LUC CUA TUOI GIA

Giic ngn

"Giac ngu la niém vui 16n nhat cia méi ngudi”. GAn mot
phan ba cudc ddi mébi ngudi ching ta dude danh cho gidc ngu.
Gidc ngu 1a ngudi ban dong hanh cta sitc khoé, 1a mot trong ba
nhiém vu quan trong nhat cia khoa dudng sinh (hai phan kia
12 dn va udéng). Nhiéu céng trinh nghién ciu cho thay trén
7.000 nguodi trong vong nam nam, thiy c6 hai loai nguyén
nhin anh hudng dén tudi tho, trong d6 gidc nga la nguyén
nhian hang ddu. Con ngudi c6 thé nhin an trong 7-10 ngay
nhung khéng thé thic sudt bay ngay bay dém lién. C6 nha
sinh 1y hoc da lam thi nghiém trén co thé caa ché: chi cho ché
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udng nudc, ma khéng cho n, ché cé thé séng duge tir 23 dén 25
ngay, nhung néu khoéng cho ché ngu trong 5 ngay lién, than
nhiét cua ché sé giam 4-5°C, va néu phai kéo thém 4-5 ngay
khong dude ngu thi ché sé chét. Sau d6, dem giai phau, ngudi
ta thay trong trung khu than kinh ctua ché c6 nhiing bién dang
rd rét. Do d6, néi rdng thiéu ngl lau ngay sé lam cho co thé
suy sup va tudi gia dén nhanh hon.

Néu ai thi€u ngua trong mot thoi gian dai cing rat cé hai
cho sitc khoé. Bdi vi trong cac phuong thiic nghi ngoi thi nga
1a hinh thidc nghi ngoi 1y tudng nhat. Cac nha khoa hoc cho
rang gidc nga la su "du trit nang lugng". Qua vay, qua mot
gidc nga, lam cho co thé chuing ta tich tu mot nang lugng
mdi, bu lai nhing nang lugng da tiéu hao trong qua trinh
hoat déng cua ngay hém trudc. Khoa hoc da chitng minh mét
gidc nga ngon lanh sé gidp giai trit sy mét moi toan than,
lam cho tit ca cac bd phan trong cd thé thu gian nhu hé
théng than kinh, néi tiét, tim mach, tiéu hoa, hé hap déu
duge khdi phuc va tu tu bd; ting cudng kha nang mién dich,
niang cao sic dé khang dé6i véi bénh tat. Ngan ngi ¢6 ciu:
"gidc nga 1a liéu thudc bs cua tu nhién".

"An dude ngu duoc la tién
Khong dn khéng ngu mdt tién ma lo”.
Khoa hoc va hoc thuyét vé giac nga
Khoa hoc hién dai da nghién cttu sau sic va hé thong vé

gidc ngu, théng qua quan sat dién nao dd, c6 hai loai gidc ngu:
gidc ngu binh thudng va giac ngu di thuong.

Gidc ngu binh thuong cé bén giai doan

Giai doan A, con ngudi khi trong trang thai tinh giéc, biéu
hién trén dién nao dé xuat hién chu trinh séng nhanh tit 8 dén
13 lan/giay, dudc goi la séng alfa. Khi con ngudi bat dau ngu,
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sébng nay giam xudng con 4 - 7 lan/gidy va dugc goi la séng
delta, ldc nay con ngudi trong trang thai me mang.

Giai doan B, néu séng delta xuat hién méi lic mét nhiéu, con
ngudi tir tir di vao gidc ngu nhung khdng siu. Lic nay trén dién
nao d6 lai xuat hién hai loai séng dic biét 1a séng beta va séng
thé phitc hop K. Néu ¢6 ti€ng dong thi con ngudi sé tinh giic.

Giai doan C va D, néu xuat hién séng beta d nhip rat thap
0,5 - 3 lan/giay thi con ngudi ngu say. Danh gia chat lugng giic
ngu, nguoil ta chia giai doan C va D thanh hai giai doan nho
hon 1a giai doan ngu say, va giai doan ngu rat say. Séng beta &
gidc ngu say chiém 20 — 50%, day la giai doan thi ba cua gidc
ngu. Khi séng beta vugt qua 50% thi gidc nga chuyén sang giai
doan th tu rat say.

Gidc ngu di thuong: gidc ngd nay, nhip tim va hoi thd
tang nhanh, huyét ap tang, lugng mau trong nio ciing ting,
mot s6 bd phan 6 mit va ti chi co rit lai ...

Chu ky cua giac ngu binh thudng xay ra trong 80 - 120
phiit, chu ky caa gidc ngua di thudng dién ra trong khoang 10-
30 phit. Tudi tac tang dan lén thi gidc nga & giai doan ba va
bon ngan dan di, cho dén khi tudi 65 - 75 thi giai doan thi tu
mat han, cho nén ngudi cao tudi rat hay tinh gidc gita dém. Va
nguoi cé siic khoé kém, than kinh suy nhude, chu ky gidc ngu
binh thudng ngin lai, gidc ngu di thudng kéo dai ra.

Hé théng than kinh ngoai bién cta con ngudi ¢6 lién quan
dén su ngu va su thic dai hay ngén ...va c6 lién quan dén hé
thong than kinh thuc vat, than kinh giao cam va phé giao cam
trong viéc diéu tiét, khong ché su tc ché va hung phan, tir dé
sinh ra hién tugng ngu.

Nha sinh vat hoc Thuy Si phat hién trung khu than kinh
gidc ngu trén thuc nghiém, sau khu dung phucng phap kich
thich dién, 6ng chitng minh "trung khu mat ngi" nam & vung
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dudi doi, phia sau ban cau nao tha ba. Thi nghiém bang
phuong phap dung dién cuc dac biét dat ¢ vung dudi doi, sau
ban cau nio thi ba cia dong vat; khi cho dong dién chay qua,
dong vat d6 xuat hién sy nga thiép di. Néu dat dién cuc &
nhiing vang khac thi khéng c6 biéu hién gi. Va mét s6 phuong
phap khac ...

Trung y nhan thic vé gidc nga

L4y khi vé lam cd sé ... Trung y cho ring gidc ngu la két
qua cua su giao thoa 4m duong. Sach Néi kinh linh khu,
thién Khdu vén viét: "Am khi hét ma duong khi thinh thi
thic, duong khi hét ma am khi day thi nga vay". Nghia 13, con
ngudi sau mot ngay lao dong, khi dudng suy yéu, can phai duge
nghi ngoi. Khi mat tréi moce, 4m khi suy, dusng khi thinh thi
con ngudi thie day. Khi am duong thinh suy thay d6i theo
ngay dém cua thién nhién, do d6 ma c6 thic c6 ngu. Thic
thudéc duong, ngu thudc am.

Sinh ly cua giac ngu

Su méi mét thudng c6 lién quan tdi sitc khoé tudi gia va cac
loai lao dong (lao dong tay chan, tri 6c). Su mét moi la tin hiéu
bao dong chic nang sinh ly dén gidi han cao nhit, lic nay rat
can su nghi ngoi ma nghi ngoi tét nhat 1a nga. Khi ngu, cac
cong nang sinh 1y trong cd thé hoat dong it hon, biéu hién 4:

- Hau nhu tit ca cac co bap, gan xuong, déu dugc thu
gidn; d6 ciang cha co bap giam nhiéu, tham chi nhu mat hét, co
thé khéng thé duy tri tu thé tu chi. Phan xa cta than kinh
van déng ciing theo d6 giam hén.

— Nhip tim giam ti 10 dén 30 nhip/phit, huyét 4p giam tu
10 dén 20mmHg; gidc ngu cang siu, huyét ap cang thap.

— S6 lan hit thd giam, thoi gian hit vao dai ra, thoi gian
thd ra ngan hon. Trong gidc nga nong, van dong hd hap cob

73




nhip diéu r6 rang, khi ngu sdu cé su thay déj vé nhip diéu
va chu ky ro rét, lugng thong khi cia phéi giam 25%.

— Nudc bot tiét ra it, dich vi khéng thay déi; van déng cta
da day van tiép tuc diéu hanh, tham chi tang 1én; théi gian
tiéu hoa khéng thay d6i so véi khi thuec.

- Nudc tiéu giam nhung ty trong tang; tuyén lé giam hoat
dong, tuyén mo héi tang hoat dong.

— Khi ngu say, hiéu suit trao d6i chat co ban giam ti 10
dén 20%. Than nhiét hoi ha xuéng va thap nhat vao ldc ti 2
dén 4 gio sang.

Ngu vdi viéc bao vé sitc khoé va nao bo

Giic ngu la tiém niang cua hé than kinh. T€ bao vé nio rat
can dude nudi dudng day du, ma gide ngua 1a co sé dé bao veé,
cung cip cac chit dinh dudng cho nao c¢é 1di cho viéc phong
chdng nhitng tén thuong than kinh.

D6 tuéi

Binh thudng ngudi 16n ngu tit 7 dén 8 gid (trong cung ti 6 -
8 gid); ti 60 tudi trd 16n c6 thé kéo dai thdi gian ngn, gidc nga
say trong thdi gian ngin c¢6 hiéu qua hon gidc nga dai ma chap
chon. C6 mét s6 ngudi ngd mdi ngay mudi may tiéng déng hé
ma tinh than vin mét mdi, hiéu suit lam viéc van khéng cao,
¢6 nguoi chi ngu 4 - 5 gid, nhung tinh than van minh man, lam
viéc ¢6 hiéu suit cao.

Theo nghién ciu cia Trung tAm nghién citu gidc ngu cua
Truong dai hoc Y hoc Standford (My), su khac nhau vé mic d6
thic ngt ¢6 lién quan dén su thay déi ¢6 tinh chu ky cta nhiét
dd cd thé hang ngay. Ch& d6 "ngl sém - day sém", mdi khi dém
xuéng, d6 dao déng than nhiét thap, than nhiét ha xuéng, dén
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sang s6m hém sau méi ti tix ting 1én dén giita trua 1a cao
nhit, dén chiéu thi bat dau giam di.

Ngl qua nhiéu ching nhitng vé ich ma cdn ¢6 hai, vi ngu
qua lau sé khién trung khu giac nga lam viéc qua nhiéu, dau
6c mu mam, than kinh méi mét. Trung y cho ring "ngu lau
thuong tén dén khi", vi nga lau khi huyét khé luu théng
(gidm), mic d6 trao déi chat giam di, cac chitc nang sinh ly &
cac co quan hoat dong han ché sé khién stc khoé sit giam, co
thé phat sinh bénh tat.

M6t cudc tham do do Héi Ung thu My thuc hién trén gan
mot triéu ngudi tudi tit 40 dén 70 cho thdy s6 gid ngu cang
nhiéu thi ty 1é ti vong do tim mach cang cao.

Trung binh mét ngudi ngi 110 ngay méi nam. Tu 20 dén 65
tudi, con ngudi nga hét 15 nam, tic la hét mot phan ba quéng
ddi hoat dong. Nha vin ndi tleng Amol Bennette trong cudn
sach "Séng 24 gid mot ngay" néi rang mdi ngudi chi nga § gio
méi dém (ma khong ga gat ban ngay) thi sé ¢6 1gi thém dudge
700 - 720 gid hitu ich méi nam, nghia 13 méi nam dudc ting
thém tudi tho 1 thang.

Nén ngu bao nhiéu thi viza?

Tién si Nathaniel Kleitman, chuyén gia sinh ly tai Dai hoc
duong Chicago chia cac gid gidc ngu theo 3 nhém ngudi:

Nhom mét: Nhitng ngudi 6 nhém nay 8 mdi budi sang thic
day budc xudng giudng mdot cach tuoi tinh, c6 thé lam dude viée
ngay trong khi ngudi ban giuéng bén van con md nga. Su tinh
tao cha anh ta dat dén dinh cao vao lic 11 gid sang. Réi né
giam dan cho dén chiéu, nhitng ngudi nay thudng ngu ga ngu
gat trong lic ngdi xem ti vi budi téi.

Nhom hai: Da dén sang nhung khé thic day, rat 1au méi
hoan toan tinh. Ho ct 1t di cho dén khi uéng hét ly ca phé
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méi dan dan néng may va ho thudng la nhing ngudi thic
khuya dugc.

Nhom ba: Khi tinh ngu 1a day ngay va nhay tung khoi giudng,
hoat dong tif saing dén t6i nhung lai bi ué oai vao gid an va hay
buén ngu trudc gid an. Nhém ngudi nay khéng can ngl nhiéu
nhu hai nhém trén. Ho chi cAn ngu 4-5 gid ciing dudc.

Ngu vdi nhitng tai bién tim mach va ung thu

Ho61 Ung thu My da thuc hién mét cong trinh nghién ciiu
tham do trén 800.000 ngudi. Nhém nhing ngudi binh thudng,
khong c6 cac bénh tim mach, tiéu dudng, ung thu, tiéu hoa,
khép ... Két qua cho thay nhém ngudi tit tudi 50 - 59 ho ngu
10 gid mbi dém thi sé ti vong cao gdp bén lan nhitng ngudi nga
7 gi6 mét dém. Nhém ngudi ¢ tudi 60 - 69 ngua 10 gid/dém c6 s6
tai bién tim mach gap d6i nhitng ngudi nga 7 gid mot dém.

Su lién quan gitta nhing bién c¢d tim mach véi giac ngu kéo
dai da dugce tién si E. Cuyler Hammond chi nhiém bo mén
dich té va théng ké cua Hoi Ung thu My cho thay: Cé6 mét cai
vong ludn quén vé hinh tai hai néu ngusi bi xo via dong mach
nang thi sy luu théng mau cang bi can trd khién cho ngudi ta
cam thdy 16 do va buén ngi. Ma ngu cang nhiéu, it van déng
thi cang dé bi xd viia dong mach vi lugng md thita it ¢6 co hoi
tiéu hoa hét ... va nhiéu yéu té khac.

A’ - n’ ’\’ .
Dé cho giac ngu bo ich

Cé nhiing gidc nga bé ich nhung ciing ¢6 nhitng gidc ngu
giai khuay vi su can thiét cho co thé. C8 ging chong lai nhitng
gidc ngt khong can thiét 1a mét trong nhing cach dé han ché
nguy cd tim mach.

Giac nga la mot trong nhitng bi 4n 16n cia tu nhién, con
ngudi chua tim duge su giai thich thoa dang. Khoa hoc da ching
minh su ngu bi chi phéi bdi hai trung tAm & ndo. Trong mét thi
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nghiém trén ché cho thay néu mét trung tam bi cat di thi ché sé
khéng bao gid nga dudc, cudi cung chét vi kiét luc. Vi thé nén
ngu la mot co ché sinh hoc tu nhién cua su song dong vat.

Lich st da ting cho thay, cac hoang d€ Méng C§ thoi xua
mot ngay 24 gid chi ngu dude 4-5 gio.

Dé tang thoi gian hitu ich cia cudc séng thi mbi ngudi tu
tim cho minh mét gidc ngu tu nhién theo nhip diéu sinh hoc
phi hgp véi hoan canh, véi méi trudng dé cé gio gidc ngh thich
hop. Ciing 1a cach lam cho cudc séng lanh manh, vui tuoi va
ning cao nang suat cong viéc, hoc tap c¢6 hiéu qua hon.

Ngu trua

Ngu trua rat c6 loi cho stc khoé, Trung y cho rang buéi trua
tir 11 gio - 13 gid 1a lic 4m duong khi huyét trong co thé mat can
bing cao diém, cho nén can nghi ngoi dé phuc héi nguyén khi.

Cac nha khoa hoc Ditc da lam thi nghiém d&1 véi cac loai
dong vat c6 vi cho thay, méi ngay sau budi trua, tit 13 dén 14
gio nhiét dé co thé 1én cao nhat. Lic nay nga mét gidc ngin
khoang ntia gio thi hiéu qua ching kém gi gidc nga dém. Mot
nha tdm ly da lam thi nghiém rnhu sau, 6ng dé mét vai nguoi
tinh nguyén séng dudi ham 5 ngay dém ma cat dat hoan toan
v6i bén ngoai. Mudn an thi an, muén nga thi nga. Két qua la
nhiing ngudi nay van sinh hoat binh thudng, vin ngi dém ma
van ngu gida trua. Tit d6 c6 thé thady, gidc nga trua la do dong
hé sinh hoc trong co thé quyét dinh, 12 mot trong nhing hoat
dong sinh ly binh thudng cta co thé.

Gidc ngu trua tuy can thiét, song van phai chi y dén
phuong phap:

- Khéng nén ngu ngay sau khi an nhat 1a lic 4n no. Sau khi
an, mau don vé da day hoat dé6ng manh dé tiéu hoa thic an, néu
ngu ngay sé anh hudng dén chiic ning tiéu hoa cua da day.
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~, Chi nén ngu trua khoang 30 dén 60 phut, néu ngu.qua
lau, qua trinh dc ché cac trung khu than kinh sé tang lén khi
thitc gidc sé cam thay mét moi. D6 1a do 16p vo ndo bi tc ché
con chua duge khéi phuc binh thudng, gy nhiéu loan hé than
kinh thuc vat, trang thai nay sé mat di trong khoang 15 dén
30 phut sau d6.

Ngudi nga bi mo

Theo khoa hoc hién dai, gidec mo 14 hién tugng sinh 1y rat
phé bién xuit hién trong qua trinh nga cia con ngudi va mot
s6 sinh vat khac (nhu ché, méo, chim ...). Khi ngudi ta ngu,
mot s6 bd vi trén 16p vo ndo van dién ra nhiing hoat dong hung
phan nhit dinh; khi cac tin tic trong co thé phat sinh mot s6
lién hé véi cac tin tuc gill trong ndo giy ra phan tng lién két,
ching sé hinh thanh nén gidc mo.

Kiém tra va quan sat trén dién nao dé cia ngudi binh
thudng khi nga thi thay ¢ ho méi dém déu cé gidc mg, trung
binh tit 1 dén 3 gidc md, c6 ngudi gidc mo kéo dai lién tuc
trong hai gio lién. Cang vé cudi gidc ngl, md cang nhiéu,
thoi gian mo cang lau. Khi tinh lai, ngudi ta c6 thé thuat lai
ndi dung gidc mo nhu that. Theo nghién citu cua cac céng
trinh vé sinh ly, khi ngi véi dién nao dé la séng nhanh, thi
gidc mo rat sinh dong. Khi nga dién nao d6 la séng cham,
gidc mo khong sinh dong, chi mang tinh khai quat 16 mo
khong nhd ra hét. Tém lai, gidc mo thudng cé lién quan téi
cac hoat dong vé tinh than nhu mong uéc, tudng tugng, lo
lang, suy tu, yéu thuong, méng mo ...

Trung y cho riang mét s6 gidc mo mang y nghia phdng
doan, nhu Néi kinh, mach yéu tinh vi lugn viét: "Am
thinh thudng mo thay la lut, duong thinh thuéng mo thay
lda 16n, Aam duong déu thinh thi mo thay chém giét, tan sat
lan nhau; trén thinh thi mo thay bay, duéi thinh thi mo
thdy roi; qua no thi md cho, qua dé1 thi mo ldy; can khi
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thinh at mo tuc gian; phé khi thinh it mo thay khéc ..."..
Ngoai ra con cac gide md bong dé va mdng du.

Bong dé 1a mo thay khé thd, khé quay sau dé tinh day trong
trang thai tinh than hoang hét, s¢ hai, tim dap dén, hoi tha
gap, md hoi dam dia, co thé mét moi.

Mbéng du la hoat dong caa trung khu van déng & vo nao, tit d6
* xuat hién cac dong tac vo thie, ddy 1a mot hién tugng bénh ly.
Méng du thudng xuit hién & nam gidi do cang thing than kinh,
bénh than kinh, s6t néng va mot sé thude than kinh gay nén.

Nhiing trudng hop mit nga

Trung y cho rang tam than lam chid gidc ngl caa con nguoi.
Duong nhap vao 4m, tdm than an tinh thi dé ngd, am hu ma
kho tiém duong, tdm than bat an thi khé ngi. Cé nhiéu
nguyén nhan giay mat ngu. Truong Canh Nhac chia thanh 2
loai 16n 1a ta khi uat va doanh khi khong du. Ta khi chi hoa,
nhiét, viém , thuc; doanh khi chi 4m huyét. Ngudi cao tudi vi
thi€u 4m huyét nén thudng mat nga. Do d6 sach Y Bién, Bdt
ddc ngoa viét: "Ngudi gia am hu duong c6 nén mat ngi". Sach
La thi lénh dugc y canh, Bat My viét: "Nguoi gia 4m suy thi
mat ngu". Cac nguyén nhian gidy bénh mat ngu, trén thuc
nghiém lAm sang cua khoa hoc hién dai cho thay:

— Tam ti huyét hu thuong vi lao tdm, suy nghi qua dé6 ma
mit ngu. Lao tdm qua d6 thi tam ti bi thuong, tam bi ton
thuong thi thi€u mau anh hudng dén than. Ti thuong thi kém
an, thiéu chat dinh dudng, khong thé nudi tdm. Vi thé huyét
hu do tam bAat tic thi co thé gy ra mat nga.

— Tam théan bat giao. Ngudi cao tudi thé chat suy nhude
hodc 6m dau lau ngay khién than kinh hao tdn, than thuy
khong thé ché ngu tdm hoa, tAm hoa thinh thi tim than bat an
ma mat ngu.

79




- Tam hu dam khiép. Ngudi tam khi hu hoiac mat mau tén
thuong dén than, gap viéc dé kinh hoang; dam khi bat tuc, hay
lo lang khién tam than bat an déu c6 thé bi mat nga hoidc ngu
khoéng yén.

- Vi khi bat hoa. Ti vi hu nhude thi 4n uéng that thudng,
an uéng kho tiéu, an téi qua nhiéu hoac bi tao béon déu gay mat
ngu va nhiéu diéu kién khac ...

Y hoc hién dai cho rang bénh nay c6 lién quan téi cac bénh
tat caa tuyén noi tiét, nhu bénh vé tuyén giap trang hoac hoat
dong kém, béo phi. Ngoai ra su mat can bang cua trung khu
than kinh cing gay bénh ngu.

Ngu ngay

Ngu ngay ¢6 nhiéu nguyén nhan, c6 ngudi nim ngu sai tu thé,
¢6 ngudi quen hit thd bang miéng, c6 ngudi mac bénh viém khi
quan, ngat mii ... gdy kho khan cho viéc thd hit, c6 ngudi théi
quen nam ngua, khi nga say, c¢d cim budng 16ng, miéng ha ra,
cudng ludi nho 1én, gbi qua cao hay qua thap déu anh hudng téi
hau hong khién khi khé luu théng tao ra nga ngay.

Theo nghién ciu, ngudi méc chiing nga ngay c¢6 thé bj huyét
ap cao, yéu tim ... Ngt ngay lam anh hudng dén su trao déi khi
cha co thé. Trang thai nay goi la chitng tam ngung thd trong
khi ngi. Ngudi mac bénh ngay trong khi nga say, hit thd gip
khé khan réi tu n6é van déng manh co hoanh dé phuc héi hai
thd, diéu nay dé gay bién ching khac thudng vé khi ap & phdi,
anh hudng téi tuan hoan & 16ng nguc, tim va phdi, phat sinh
hién tugng huyét ap bat thudng, tim dap loan nhip, gay ra
lugng oxy trong mau giam xudng, cang anh hudng téi chic
ning cua tim mach.

Trang thai tam nging thd nay kéo dai trong 15 gidy hoic
lau hon m6t chut lam cho lugng khi carbonic trong mau tang
lén, trung khu than kinh hé hap réi loan, uc ché khién nguoi
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ngay thic tinh. Su thdc tinh khéng hoan toan nay tao cho
dudng hé hap dugce luu thong, lic nay mét lugng khong khi 16n
dot ngot lot vao phdi, san sinh ra tiéng ngay. Néu thai gian
dai, mdi dém phat sinh nhiéu lan tam ngung thd sé lam cho
nao thiéu dudng khi, cudi cung gay hai cho cong niang cua nao
lam cho tudi gia cang nhanh suy sup sitc khoé. Ngii 1a mét yéu
td tat yéu cho su séng va phat trién caa con ngudi nhu an va
uéng, né la tiém niang cua su song.

NHIET PO CO THE VOI SUC KHOE
NGUOI CAO TUOI

Co thé mbi ngudi c¢6 nhiét dé 6n dinh thudng thuong khéng
phu thudc vao nhiét d6 méi trudng. Chiu trach nhiém vé sy én
dinh nhiét dé do vang dudi déi thi, diéu khién ca su thém an,
udng dén cam xuc va giic ngu.

Nhiét d6 cua ngudi khoé manh trong ca ngay dao dong tu
35,5 dén 37,2 do C.

Nhiét dé thuong thap nhat vao 6 gid sang va cao nhit la
budi t6i. Nhiét d6 thay déi tuy thude vao cac yéu td, ching han
khi ding nau an nhiét dé tang khoang 0,5 - 1°C, hoac phu ni
thoi ky rung tring - nhiét d6 ting 0,5 - 1°C va giit muic nay cho
dén khi bat dau hanh kinh. Trong khi dé nhiing ngudi chay ma
ra tong khi vé téi dich nhiét do tang vot té1 40,5°C.

Gidi tinh va lda tudi cing anh hudng dén nhiét dé6. Em bé
gai nhiét d6 én dinh vao tudi 13-14, con em bé trai - khoang 18
tudi. Dan 6ng "mau ianh" hon phu nit: nhiét dé co thé cta dan
éng thap hon phu nit khoang 0,5 d6. Khi ¢ot thuy ngin cua
nkiét ké tut xudng dusi 35°C 1a tin hiéu dang bao dong. Nhin
chung nhiét d6 xudéng qua thap rat nguy hiém. Véi nhiét doé co

81



thé 32,2°C con ngudi roi vao trang thai dd dan, con néu 29,5°C
sé bi ngat. Nhiét d6 xuéng dudi 26,5°C sé gay tu vong. Co
nhiing trudng hgp hitu han nguoi bénh thoat chét khi nhiét do
dudi 8,6°C. Tuy nhién théng ké cho thay khi nhiét d6 co thé
dudi 28°C bénh vién chi citu duge khong qua 1/3 sé ngudi bénh
va diéu tri cho ho rat khé khan. Khi d6 can ldp cho ho may
tuan hoan nhan tao va than trong him néng mau ti tit cho
dén khi nhiét d6 dat binh thudng. Tuy nhién dé hoi phuc tit ca
cac bo phan phai mat téi thiéu 1 thang.

Nhiét do cao sé lién quan dén co thé nhiéu mit

Thudng sét cao do nhiém khudn va virus, phan tng mién
dich (di ing hoac phan dng véi tiém chung), cac qua trinh
viém nhiém trong cac mé (viém rudt két, viem khdp), hoai ti
mo (nhéi mau, chay mau, cac hién tugng sau phau thuat). Duéi
tdc déong cta cac hormon tu nhién hoat doéng 6 at trong thdi
gian bi bénh ciing gay ting nhiét d6. Cé nhiéu ngudi hoi: nhiét
do cao tot hay xau? Nhiéu nha khoa hoc & nhiéu nudc cho rang
nhiét do cao sé tot bdi vi khi d6 cac té bao mién dich sé tiéu
diét vi khudn manh hon (mét trong nhiing té bao quan trong
nhat, t& bao lympho T "hoat déng" tét hon ca & nhiét do
39,5°C). Vi vay, mot s6 bénh ung thu va AIDS hién nay dudc
diéu tri bing liéu phap tang nhiét nung néng cac té bao bi ton
thuong hoic toan bd co thé ngudi bénh.

Vao dau thé ky 21 cac nha khoa hoc ap dung liéu phap
nhiét d6 cao dé diéu tri bénh giang mai va viém khép man
tinh, nhu vay dat bénh nhan vao phong nhiét dé cao dé nang
nhiét dé co thé ngudi bénh va tham chi con van dong phuong
phap gay ting nhiét d6 biang cach tao cho bénh nhan nhiém
khuan nhu gay bénh sét rét c6 cha dinh. Nhu vay tang nhiét
do6 khi dudc mién dich tot 1a hién tuong binh thudng, tham chi
con tét. Con khi nhiét d6 tang vot ¢ nhiing ngudi cao tudi, diéu
nay can dé phong ké ca nhing ngudi c6 hé mién dich yéu. Dé
l1a Iy do tai sao nhitng ngudi bi AIDS hoic bénh bach ciu va
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nhing ngudi bi bénh ung thu da qua liéu phap hoa chat hoac
chiéu tia phai di kham cac mic tang nhiét do, ké ca tang rat it.
Hé mién dich chua trudng thanh cta tré so sinh phan ung khé
tién doan trude duge. Nhiét dé cao trong thang dau & nhiing
tré nay la tin hiéu dang bao déng. Vi vay, can giam nhiét d6 co
thé néu ban thay dé chiu hon. Dau tién c6 ging ha nhiét khéng
dung thudc, hay uéng nhiéu nuéc: mat nuée lam cho siic khoé
xau di. Khi sbt cao tét nhat nén uéng nudc qua ép chanh, cam
hoac nudc khoang aspirin hoac acetaminofen sé giup ha nhiét
d6. Sau khi uéng thuoéc mot thdi gian nguoi bénh cé thé bat
dau ra mé héi, dau hiéu co thé thay én rét.

Dé co thé tranh duge tinh trang lic néng, lic lanh nén khi
uong thudc can hoi bac si.

D6i khi, ban than nhiét dé cao chua phai la co s buéc
ching ta di kham bénh nhung néu nhiét dé trén 39,5°C thi
phai dén y t&. Khi nhiét dé 1én téi 41°C nao bat dau bi tén
thuong (thudng dau hiéu dau tién la co giat) bat budc phai goi
cap ciu. Nhiing thay d6i bénh hoc khéng thé ddo ngude cta cac
t&€ bao ndo xay ra khi nhiét do tir 42 - 42,2°C, tuy nhién nhiét
dd it khi vugt qua 41°C. S6t cao nhu vay thuong giap khi bi
bénh viung dudi déi thi, nhéi mau, viém hoac dét quy. Vay déi
véi nhiing ngudi cao tudi can quan tdm hon.
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KHAT VOI NGUOI CAO TUOI

Hinh 10. Su can bang gira luong nudc dua vao co thé
va lugng nudc thai ra.



Nhu khi khdt: Khat 1a mét biéu hién cla cd thé thiéu nudc.
Néu mit cam giac khat, con ngudi sé khong thay can uéng
nudc va nhu vay, dé co thé trong tinh trang thiéu nudc thusng
xuyén, sé dian dén nhiéu hau qua gay bénh tat.

O nhifu ngudi cao tudi hay c6 tinh trang d6. Cac nha nghién
ciu da diéu tra trén hang nghin nguoi, chia ra lam hai nhém:
nhém thi nhat gém ngudi tré khoang 30 - 40 tudi, nhém thit hai
gdm ngudi cao tudi, tit 65 tudi trd 1én. Cac déi tugng déu khoéng
¢6 bénh dudgc theo doi tai mot vién nghién cdiu sinh ly hoc.
Két qua, trong vong 24 gid, trung binh méi ngudi tré udng
1.440m] nudc, con mbi ngudi cao tudi chi can uéng 549,2ml.

Tinh trang co thé thiéu nudc & ngudi cao tudi, khé phat hién
cac triéu ching trén lim sang.

Trung tdm cam giac khat 6 vung ha déi, trudc thi giac.
Trong cac thi nghiém nghién citu ngudi ta da tiém dung dich
min vu truong vao quanh vung dé va thay vat thi nghiém phai
udng rat nhiéu nudc. Néu chi tiém dung dich déng truong
(nghia la nhat hon) thi khong gay dude tac dung d6. Kich thich
ving d6 lam cho vat thi nghiém khat dit déi va uéng rat nhiéu
nudc. Ngude lai, huy vung dé, gay nén tinh trang mat cam giac
khat. Cac té bao than kinh d day déng vai tro phat tin hiéu
khat bao cho ta biét co thé dang thiéu nudc, cAn dude bd sung
ngay. O nhiing ngudi cao tudi, cac t& bao & day bi gia hoa, ciing
nhu moi t& bao gia hoa khac cia cd thé, phan tng rat it déi véi
tinh trang thiéu nudc, nén khéng hay it c¢6 cam giac khat
khéong thay nhu cau udng nudc.

)

P& chitng minh vé luan diém trén, cac nha nghién ciu o
Trung tam Grenobie da thuc nghiém trén hai d61 tugng. Nhém
thit nhat gém nhing ngudi dudi 30 tudi va nhém thi hai gom
nhiing ngudi trén 65 tudi (trung binh 75 tudi). Hai nhém déu
dat trong diéu kién séng giong nhau. Tiém cho méi déi tugng
500m! dung dich min uu trudng 5%; 7 phat 27 gidy sau khi

85



tiém hét, nhém tré bat dau kéu khat nudc va nhém gia phai 18
phut 30 gidy sau, tic 12 chAm hon 11 phit, méi thay khat. Lam
xét nghiém thay lic bat dau khat, ap luc thaim thau cua nhom
tré ting thém 9 miliosmol, con 6 nhém gia, con s6 d6 nhiéu gap
3 (27 miliosmol). Diéu nay néi l1én, ngudng kich thich phai tang
1én rat nhiéu méi gy dudc khat. Khi da khat, nhém tré udng
trung binh 1056ml trong 90 phit mdi hét khat va nhém gia chi
uéng c6 234ml trong cung thdi gian. Su bé sung nude nhu vay la
i

Qua thuc nghiém trén, khi co thé thiéu nudc & ngudi gia ¢
rat nhiéu triéu chdng toan than va bién ching, nhiing hién
tuong nay hét rat cham, con d nhém tré phan 16n chi c6 khat
va mot vai biéu hién nhe, m4t di nhanh chéng.

D€ giam khat

Lugng nuéc 6 nhém tudi 25 - 35 chi€m 60 - 70% trong lugng
cd thé. S§ lugng nude mat di hang ngay khoang 800ml qua
duong da va phdi, 1000m]l qua dudng nudc tiéu, 100ml qua
dudng phan. Nhu vay dé bu vao s6 lugng nude mat di d6, phai
dua vao tu 1 lit rudi dén 2 lit nudc, tuy theo diéu kién khi hau
va hoat dong co thé cia tiung ngudi. T4t nhién mua néng, khé
sau khi lam viéc nhiéu, thi lugng nudc phai bu thém. Ngudi gia
trén 70 tudi luong nude giam con 54% tic mat di 1/3 s6 nudce so
v41 nguoi tré

Tém lai, khat 14 mét tin hiéu quy gia bao cho chiing ta biét
la co thé dang thiéu nudc, can dude bé sung ngay. Néu khéng
sé sinh ra nhiéu réi loan, ngay cang nhiéu, ngay cang phic
tap, danh lac hudéng chian doan cta thay thudc. O ngudi cao
tudi, trung tdm cam giac khat nay mat nhay cam (do cac t& bao
3 d6 bi 1ao hoa) nén khéng gay dudc cam giac khat mac dau cd
thé thi€u nude. Cach xi tri 1a b sung thém nude dudi dang dé
uong hay thic an. Yéu cau cd ban 1a cung cap nudc déu va du,
khong thiéu ciing khéng thita, moi thai qua déu cé hai.
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TIEU CHUAN NUGC DUNG TRONG DOI SONG

Chi tiéu Bon vi TCVN TCcGa | TCcha | TCcla

WHO EU My

pH 6.5-85 6.5-85 | 65-85 | 65-8.5

D6 mau PtCo 15 20 115

D6 duc NTU 1.5 5 4 2

TS ma/L 1.000 1.000 1.500

COD mg/O,/L 2 o)

CI- mg/L 250 250 50 250

S0,* mg/L 250 250 250 250

N - NO, mg/L 5 50 50 45

N — NH, mg/L 3.0 1.5 0.5

FI ma/L 1.5 1.5 2

CN ma/L 0.07 0.05 0.2

P-PO* mg/L 1.5 1.5 2

Fe* mg/L 0.3 0.3 0.2 0.3

AP mg/L 0.2 0.2 0.2

Ca” mg/L 75 100

Mg?' mg/L 50 50

Na’ ma/L 200 150

K* mg/L 12

Mn mg/L 0.1 0.5 0.05 0.05

(CITEM mg/L 0.1 2 0.01 1

Zn* ma/L 5.0 3 0.01 5

Cr mg/L 50 50 100
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cd pg/L 3 5 5
Pd pa/L 100 100 50 15
Ni ug/L 10 20 50 100
Coliform | MPN/100ml 5.000

DIEN BIEN QUA TRINH GIA HOA
VA BENH TAT CUA NGUOI CAO TUOI

Trai qua nhitng nam thang con ngudi 16n 1én va phat trién,
cd thé con ngudi c6 nhiing bién d6i phat dinh, réi theo dan véi
tudi gia sinh bénh lao ti va su két thac. D6 1a quy luat tu
nhién, khéong thé thay déi duge d6i v6i con ngudi va moi sinh
vat. Dac diém chung cua su 140 hoa la qua trinh xay ra ¢ nhiéu
b6 phan trong cd thé va ¢ mic dé khac nhau. Su gia hoa dién
ra ciing khéng dong déu ¢ moi ngudi gia. Cé nghia la cung lia
tudi, cang thdi diém, c6 thé ngudi nay trong tré hon nguoi kia.
Cac bo phan trong co thé tiung ngudi ciing khac nhau. Ngusi
hay quén, ngudi thi rung rang sém, mat mo sém, hoat déng
kém hiéu luc. Két qua ctia su ldo hoa la giam kha ning cam
ung thich nghi, bu tri, khong dap ing dudc véi nhitng doi hoi
ma tu minh mong mudn.

Gia hoa vé hé than kinh rat sém. Vo dai nao co lai thé tich
nho dan, t&€ bao tiéu nao giam 20%. Khéi lugng ndo cla ngudi
gia giam dan trong qua trinh lao hoa so véi tudi 20 - 35 trung
binh 1260g - 1400g, con véi ngudi gia chi con khoang 1180g 6
nam, 1060g & nit lic 70 - 85 tudi. Mat d6 cac ndron & vo nio
giam sdm. Su thoai triéu khéng déu tuy tiung vung d ndo. Vé
mat sinh 1y, bién d6i hay giam kha nang thu cam: giam thi luc,
thinh luc, khitu giac, vi giac, xic giac. Cac cau tric tiép giap
than kinh (synapse) tinh linh hoat trong dan truyén xung dong
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ciing giam nén phan dng, phan xa lic dau giam uc ché, sau
giam hung phan. Ngugi gia thuong ngu khéng siu vao ban
dém, ban ngay thuong thuong hay ngu ga ngu gat.

Ngudge lai ciing c¢6 trong da s6 ngudi 16n tudi vin con gid
phong thai, hoat déng nhu lic tré, tdm ly, tu duy binh thusng.
Mét s6 khac, tinh tinh truée nhu thé nao, vé gia lai cang nhiéu
kinh nghiém ... Nguoi gia it quan tdm dén xung quanh thudng
séng nodi tam. Diém chung nhit cha ngudi cao tudi 1a khéng
con nhanh nhen linh hoat nhu héi con tré.

Khi cao tudi, néu ngudi khéng c6 bénh tat, thi tim gidm
khéi lugng, nhé di, anh hudng dén dinh dudng co tim. Tuin
hoan mau nudi tim giam, nhip tim cham. Tudi cao dé cé suy
tim tiém tang. Giam din truyén than kinh trong tim.

Dudng kinh cua déng mach ngoai bién thuong thudng hep
lai do x0 vita lam giam lugng mau nudi cac ¢d quan ndi tang.
Tinh mach giam dan héi, giam truong luc. Huyét ap cha ngusi
cao tudi da sd ting hon binh thudng. Néu tang tiu 160/105
mmHg trd 1én 1a tang huyét ap bénh ly ...

Ly thuyét gia do than kinh da dugc chiing ching minh qua
nhidu dé tai nghién ctu cla cac nha khoa hoc. O Trung Quéc,
Ngi Td Khi can vua Ngé mot viéc hé trong chuyén ai quéc
khéng duge, sau mot dém lo nghi dén viéc mat con cua qudc
gia ma téc bac tring. Khuit Nguyén sau khi bi Sd Hoai Vuong
nghe 16i ninh hét cia ké tham hiém day ra dat Giang Nam,
uat han véi ndi buon chénh vénh, phién muén vi canh doi
ngang trai nén tu day vo long minh gia di nhanh chéng ...

Ly thuyét gia do than kinh trong y hoc hién dai da dugc
Paplop phat hién dau tién.

Nhitng phat hién vé than kinh cao cip cta Paplop da trd
thanh co s6 khoa hoc ciia nhiéu céng trinh vé ly thuyét "than
kinh thé dich" trong tudi gia ti nhiéu nam.
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Cac nha khoa hoc nghién citu than kinh Lién X6 nhu:
Andréep (1924), Biriucoép (1929), Fonbo (1940), Pétrova (1946).
Trén cd s6 dinh luat caa Paplép da kham pha ra cac quy luat
vé méi tuong quan cua qua trinh sinh 1y co ban trong hé thong
than kinh trung uong & co thé ngudi gia. Ho cho ring, 4 ngusi
gia, vo dai nao bi dc ché, 1am thay d6i cudng d6 va su linh hoat
cua qua trinh hung phan va dc ché. Nén c6 su suy giam qua
trinh hoat déng caa than kinh trung uong.

Nghién ciu vé dién ndo d6 cia ndo ngudi gia, nhiéu nha
khoa hoc ciing da néu 1én quan diém dic trung la: c6 su giam
stt vé bién d6 va tan s6 cia nhip séng cd ban.

Cac cong trinh khoa hoc da cho thay: trong bd nao nguci
binh thudng néu chia déu cho méi gid c6 khoang 1.000 té& bao
than kinh "tu phan huy". Qua trinh nay bit ddu xay ra & co
thé ngudi tir 35 - 45 tudi va lién ti€p cho dén chét. Dén 80 - 90
tudi thi khéi lugng nao ciia méi ngusi gia da giam mat 10%. D6
14 nguyén nhéan lam cho ngudi ¢6 tudi phai gia va phai ra di.

Gia hoa vé than: day la co quan thanh loc 1am thai ra khéi
co thé cac chit cin ba. Lao hoa 8 than xuat hién sém, chie
ning than giam, tiéu ciu than giam 1/3 - 2/3 so véi 25 - 30
tudi, bit dau co thé thay tu khi trén 50 tudi. O tudi 70-80, s§
nephron - don vi hoat déng cua than giam 1/3 hay 1/2 so véi
lic tudi nhé. Thay vao ché nephron mat di cia than, ban than
than tu phat trién cac t chic lién két xo hoa than. Muc loc
cAu than giam dan, thanh thai uré ciing giam. O mot s6 ngudi
gia do qua trinh bi tich luy chat cin ba trong mau nhiéu, cé
thé din dén viém than, suy than.

Gia hoa vé hé tiéu hoa: 1am co thanh bung va day chang
yéu dan dan dén sa ndi tang: Sa da day, lam phi dai cac niém
mac, lam xuit tiét nhiéu chat nhay do han ché trao déi cac
chit dinh dudng ... Giam tiét dich tiéu hoa, hoat tinh cac men
kém, ting su trao ddi d6i vdi cac nguyén ti tan trong nudc va
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giam dé1 v4i cac nguyén, ti tan trong dau, ngudi gia thudng 4n
it. Nhu dong da day va rudt tit tit giam theo d6 tudi, ngudi gia
hay tao bén, lugng amylase trong dich nudc bot giam xudng ro
rét. Su hap thu cac chat dinh dudng néi chung 6 rudét kém, téc
d6 hap thu calci, cac vitamin giam cho nén ngudi 16n tudi
thuong thuong la gay, 6m.

Gia hoa vé gan: Gan la ¢6 may phan tich, trong ludng
1430g - 1530g so vdi lic 40 - 50 tudi, chi con 930g - 980g khi 70
- 85 tudi. Nhu mé gan teo, phat trién té chic xo va thoai hoa
md. Su luu théng mau dén gan giam 25 - 30%. Chic nang gan
nhu chuyén hoa chat dam, giai déc giam. Tdi mat va éng dan
mat giam dan hoi, din mat xuéng rudt kém, ngudi gia 4n cham
tiéu hay tao bon.

Gia hoa vé hé hap: biéu hién & ngoai 1ong nguc do qua trinh
voi hoa sun sudn, xd ciing dot séng, xuong suon, cu déong han
ché&. T€ bao biéu mé cua phé quan day lén, bong ra, chat nhay
giam, phat trién xo hoa. Nhu mé phéi giam dan héi, phé nang
gian dé& giy nén mét s6 bénh phdi. Chitc nang phdi giam: dung
tich phéi giam, thong khi t&i da giam dang ké dén 40%, dung
tich séng hé hap giam, thé tich cin ting 13cm®m? theo mai
thoi ky, nén ngudi gia hay khé thd, luén luén cam giac thi€u
khong khi. Dén 70 — 80 tudi, luong oxy dudc hit vao co thé
giam 50% so v4i tudi thanh nién. Su trao déi oxy tit bén ngoai
vao va thai CO, thira & trong ra khé khan, anh hudng dén cung
cdp oxy cho cac to chitc ma dac biét té bao ndo va tim ludn luén
can oxy. Tinh trang thiéu oxy 1a mét bic xdic quan trong cua cd
thé ngudi cao tudi.

A.Gueniot, cha tich Vién Han 1am Y hoc Phap da nhdn
manh dac biét dén dudng khi, trong cudn sach viét vé tudi gia.
Ong cho oxy 1a "khi cta su séng". Hién tuong séng thiéu oxy
tram trong do suy ho hap clia ngudi gia ciing 12 nguyén nhén
quan trong dé thic ddy nhanh chéng su gia cbi.
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Y- hoc A Péng ciing da néu 1én: "Khi huyét néu suy kém sé
dan dén tudi gia". Vi vay, muén lam cham lai tudi gia, ching
ta phai "B& khi b huyét". Ty khi 1a oxy thudc hé hap, va huyét
thudc vé dinh dudng thi quan niém tudi gia 1a su suy kém vé
hai chitc nang 4y gay nén. Nguoi Trung Quéc sang tao ra cac
phuong phap "Thai cuc quyén”, "Khi coéng". Ngusi An Db,
ngudi Nhat sang tao ra phuong phap "Toa thién", "Yoga" cling
12 nhiing phuong phap luyén thé dé dua thém dudng khi vao co

“thé ... Théng qua d6 tao ra mdt qua trinh tc ché bao vé vé nio
cia oxy d6i véi sic khoé va tudi gia. Ngay nay, c6 nhiéu coéng
trinh cho ring: tinh trang co thé thi€u oxy c6 y nghia thuic day
qua trinh lao hoa, gép phan suy giam tri nhd, suy giam stc
hoat dong cta hé than kinh trung uong & ngudi c6 tudi cang
din dén mau gia.

Vai tro oxy déi véi tudi tho that ra khéng phai oxy don
thuan, ma la oxy dudc ion hoa. Diéu nay dé hiéu tai sao § ving
nii, tudi tho cia con ngudi cao hon? Thuc té nhan thay &
nhiing viing nii bao gid ciing cao hon mit bién 1000 - 2000
mét va qua trinh ion hoa khéng khi xay ra & dé tot hon, cé 1gi
hon cho qua trinh trao d6i chat cia con ngudi ma ngudi cao
tudi cdn quan tAm hon.

Gia hoa vé t& bao

Trong qda trinh ldo hoa, té€ bao mat dan kha nang tang
trudng ca vé thuc thé 1an chic nang. Trong cac nguyén nhan
gay lao hoa, cac yéu td khach quan chi ¢ thé tac dong dén mot
chiing muc nhung khé thay déi dude ban chat cia ldo hoa, ma
chi ¢6 thé giam dude cac yéu td nguy cd c6 lién quan dén lao
hoa. Ngudi ta nhan thiy néu tranh dude cac bénh vé chuyén
hoa (chuyén hoa glucid, lipid) va réi loan vi tuan hoan trong co
thé 1a mot bién phap hitu ich tac doéng chong lai su ldo hoa vé
nhitng yé&u t& noi tai. Noi chung, véi ngudi cao tudi qua trinh
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nay dién bién thay ci@ d6i méi rat nhiéu va thay déi vé noi tiét
lam cho qua trinh ldo ho4 té bao cang phat trién.

Cac nha khoa hoc nghién citu da cho thay kha niang ting
trudng cua té bao tu né cé6 nhitng han ché, do mét phan cac
men diéu chinh va tac dong hoat dong chitc nang thuc thé cla
té bao, 1am cho qua trinh ldao hoa tién nhanh hon.

Cac hormon oestrogen tac dong trén su xd viua
thanh mach

Cac hormon oestrogen tac dong trén cac chat lipid 6 thanh
mach lam giam nguy cd bénh tim mach, c6 kha ning han ché
dude qua trinh xo vida thanh mach dac biét 1la d()ng mach vanh
khi ¢6 nguy co gay bénh tim mach. Hién nay & cac nudc chau
Au bénh mach vanh chi€m 14% tit vong phu nit va 18% ti
vong nam gidi. Mot diéu da duge nhan thay 1a cac oestrogen
tao diéu kién lam gidn nd cac mach mau, lam cham qua trinh
130 hoa. Né&u la nit gidi thi dé€n tudi man kinh, su thiéu hut cac
hormon oestrogen 1a mét yéu t6 anh huong dén su lao hoa
trong cd thé rat nhanh.

Gia hoa vé hé sinh duc

Hé sinh duc & phai nit ldo hoa thé hién ré hon § nam, nim
vi va dau vu co lai, cd quan sinh duc bén ngoai thu nho, da
trén Am dao co lai, tinh acid giam. Pong thoi ¢6 ti cung co lai,
budng tritng thu nhd va cing. Nam giéi gia, tinh hoan thu nho
va xd hoa, nhung 4 nhiéu ngudi dan éng gia van con tinh trang
tdn tai. Theo nghién citu, ngudi gia 60 - 69 tudi c6 68,5% con cb
thé c6 tinh trung trong tinh dich; 70 - 79 tudi ¢6 59,5%; 80 - 89
tudi vAn c6 thé tim thay tinh trung trong tinh dich. Nang luc
tinh duc mot mat quyét dinh bdi hormon nam, nhung chu yéu
la tac dung cla tinh than va y thic. Tuyén tién liét 6 nam gidi
130 hoa rd hon, do tuyén tién liét phi dai c6 thé lam cho tiéu
tién khé khan va thudng dai rat.
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Gia hoa vé tim mach ,

Trong qua trinh lao ho4, hé tim mach chiu nhiéu anh huéng
quan trong cia méi trudng nhung nhd sy thich nghi cta hoat
dong sinh 1y tim, tim 12 cd quan bao dam luu théng mau cho
nhu cdu su séng cua cd thé khi nghi cing nhu khi lao déng.
Nhung su lam day tim trong thdi ky tam truong cham di do su
phi dai tAm that trai va xo hoa co tim.

Mach mau xd ciing va mat di tinh dan héi. Do cac yéu té néi
trén, hoat déng cia hé tim mach kém di dang ké, ap luc tam
that tang, ap luc tAm trudng giam, téc d6 mach dap ting.

Gia anh hudng téi hoat déng tam 1y

Do giam tinh linh hoat trong din truyén xung déng, giam
téc d9, giam kha ning thu cam cua cac giac quan, dic biét la
thi luc, thinh lyc dua dén su linh hoat ctia ngudi gia ciing kém
ning dong.

Vé hé than kinh cao cip, do giam kha nang dc ché va hung
phén, giam su can d61 cua hai qua trinh d6, nén dé gay ra cac
réi loan than kinh thuc vat (giao cam va phé giao cam).

Vé tam ly: linh vuc cam xidc va tinh cam cia ngudi cao tudi
cu xu cing nhic kém linh hoat, thd d véi moi viéc, moi ngudi
xung quanh. Tri nhé kém dan.

Gia hoa vé néi tiét ludn ludn hitu cd gén lién véi hoat dong
than kinh. Néi tiét thuc hién ménh l1énh cia than kinh, déng
thoi tac dong manh mé trd lai. Cho nén khi bi 1do hoa hé néi
ti€t dé lam mA&t su thang biang hé thong diéu hoa than kinh -
noi tigt. Co thé ngusi cao tudi 1d0 hoa sém nhat 1a tuyén ic,
sau d6 dén tuyén sinh duc, tuyén giap ... réi dén chi phéi cam
giac réi loan, réi loan than kinh - noi tiét biéu hién da dang,
lam mot s6 bénh phat sinh va phat trién nhu ting huyét ap,
vita xd dong mach, loang xuong. Mét vi du dién hinh, ty 1é cac
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bénh ctia tudi gia déu tang cao, bénh xuong khdp 47%, bénh hé
hap 19%, bénh tiéu hoa 18%, bénh tim mach 13%, bénh tiét
niéu - than 1% ...

Gia khéng phai 1a bénh ma gia 1a qua trinh phat trién cia
cd thé phat sinh cac réi loan sinh ly nhu: it thich nghi, giam
phan Gng, giam stc tu vé vdi cac yéu to gay bénh nhu nhiém
doc, nhiém khuén, cac stress.

Do ¢d thé ngudi gia suy nhude, mac nhiéu bénh cung lic,
nhiéu bénh man tinh, diéu kién phuc héi cham nén viéc to
chite phuc héi chic nang tdm sinh ly, thé luc cua ngudi gia la
mot dinh huéng quan trong & bat ci thai ky nao.

Hé thong mién dich

Nang luc mién dich ciing giam, phan tng véi khang nguyén
bén ngoai yéu, t& bao mién dich giam, mat kha nang bao vé co
thé, dé dan dén bénh tat, cd hoi lay nhiém tang.

Gia hoa vé hé van déng

Luc kéo va luc quay cac khép déu giam, di cham chap, chat
xuong loang, calci thiéu nhiéu, sinh ra cét séng cong, & cac
khép xuong thi lai lang dong calci, din dén khép hoat dong
khéng t6t, khong linh hoat ...

HAI BENH THUGNG GAP 3 NGUGI CAO TUOI

Nhiing thang, nhing nam thudng vao lic gita khuya hoac
qua nia dém, ca bau troi yén tinh nga yén, béng & mot so gia
dinh c6 nguoi da vol vang dén bénh vién, hoac khong kip néi
16i vinh biét dé ra di mai mai. Bénh thudng gap 6 ngudi cao
tudi “ma da s6 1a giéi may rau”, d6 la bénh nhdi mau co tim va
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tai bién mach mau niao. Hai bénh nay ngay nay da thay kha
phé bién trén thé gidi va rat tai hai, vi tam quan trong to 16n
nén TG chitc Y té Thé gidi da kéu goi khuyén khich rat nhiéu
cho nhiing nghién ciu du phong va diéu tri, hang nam da chi
hang chuc ty d6 la dé tién hanh viéc nay.

Theo Gueorguigie, Alexandre Miasnikov va Dimitri
Pletnev, tang huyét ap, tang cholesterol mau “giy cac xd md”
c6 ty 1é rat cao 6 bénh nhdi mau co tim, tai bién mach mau
nao. S6 ngudi mac bénh gap 3 - 4 lan, c6 vang 5 - 7 1an so véi
s6 ngudi khong cé tang huyét ap va tiang cholesterol mau. O
ltta tudi ti 45 - 50 trd 1én va theo Framingham & lua tudi 30
tré 1én cing c6 mdt ty 1é dang luu y.

lxuat huyCt ndo

Hinh 11. Hinh anh xuat huyét nao
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Himberi va Canwell con cho biét tang huyét ap, xa viia dong
mach (cholesterol mau tang) trong cac bénh nhéi mau co tim,
tai bién mach mau nio cé ty 1é rat cao: HA 160/96 mmHg téi
60%, HA 140 - 160/95 mmHg la 25%, xo vita dong mach tu 45
tudi dén 59 tudi 1a 77%, 60 - 80 tudi 1a 80%.

-~ Chitc ndng, dac diém cua ndo va cod tim:

Co tim mdi ngay co bép “nhip dap” gan 9 van lan. Khi lao
dong ning thi khéi lugng mau do co tim day ra 16n hon. Néu
mdt ngudi séng dén 60 tudi thi tim da phai dap ching
2.571.428.426 nhip va mau dudc co tim diy ra tuan hoan luu
théng 150.000.000 lit.

Nio ¢ trang thai binh thudng méi phuit c¢é chitng 750 — 800
(c6 tac gia noéi 1000 ml) mau tuan hoan qua nio tdc tit 50 —
54ml mau cho 100g nio trong mot phit. Khi nguoi tap trung
suy nghi cao d6 huy déng chat xam dé nghién cttu, lam mét
viéc gi dé cé trach nhiém cao... thi luu lugng mau tiang lén
80ml mau cho 100g nao/phit. Va néu tuan hoan mau nio
ngung trong 13 gidy da gay mat tri giac, 20 gidy da gy mat
phan xa giac mac, va 25-50 giay thi nging thd (chét 1am sang).

Trai tim va b ndo khong chi 1a nhiing cai may hét stc tinh
vi ma né con biét cung ta nam thang bui ngui thén thic trong
sudt cudc doi. Péng thdi né lam viéc véi mét ky luat hét sic
nghiém ngit chinh xac va khoa hoc nhat.

Chiing ta can thuc hién:

-~ Lam viéc vita kha niang, vita stc khong nén 6m dém hai
ba viéc ma hiéu qua, nang suat khong cé, tuan thu lam viéc va
ngu ding gid giac, ¢di bo dinh kién, ac y, d6 ky, tha doan ca
nhan dé cho qua trinh tc ché& va hung phan luén luén hai hoa,
ding dé cho “stress” than kinh cing thing. T4m hén thanh
than 1a liéu thuéc quy vo gia.
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“Nguoi hanh phic nhat 1a lic nao va 6 dau cing thanh
than, tu hao”.

- Hoat dong cd bip, hing ngay nén tham gia cac lao
dong nhe trong gia dinh, tham gia lam trang trai. Danh mot
thdi gian nhdt dinh thich hgp dé di bo tit 30 dén 40 phit
trong ngay.

- An udng nén thuc hién diéu d6, ding gid, cai gi ngan
ngai khong ham muén cuong quyét khéng dung. Trong khau
phan thudng xuyén nén c6 rau qua vdi mot ty 1é nhat dinh, can
an nhiéu cac loai hoa qua, trong rau qua c6 nhiéu vitamin, tac
dung cua phic hé pectin — cellulose trong moi thit rau qua dai
véi chic nang co bop cliia rudt, gitip xuat tiét thai bo lugng
cholesterol du thita ra khéi co thé (Pitago — nha toan hoc va
triét gia cha truong dung rau qua lam thidc &n chu yéu). Han
ché& va khong nén dung cac chat kich thich nhu rugu, ché, ca
phé, thuéc la. Dic biét thudc la tai hai hon nhiéu, nicotin
(trong thudc 1a) ¢6 tac dung lam co mach ngoai bién, kich thich
tang noéng d6 serotonin, catecholamin 6 nao (gay kich thich
nao), doi véi tim (ting kich thich co tim) tao ra luu lugng dong
mau vao déng mach vanh, gy thém tang huyét ap, va cé chat
benzopyron 1a chat gy ung thu...

T3 chitc phong bénh va diéu tri tang huyét ap, tiang
cholesterol mau tic 1a bude dau lam tot viéc du phong va diéu
tri hai bénh nhdi mau cg tim, tai bién mach mau nio § ngusi
6 tudi.
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NHUNG YEU TO KHOA HOC
GIUP CON NGUOI TRUONG SINH DAC THO

Con ngudi sinh ra ai ciing muén séng lau va rat lau tuy vay
con c6 nguol mong duge truong sinh bat tu.

Bac si truong dai hoc Kandat da phat hién mat chat dac
biét 14y ti than thé mot nit si 62 tudi, chit nay c6 thé kéo dai
tudi tho clia con ngudi 1én gap d6i d6 1a chat Mésintra cé tac
dung kich thich cd thé sinh ra rat nhiéu chat dam néng dé cao.

Nha khoa hoc My, gi4o su tién si Stephen L.Helfand, Trung
tam nghién citu Y té thudoc Truong dai hoc Connecticut, da
phat hién ra loai “gen bat ti’ (Indy) trong con rudi mét to. “gen
bat ti” nay duge phat hién ra dng dung vao con ngudi, thoi
gian tudi tho ctia con ngudi ¢6 thé tang 1én gap déi tit tudi binh
quan 70 hién nay lén tdi 150 tudi. Loai gen nay c6 thé gay dot
bi€n véi rudi va kéo dai tudi gap doi tudi tho clia né tir 37 ngay
tdi 71 ngay. Ong cho biét loai gen nay c6 lién quan tdi qua
trinh thay c2t d6i mdi trong co thé. Hién nay con ngudi ciing cé
loai gen nay trong cd thé, cac nha khoa hoc hién dang tim cach
dé tach hay chiét suat phan ly nham thay ddi né dé hoan chinh
thém va st dung dé kéo dai tudi tho ciia con ngudi “Trudng
sinh bat ti”, khi dua vao cd thé né cé thé kiém soat va thay déi
dugc loai gen nay dé giup con ngudi kéo dai tudi tho.

Ong Helphand cho biét tén loai gen nay dudc goi la “Indy”
14y tit chit viét tat tiéng Anh “I'm not dead yet” (T6i chua chét
dau). Nhung cac nha khoa hoc con cho ring viéc thay d6i gen
nay phai thich hdp, néu khéng sé dua lai hau qua nguge
nghiém trong.
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Loai gen lién quan dén tudi tho con ngudi

Cac nha khoa hoc Louis Kunkel thuéc Bénh vién Nhi dong &
Boston - My va Thomas Perls thudc Trung tdm nghién citu ung
thu ciing 6 Boston da xac dinh dugc c6 mét s6 gen hoic tham
chi it nhat mot gen duy nhat c6 lién quan dén tudi tho ciia con
nguoi va s6 gen nay nam & nhém nhiém sic thé sé 4. Nhiém
séc thé nay chia tit 100 dén 150 gen.

Céng trinh nghién ctu trén, lan dau tién s dung trén
ngudi dé tim kiém cac gen ¢6 lién quan dén tudi tho, da phan
tich ADN lay tit mét s6 nhém anh (chi) em rudt tudi tir 91 dén
109 — tong s6 1a 308 ngudi thude 137 gia dinh khac nhau.

Cac nha khoa hoc ¢6 k& hoach ti€p tuc nghién ciiu dé xac
dinh chinh xac nhitng gen mang lai tudi tho cao, va hy vong
tim ra dugc cac loai thudc tac dong gidp han ché hoic ngan
chian nhiing hau qua ca qua trinh ldo hoa 4 con ngudi.

Nha triéu phia dau hoa ¢ Taxas tén la Miller Quarles la
ngudi da ky vong vao su bat tit. Ong cu lic 81 tudi van con choi
tennis, luyén tap karate va gan day da dau tu vao khoa hoc
nhim dem lai su trudng sinh bat tit, bAng cach thanh lap cong
ty ky thuat sinh hoc chéng lao hoa tén la Tap doan Geron,
phong thi nghiém dat tai San Francisco, nham xac dinh vi tri
chiéc déng hé sinh hoc (bén trong cd thé con ngusi) 4n dinh gio
chét cia ching ta. Khi con ngudi da nam du dude diéu nay, ho
6 thé tién hanh thay déi cac bd phan hu héng bénh hoan cua
né va ngan chan cac qua trinh lao hoa.

Bén trong cac té bao cia ching ta la nhiing chum nhiém séc
thé néi tiép néi tiép, ddu mdi day chum la hang day ADN ciu
ti gen co ban, phan didu nay sé ngay cang ngin hon khi méi
lan co thé thay déi té bao ca bing té bao méi, cho dén khi né
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qua ngan roi cac té bao mdi sé khong sinh ra nita, con ngudi sé
gia di va chét. Néu tap doan Geron cé thé tim dugce cach thay
thé€ phan nao diéu dé trude khi né qua ngan thi con ngudi sé
tré mai dé thuc hién dudc ndi niém trudng sinh bat tu.

Betagreen 1a mot duge pham chdng ldo hoa nhd cac hoat
chit c6 chic nang tac dong oxy hoa manh. N6 trung hoa cac
gdc tu do rat hiéu qua. Cac goc tu do ndm trong té& bao cé thé la
nhing chat pha huy va phan dng manh 13 ngudn géc caa
nhiéu loai bénh nghiém trong trong d6 c6 bénh-ung thu.

Betagreen, vitamin C va E (phan C va E sé néi ky phan
sau) c6 chiic ning chéng oxy hoa, Betagreen con cé thém chat
quan trong nhu: Selenium dugc cac nha nghién cdu My tai
Trudng Pai hoc Cornell va Arizona cho thdy méi ngay dung
200mcg selenium thi giam phi dai tién liét tuyén dén 63%,
giam ung thu dai trang 58%, giam u ac tinh & phdi 46% va
kéo dai cudc sdng caa cac bénh nhan ung thu 39%. Dong thai
cho thay nhitng ngudi c6 ludng selenium thap thi ung buéu dé
phat trién, dé di can va ty 1é séng thi thap. Selenium giam
nguy cd dau tim va dét quy bang cach lam mau bét su két
dinh. N6 ciing duge dung dé phong chéng bénh duc thuy tinh
thé cua mat.
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Phan IT

CAC YEU T0 DE TRUGNG SINH DAC THO

THU PHAM GOP PHAN DAN DAT
TUOI GIA PEN NHANH

Nghién thuéc la va rugu: Cac cudc diéu tra ciia T6 chitc Y
té Thé gidi cho thay nhiing ngudi nghién thudc, cAc nép nhian
trén mat xuit hién sém hon tit 1,5 dén 3 ndm so véi nhiing
ngudi khéng nghién thuéc, néu phu nit hit thuée thi diéu nay
lai cang té hai tit 4-5 nam. Theo théng ké cia My, nhitng ngudi
hit nhiéu thude, nguy co tit vong do mac bénh mach vanh cao
gap 5-10 lan so véi ngudi khong hut thude. Nghién rudu sé dan
dén ngd doc cén man tinh, gay ra viém loét da day, xd ciing
gan, ung thu gan ... gay ton hai 8 nhiéu mic d6 d6i véi cd thé,
lam cho ngudi ta chéng gia.

Tinh duc qud dé: Dong y cho ring, tinh than la nguén géc
ciia cudc séng con ngudi, tinh than tén thuong 4t sé anh hudng
dén tudi tho, dé lam chéng gia.

Tinh than suy sup: T4t ca nhiing yéu t6 tam ly uan khic
nhu that vong, sa sut tinh than, bi luy, d6 ky, lo l4ng, uu buén,
bi quan ... néu lap di lip lai kéo dai déu gay tén hai dén stc
khoé, 1am cho mau gia.

An uéng thiéu thén kéo dai: Ngudi an udng tuy tién kéo
dai, bita no bita déi that thudng, thién vé an nhiing thuc pham
nhiét lugng cao, lugng ma cao, cholesterol cao va nhiing tha
cay dang ma khong dam bao du lugng hoa qua, rau xanh sé
anh hudng nghiém trong dén viéc trao d6i chat binh thudng
trong cd thé, 1am tang téc do 1do hoa lam co thé mau gia.
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Thiéu van déng: “Cudc sdng 1a 6 van dong”, néu van dong
thudng xuyén sé lam cho cac hé théng va cac cd quan trong cd
thé dudc rén luyén trao ddi, ting cudng moi chic ning, co bap
trd nén ran chéc, luén ludn giit dudce siic séng 6n hoa, dé chinh
14 phuong phap gép phan lam cham su lao hoa.

Béo qud mite: Co thé béo qua chinh la manh dat phu sa
cho bénh tat phat trién va la ngudi ban déng hanh cua su
mau gia.

Thiéu ngu: Trung tdm diéu tra xa hoi 6 Hy Lap da dua ra
ban bao cao tinh trang siic khde ctia cu dan thanh phg, tri tran
4 nudc nay, trong d6 néu ro: kha nhiéu phu nit Hy Lap mac
chitng gia trudc tudi la do thiéu ngl, ngu qua it.

S& chi em nay bi rung téc s6m, nét mat mat di vé tudi tan,
cd bép nhao, mi mat sup xuéng lam cho mat nhé di, lung cong
s6m, vi va bung bi chay xé, than kinh suy nhudc, nét mit cau
¢6, lanh lung ...

Séng déc than: Vg chong an ai giip kéo dai tudi tho. Goa v,
géa chong, song doc than thudng dé sinh ra bi luy, tAm 1y chiu ap
luc sdu mudn, dan dén lao hoa tam ly, sém sinh ra su gia nua.

Mdc bénh man tinh: Cac bénh nhu viém than, viém gan,
lao phéi, viém da day, bénh vé chic nang than kinh ... chita
lau ngay khdong khéi hoac hay tai phat luon luén lo 4u sé lam
cho co thé suy nhuge dan, rat dé bi lao hoa toan than biéu hién
gia nua sém.

An qud mizc kéo dai: “Bénh tat di vao tit clta miéng”, an
udng khéng khoa hoc, khong hgp vé sinh, 4n qua no, qua
nhiéu, an khéng diéu d9, an nhiéu md, nhiéu dudng, nhiéu
dam, thira nang ludng vé mit calo, gy nén mét loat van dé vé
su ldo hoa: xd citng thanh mach mau, @ dong md trong cd thé,
ldng dong cac chit chuyén hoa do thic an dua vao qua mic
can thiét. Tat cd nhiing diéu nay ti xua té1 nay la nguyén
nhin din dén mau gia va gay ra bénh tat.
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NHUNG YEU TO GIUP CON NGUGI SONG LAU

Nhiéu cong trinh nghién cdu vé di truyén ngudi ta thay
nhiéu coéng trinh xac dinh nguyén nhan gay nén “su lao hoa”,
cac nha khoa hoc da dua ra cac yéu té giip con nguci kéo dai
tudi tho.

Su lao dong can cu thudng xuyén lam cho con ngudi
treé lai

DAy 1a mot su that ma cac cong trinh khoa hoc da cho thay
ti dau thé ky XVIII da néi:

“Khéng c6 mét ké ludi nhac nao c6 thé séng lau. Tat ca
nhiing ai dat dén tudi tho cao déu c6 mat 16i song hiéu dong, vo
tu, bd ich”. Hoa Da thoi xua ciing ¢6 nhan xét tuong tu “Chia
khoa khéng ri 1a vi md luén, nudc sudi giua dong khong ban la
vi chay luén; ngudi ta mudn khoé manh, séng lau thi phai tap
luyén, van dong va lao dong”. Moi co thé séng muén ton tai tot
thi diéu trudc tién 1a co thé d6 phai hoat dong. Nha hién triét
¢6 Hy Lap — Arixtét néi: Khong c6 gi lam tén thuong va huy
hoai con ngudi bing su thiéu van déng. Victo Huygo néi:
“Khéng c6 gi lam con ngudi gia nhanh bang su nhan réi, nhan
réi 1a diéu bat hanh d6i véi tudi gia”.

Su hoat dong tich cuc, su van dong sé luén luén tao ra nang
lugng cdn thiét cho cd thé, tranh dude nhitng su dinh tré va
dong — nguyén nhin caa nhiéu dau méi bénh ly. That 1a mot
sai lam 16n néu c6 ai muén séng cudc doi an nhan, khong hoat
dong gi dé muu cAu hudng tho.Nhiing sai 1am d6 sé dian dén
nhiing trai ngudc, vi né gay nén su tri tré cua bd may sinh hoc,
thuic ddy qua trinh ldo hoa.
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Giao.su Danhialép, qua céng trinh nghién citu vé tudi tho
cua nhitng cu gia 100 tudi & vang Dagextan Lién X6 ca da néi:
“Qua trinh lao dong khong nging cua doi ngudi da lam cho con
ngudi tré nén manh khoé, ran réi, kién nhan, chiu dung dudc
moi tinh huéng khach quan”. Theo cac théng ké c6 95% cac cu
gia tir 100 tudi tré 1én déu la cong nhan lao dong chan tay va
ndéng dan lao dong. Nhiéu nguosi da tham gia lao dong tu 10 —
12 tudi, dén 130 — 140 tudi. Didu dé dé néi 1én tac dung caa lao
dong trong viéc kéo dai tudi tho. Trong hang nga nhitng ngudi
lao dong tri 6c 161 lac cling c¢6 nhiéu ngudi séng lau, tuy khéng
bang cac cu lao déng chan tay nhung ciing dat duge mic gan
100 tudi va trén 100 tudi déu la nhiing cu da c6 nhiing thanh
qua lao dong 16n vé tri 6c. Nhiéu ngudi dén tudi “dai 1ao” ma
van tiép tuc nhiing céng trinh lao dong tri 6c sang tao. Vécdi,
nha soan nhac [talia nam 6ng 80 tudi; Ivan Paplop (Nga), ngay
khi vé gia, khong c6 vé y&u dudi caa cac cu gia. Ong luén luén
lam viéc hang say. Nam 78 tudi, sau khi mé, Paplop da lam thi
nghiém ngay trén chinh co thé minh dé tim nguyén nhan vi
sao tim dap khong déu. Pén nam 80 tudi, 6ng van con tiép tuc
nghién citu vé tam ly hoc.

Harvers, nam 75 tudi, con phat minh ra tudn hoan mau.
Nha vian ndi tiéng nude My A.Szimép cho xuit ban cudn sach
thit 403 vao nam 1989 lic éng 69 tudi.

Gustavo Epphen hoan thanh viéc xay dung thap Epphen
ndi tiéng thé gidi vao nam 1889 khi ong da 67 tudi.

Nha dai van hao Victo Huygd hoan thanh tac pham “Truyén
thuyét cta cac thé ky” khi ong 84 tudéi.

Nha kinh doanh néi tiéng Nhat Ban Hitachi lic 80 tudi van
diéu hanh cong viéc kinh doanh, di khap thé gidi va ngudi ta
goi éng 1a “chang thanh nién 80 tudi”.

Nha van si Uc Min Humphoray lic 80 tudi viét cudn tiéu
thuyét ddu tién ndi tiéng vé thiéu nhi va & tudi 86 ba dang viét
cudn tiéu thuyét thi ba cua doi minh.
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O nuéc ta ciing c6 nhiéu cu dén tudi gia vAn miét mai lao
dong: Cu Pham Khic Hoé 87 tudi da viét hai cudn sach cé gia
tri 1a cac cudn “Tu triéu dinh Hué dén chién khu Viét Bic” va
“Ké chuyén vé vua quan nha Nguyén”. Ong Thai Mai, nha vin
da viét cudn héi ky c6 gia tri van hoc & tudi 80. Cu Vi Ngoc
Phan ciing hoan thanh mét héi ky van hoc & tudi 83.

Con biét bao nhiéu nguoi lao dong tri 6c 1a nhiing nguoi lao
dong can man, khong mét moi, khi tudi gia van con sang tao ra
nhiéu tac pham xuit sac.

~e N ~* ~’ . N N ° A
Tu6i tho con mang yéu to di truyén, noi giong

Day 1a mét yéu t& duge nhiéu nha khoa hoc cho rang cé
nhiéu dong ho c¢6 sdn “gen di truyén” cua su séng lau. Con
chau cua nhiing ngudi nay séng tho nhu cha, éng caa ho, ho
ching can dén mét su cham soéc gi vé “mot phuong thudc
truong sinh nao”. Tuy yéu té& di truyén 1a moét su that khong
thé chéi cai dude, song ciing chua ¢6 mét nguyén nhan nao
khing dinh vé mat khoa hoc.Di truyén du cé tac tuyét dén dau
cing khong thé 1a mét diéu bat ti. “Ching c6 thé bi ddy lui
trudc sdc tdn coéng cia cac cong trinh khoa hoc vé su kién
quyét cta tri tué con ngudi”. Tit ldu con ngudi cé thé tac dong
dén no théng qua phic hdp nhiing yéu té cia méi truong va su
chiam séc vé an udng hdp 1y, vé sinh ciung véi su tang dan
nhing hiéu biét ngay moét hoan chinh vé khoa hoc.
Nghién ciiu nhiing gia dinh, dong ho ¢é nhiéu ngusi séng lau
ho hau hét luén lac quan, yéu ddi, nang lao dong, hoat dong
chan tay, rén luyén thé duc thé thao, &n uéng, sinh hoat, cudc
séng hai hoa va cac yéu t6 hgp 1y khac trong nhitng gia dinh cé
2 — 3 doi 6ng ba, con cai, chau chit séng lau trén dudi 100 tudi.
Sau day la mét sd gia dinh s6ng lau ndi tiéng & cac nudc:

1. Gia dinh cu Mampe néng dian ¢ Nhat Ban c6 3 doi song lau,
cu Mampe tho 243 tudi, vg cu tho 223 tudi, con trai tho 201
tudi va chau ndi ctaa hai cu tho 153 tudi.
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2.. Gia dinh cu Témat Paro lam coéng viéc binh thuong, ngusi
Anh, ¢6 4 ddi con, chau, chit song tit 112 tudi dén 153 tudi.
Cu Toémat Pard tho 153 tuéi.

3. Gia dinh cu Philip Hecbélé cong nhan nguoi Phap c6 3 doi
song lau. Cu Philip tho 115 tudi. B6 cu mat nam 113 tudi
va 6ng ndi mat nam 112 tudi.

4. Gia dinh cu Révina nha gido ngudi Rumani; bé cu séng tho
178 tudi, vo tho 164 tudi, con trai thit nhat tho 115 tudi,
con trai thit hai tho 100 tudi.

5. Gia dinh cu Xalutxki ngudi Balan, bd cu tho 150 tudi va
ban than cu tho 157 tudi.

6. Gia dinh cu Ganvani ngudi Italia tho 113, b6 cu Gavini tho
138 tudi. Ngay nay vé quan diém yéu to di truyén song lau,
van dé con dang duge nhiéu nha khoa hoc nghién citu. *

Bi QUYET SONG LAU QUA CAC THOI DAI

Tu thud xa xua, nha tho D6 Phu da c6 tho néi con ngudi
séng dén 70 tudi 1a diéu it thay (nhan sinh that thap cd lai hy).
Bdi thé, méi khi cau chic séng lau, thién ha chi mong duge
séng tram tudi 1a nhiéu. Nhung d6i véi vua chia, ngudi ta hay
tang liéu chic 1én dén "van tué", c6 nghia muoi ngan nam. Déi
khi, con nang 1én xa hon, dén "van van tué". Con s iy chi la
su mad udc, tang bdc cdp trén hoic c6 y nghia tugng trung mot
thAm tdm ninh ngam.

Con ngudi tit xua dén nay ai ai ciing muén séng lau, khong
c6 mot ngudi nao chi mudn séng & miic thap.

Trong tac pham nghién citu vé Lich st tu nhién va nhing
khia canh dic trung, nha vin, va la nha kboa hoc - Ba tudc
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Buffon - cho ring cudc soéng binh thudng theo sinh hoc sinh 1y
tu nhién con ngudi phai séng tit 140 dén 170 nidm. Do vay,
"Dinh luat Buffon" vé su trudng thanh cua loai ¢é va tré thanh
su kién dang chui y déi véi con nguoi:

Qua dot kiém tra ¢ Y niam 1990, hai tac gia Suetone va
Pline da ghi nhan nhu sau:

63 cu séng 110 tudi
4 cu séng 120 tudi
2 cu séng 125 tudi
4 cu sdng 130 tudi
4 cu sbng 135 tudi
4 cu sbéng 140 tudi

Con s6 nay c6 mot thidu sét 1a chua dé cap téng s6 ngudi da
dugc kiém tra.

Hai éng cho ring nhing ngudi c6 séng mitc 110 tudi la
khong cé gi diac biét.

T héi thé ky 17, c6 mdt s6 tac pham &n hanh c6 4n y trong
cac 151 khuyén dé séng cho duge tram nam. Trim niam trong
moét kiép ngudi van la cai gi hoi d6 con dang khao khat. Trong
s6 cac tac phdm nay, quyén hay dang luu y la caa Louis
Carnaro, mot ngudi séng & thanh phé tho mdng Venisd xuit
ban ¢ Padoeu vao nim 1558 véi nhan dé vé mét cudc song diéu
dé. Tac gia ¢6 ¥ tudng con ngudi binh thuong phai séng duge
mot tran nam. Cac nha sinh hoc sau nay tim hiéu tién sit kha
chinh xac vé tac gia, da cong nhan quyén sach da dudc viét ra
bsi moét con ngudi binh thudng, 6ng sinh nim 1462, va da qua
ddi nam 1566, song tho dude 103 tudi.

Cung thoi dé, nuée Anh c¢6 moét ngudi 1am nghé canh tac,
tén Paar Thomas, sinh ¢ Shropshire nam 1483, cudc séng gian
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di cia mét chu trai da 1am cho ba tuée Arundei chi y vi nghe
éng ta cudi vg 1an thu hai, lic bay gio 6ng da tron 120 tudi. Ba
tude bén cho ngudi kiém tra. Gidy khai sinh ding nhung phai
chd 27 nam sau - 1630 - ba tudc méi cho dem diéu nay vao bé
kién vua Charles Dé Nhat mét ké than dan séng ding 147
tudi. Nha vua cho ngudi dan trudng tho nay & lai kinh dé dé
dudc triu dinh nuéi dudng, coi nhu 1a mét bau vat. Ong Paar
Thomas séng dudc thém 5 nim nia thi qua doi tho ding 152
nam 9 thang.

Con ong Jekins Henri sinh nim 1501 & Bolton, vung
Yorkshire, 6ng qua doi nam 1673 hudng tho 169 tudi. Su kién
séng lau clia 6ng cu nay da duge toa an kiém ching. Nam 102
tudi, 6ng bi ra toa chiu su hinh phat céng khai vi da than tinh
1am cho mot ¢6 gai 16 tudi mang bau ma khong cuéi hoi.

Thé ky 17, 6 Paris niam 1660, giao su Framboisiere 6 truong
Qudc hoc Hoang gia vé khoa dudc hoc, ong da séng dugc dén
tram nam. Ong c¢6 mot tac pham tén sach cta 6ng la “Ché do
can thiét cho médi ngudi dé séng lau khoé manh”.

O thé ky 17, tham nghi duge séng 100 tudi 1a mot su kién
hi€m c6, da sb chi nam trong ao udc.

Ong Buffon da ¢6 cong trinh nghién citu nhiing thi thé chét
theo ting lda tudi. Trén 24.000 cai chét, sust 10 nam (tu 1765
dén 1774) 6ng da di dén thong ké nhu sau:

O Phap, thé ky 18, véi 1000 ngudi qua doi, c6 640 ngudi
khong dat téi tudi 40, 150 ngudi song téi tudi 60. Trong sd 210
ngudi con lai, thi ¢6 15 ngusi dat dude 80 tudi va c6 6 ngudi
vuot trén tudi 90.

Qua hai thé ky 19, 20 ngudi ta ti€p tuc tim hiéu tudi tho &
Phap theo kiéu Buffon. Trén 200.000 ngudi chét, ¢ Perpegnan,
tdt nam 1793 dén nam 1964 - tdng céng 171 nim - ngudi ta chia
ra lam 5 giai doan, va mdi giai doan dugc chia ra lam 3 chang
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tudi chinh trong doi séng con ngudi, dé 1a 0 tudi dén 40; 41 tudi
dén 60 va 61 dén 100 tudi.

Cu trén 1.000 ngudi chét, qua cac giai doan cu thé, da cé két
qua nhu sau:

Giai doan (nam) 0 tudi d’é'n 40 41 dé’g 60 61 dén trén
tuoi tuoi 100 tuoi
1765 dén 1774 640 150 210
1793 dén 1835 650 140 210
1836 dén 1877 620 140 240
1878 dén 1918 560 160 280
1919 dén 1954 250 180 570
1955 dén 1964 120 150 730

Qua thong ké trén, c6 thé tém luge hai két luan: mét 1a doi
sdng con ngudi c6 thé dat téi 120 dén 150 tudi, va hai la cac vi
truong tho déu 1a nhiing ngudi séng ddi song gian di, dam bac.

Cac tac gia nhu Cornaro - 1558, La Framboisiere - 1600. De
Lorme - 1682, Haller - 1757, Buffon - 1780, Hufeland - 1796,
Flourens - 1854, da nghién citu vé cach séng ciia nhitng ngudi
tho 100 nam, t4t thay déu nhat tri véi két luan nhu trén.

Néu con ngudi khéng cé cac bién phap chong lai cac nguyén
nhin giy hai cho cudc song thi ho khong thé nao véi téi va
ném duge thd vi cla cude ddi 150 tudi. Néu chi mudn an cho
no, cing bung lén véi cic mén dé béo bs, ma khong cho gan
rudt duge nhe nhang két hgp véi nhitng thitc 4n gian di rau cu,
qua tuoi, néu chi uéng cho thita mita nhitng chit rugu va nude
day tinh kich thich ma khéng quy trong nhiing nudc trong
lanh nhu nuéc loc, nudc sudi, nudc trai cay tudi, nudc 14 niu
chin ... thi ho nhat dinh ty minh ruéc 14y nhiing bénh tat. Rat
nhiéu nép séng sai lac trong an udng, trong nghi ngoi, duge
ti€p ndi ti doi nay dén doi khac nhat la cude séng cua gidi

110



thugng luu giau sang phd quy, nhitng ké truy lac budng tha ...
luén tao ra nhitng tap quan hu hén sa doa, hu tuc ...

Giao su J.L. Pech, tac gia cua quyén "Nhitng hy vong séng
léu” néi: ba tuéc Buffon vén rat thiau hiéu cac chan ly dé
truong tho nén khi dude 70 tudi ong bén quyét dinh réi khoi
thi db Paris dé vé séng 6 néng thén ndi chén rau cit rén cia
minh, 12 xi Bourgogne. Ong mudn duge séng cudc song diéu
do, gian di véi nhiing hoat déng duge suy tinh hgp ly dé kéo dai
lau cudc séng.

Nam 81 tudi 6ng qua ddi. Trudng hop da s6 ngudi trong ching
ta cling giéng nhu éng Buffon, vao doan cudl ddi, ho mudn séng
giai di, dam bac - mién ditng vao & trong vién t& ban.

Ngan ngit phuong Déng c6 ciu cach lam tang tudi tho la: Ta
- Hoa - Tinh (nhan dic phidc hau, ching muc ém ai, it néi
khéng néng nay).

— Dé tién 16n nhat cua doi ngudi la khi vinh hoa phu quy
né tranh ban than.

— Liéu thuéc t6t nhat dé chita nhiing cian bénh cay quyén
cay thé& 1a hay nhin vao nhiing ai da vé huu dang séng 1am mét
cong dan luong thién.

Bi QUYET TRUGNG SINH DAC THO
PE TUOI POI THEO MAI VOI NGAY XUAN

Nha khoa hoc Metnicop néi: Chét trude 150 tudi la cai chét
bt budc vi cac cd quan td chic lién két cia mdt cd thé sén ciu
tao nham c6 thé hoat dong dude thudng xuyén dén 150 tudi.

DAiu thé ky 19 & Nhat Ban c¢6 cu Mampe song dén 243 tudi,
con trai sdng dén 191 tudi. Trudc khi ti gid cudc ddi, moi ngudi
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hoi cu tai sao cu sdng lau, cu Mampe néi: Nguoi Nhat tin vao
thuat dudng sinh do Goasa dé xuéng: an udng hai hoa hgp vé
sinh (d4c biét 4an com gao xay khong gia, ma an véi viing nhai
ky); song ding dé c6 don, lam viéc diéu d6, nga theo gid, tranh
xuc cam tiéu cuc, d6 ky, nhan rdi; van déng lao dong thé duc
thé thao, c6 y thitc hit thd khong khi trong lanh, khéng tuy
tién "rang" nhin khat dé thiéu nuéc co thé, luén luén canh giac
phong chéng bénh tat va tao sitc dé khang co thé ...

Khi nghién cttu tudi tho con ngudi dén nam 2000. Lién
hdp quéc da cho tién hanh nhiéu coéng trinh nghién citu cho
thdy & cac nudc kinh té& phat trién, tudi tho binh quan tu 75
dén 80 tudi. O cac nudc cham phat trién, binh quén tudi tho
tit 65 dén 70 tudi.

Quan niém tudi tho ciia con ngudi xuyén sudt tit xua tdi nay
khong nging tdAm niém tim ki€m mét su trudng sinh bat tu.
Ngay ca Gét, nha tho vi dai, lic thiéu thoi da danh nhiéu thaoi
gian tim ki€m nhitng mén thude, rugu dé cho trudng sinh. Va
dén bon théng ché bao tan Borétan (Bretonne), Gindoré
(Gilderez) 6 thé ky XV da thi nghiém giét hai hang nghin tré
em, phu nit dé tim chat "khdi dau su sdng" c6 trong con ngudi;
ching cd chiét suit nguyén td d6 dé pha rugu udng trong
nhiing ngay xuin, tao ra mét su khdi siac hong tim su bat ti!
Va con biét bao nhiéu cuéng nhiét cua bon vuong gia khac ...
Cho dén thé ky XVIII cac quan niém vé tudi tho van chua dudc
hinh thanh, dinh huéng. Réi cac cidu cham ngdén ci quanh
quin trong dan gian: "Thém su sdng cho cac nam, hay thém
cac nam cho su séng, kéo dai tudi thanh xuan hay tang thém
nhiing nam tich cuc cho tudi gia".

Ngay nay khoa hoc da chitng minh con ngudi 1a déng vat
duy nhit ¢6 co cAu cia kha nang kéo dai tudi tho. Khoa lao
khoa (gerontelogie) cac nudc trén thé gidi da chiing minh: Tuéi
tho phai bat dau tir ngudng ctta cia cude doi va sdc 4n caa néd
ciing phai tit 16p tudi 20 vé nhiing 1& séng:
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—~ So6ng c6 don: Tién si V.Lundp - nha khoa hoc Lién X6 cii
cho thay ngudi c¢6 don sé giam tudi tho tit 4,4 dén 10 nam va
nguy hiém hon 2,7 lan ty 1& méc bénh ung thu. Bac sy
Dismoley - Thuy Si nhiéu nam nghién ciu nhiing ngudi dan
ong song c¢6 don mac bénh tdm than nhiéu hon 8 lan so véi
ngudi c6 té Am gia dinh.

- Lam viéc diéu do6 khoa hoc. Khi ¢6 ké hoach lam viéc
theo gid, theo nép, sip x€p ngan nap, khi da thanh théi quen
thi khéng thay c6 su khé chiu, go b6, nén da tao duge sy ung
dung thoai mai, hing khdi 1a co héi lam cho nang suidt hiéu
qua modi céng viéc duge nang cao. Théi quen lip di lip lai
nhiéu lan ciing tao dudc phan xa c6é diéu kién, dd di nhiéu van
dung nang luc va tu duy. Lénin néi: Lam viéc thinh thoang
phai thay d6i van dé suy nghi 1a mot cach nghi ngai tich cuc,
véi ngudi lao dong tri 6¢ gid nghi nén tham gia hoat déng, van
dong va lao dong chan tay.

- An udng d6i véi 18p ngudi khi budc sang lita tudi 45 - 50 trd
lén. Cac anh cac chi thuong béo ra, tang trong vugt, ¢6 khi qua
30% trong ludng co thé c. Tit d6 hién tugng tich tu cac chat thai
sé dan dén mat can bang "sinh thai", hau qua sé sinh ra bénh tat.
Can 4n udng thich hgp va vé sinh: an vita no, ¢6 thé hoi thiéu mét
chut, khéng nén in nhiing thi ma minh khéng ham muén. Méi
thang nén in chio vai ngay phan chia déu trong thang. Danh cho
viéc an dude nhiéu rau qua cé cac sinh t&6 E, P, F, U va B, C. Dac
biét v4i ngudi ¢ tudi nén an it dudng, thic an c6 nhiéu chat gay
tang cholesterol, c6 nhiéu chat N. purm an it md déng vat ... An
dung gid dé tao phan xa giy tiét dich vi va cac men tleu hoa
trudc, gitp cho biia an ngon, dé tiéu hoa, khéng nén in udng bat
thudng, voi vang dé gay bénh 1y dudng tiéu hoa.

- Ngu theo gid gidc. Mat ngu, thiéu ngt, ngu bat thuong kéo
dai lap di lap lai sé 1am suy nhuge than kinh co thé, trd nén mau
gia, giam tho. Cho nén phai dam bao cho dugc gidc ngu tét, theo
gio va ¢6 gang ngu dudc 6 gid dén 8 gid.
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.— Tranh xdc cam tiéu cuc. Xdc cam tiéu cuc tiép dién sé
dan dén su tiét nhiéu chit adrenalin (adrénalin). Chat nay la
mot hormon cia su cang thing, lam giam tac dung can bang,
lam cho con ngudi thiéu hoat bat, Am tham, nghi ngd, lang 1é
khi né bi tiét ra qua nhiéu.

— Su d6 ky giam di va khéng nén cé. Banzic, nha dai van
hao néi: Ké dé ky con dau khé hon ngudi bi dé ky. Trang thai
tam 1y xau xa d6 sé dan dén anh hudng hé thong trung khu
than kinh, lam réi loan cac c¢d quan noi tang, tham chi gay chét
ngudi. Nhiing céng trinh nghién ciu trong vong 25 nim gan
day cho thay tdng s6 ngudi it d6 ky thi ¢6 2,3% mic bénh tim,
ty 1& chét 1,2%, ngude lai vdi nguoi hay d6 ky da c6 9% méc
bénh tim va sé chét 7,4%.

~ Tranh nhan réi (Becnacle pongtamenle), Vién Han lam
khoa hoc Phap néi khi éng tron 100 tudi: khéng c6 gi 1am cho
con ngudi nhanh gia bing su nhan rdi. Vichtohuygé néi: Nhan
rdi 1a diéu bat hanh cua tudi gia. Tuéi tit 55 - 60 & nit, tit 60 -
65 & nam thudng cé dién kién nhan réi. Nhat 1a vi diéu kién gi
d6 dude nghi huu sém thi su nhan réi dude ting hon, hay nén
tim moét viéc gi tham gia hoat déng hitu ich cho minh, cho gia
dinh va cho xa hoi nhu lao déng lam vuon, lam trang trai gia
dinh, tap cac moén thé thao ... Néu khéng thi su nhan rdi sé
gam nhidm, nghién ngiu tudi gia moét cach dang s¢ ma ta
khéng nhan ra. Khi van déng va hoat déng dudc néi tiép thi hé
than kinh trung uong méi dudc giai phéng, dé6 ciing 1a cd sd cta
viéc nghi ngoi tich cuc, 14 phuong thude giam ching suy nhuge
than kinh, 1a vé sinh phong bénh cho tinh than. Xénénép - nha
sinh 1y hoc cho ring: khi cac co van déng thi than kinh trung
uong nhu duge nap thém niang lugng, cac phan mau yén tinh
20% & gan, 16% & lach va 10% & lan da "du tri" dugc huy dong
va ddi méi. "Su ddi méi" con ¢é y nghia quan trong da lam tang
thém chit séng trong mau nghia 1a qua trinh trao d6i oxy va
chat thai.
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— Van ddng can c6 y thic hit thd khong khi trong lanh.
Chung ta c6 thé nhin an dugc 15 - 20 ngay va hon thé, nhin
khat vai ngay nhung khong thé nin thd 5 - 7 phit. Ching ta ai
ciing biét khéng khi ma ta dang hit thd trong thanh phan cé
21% oxy, 0,03% carbonic, con lai la nite va cac tap khi khac.
Oxy rat can cho doi song caa té bao ma té bao than kinh lai c6
nhu ciu oxy nhiéu hon té& bao co... Hé théng than kinh chi
chiém 2,5% trong lugng cd thé, thi nén chi cin thiéu oxy 5-7
phut thi té bao than kinh nio ciing da bi huy hoai va con ngusi
sé chét ngay. ;

— Thd c6 phuong phap, thd ra tit tit hit vao cham sau khéi
lugng khong khi vao phdi duge nhiéu, oxy dudc nap vao mau
tang l1én. Khi carbonic tit mau 3 phdi thai ra ciing dude tang, co
hoanh co gidn tiém ning sang khoai tot hon c¢é tac dung nhu
duge xoa bop cho cac co quan nam trong néi tang, trai tim nhe
nhang ling lang c6 sic giup cai thién duge tuan hoan mau,
thanh mach mau dd lang dong md - x0 vita, gép phan dang ké
chéng bénh xd vita dong mach, chéng tang huyét ap cing la
liéu thuée quy.

- Khong nén nhin hodc bdé qua khi khat nuéc nhe. Nha
sinh vat hoc Pakixian, Tién si Abenge da két luan: M4t can
bang nudc la nguyén nhan chi yéu khién co thé bi ldo suy.
Nudc 1a vat chat quan trong cung cap ning ludng, méi giéi
chuyén dich dinh dudng. Trong qua trinh trao déi chat co thé
séng ludén sinh ra mot loai vat chat khéng ngam nudc, dan dan
tich luy trong mao mach can trd dich thé luu théng, lam cham
qua trinh trao d6i chat (cho nén khi khat nuéc chua kip uéng
ta hay bi mét va ngd song soai nhait la khi van dong, triéu
ching nay ré hon va néu kéo dai dén qua mic quy dinh thi sé
chét). O ngusi cao tudi ty 1é tang 1én hon 7 lin. D6 1a khdi
diém tinh hudng lao suy, néu dé tinh trang co thé thidu nudc
lap di l4p lai thanh bénh ly.
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- Ngoai ra con c6 nhiéu bién phap lam lui, lai tudi gia,
truong sinh ting tho nhu chu doéng phong chéng bénh tat,
udng cac loai thudc sim, chiét suit tir cay co, thuc vat, nhu bai
thudc "phu tang chi bao" ctia Tué Tinh ¢6 3 vi 1a dau non, ving
den, mat ong; it uéng rugu, khéng hut thudc 1a va khong dé
cho con ngudi minh dé buéng tha ... Tam hén luén luén thanh
than, vi tha, la liéu thudc b6 vo gia.

Bi quyét dang chd ta thuc hién tir tit va thuc hién day da dé
cho tudi doi cit theo mai véi nhiing ngay xuén.

Bi QUYET SONG LAU CUA NGUGI TRUNG HOA

Thoi xa xua ngudi Trung Quéc ¢ ba uéc nguyén 16n la:
trudng tho, dai phuc va dai 16c. St sach da ghi lai bao chuyén
vé vua chia tim cach kéo dai tudi tho, bao chuyén cua dao si
kho luyén hang chuc nam dé di tim phép trudng sinh dic tho.

Cdc nha khoa hoc Trung Quéc cho biét cu Banh Té6 6
doi nha Thuong ¢é chitng cit cho biét cu da tho tdi 180.

Lam thé nao dé biét cu Banh Té lai tho duge dén 180 tudi?
Theo sach "Than tién truyén" (d6i Tan, cach day nhiéu thé ky)
thi cu Banh T4 c6 mét sé bi quyét dudng sinh:

1. C6 bén yéu t& gidp cho su trudng tho, dé 1a Hoat than,
Théng than, Nhat chi, Dao tdm nhu: Hoat than la gii
4m mua déng, giti mat mua ha, lam cho than thé luén
luén thich hgp. Théng than la tranh ham muén thai
qua, séng hién hau, thanh than diu dang. Dung quan
tam nhiéu dén xe cd sang trong, 40 quan banh bao. Dao
tam 1a biét thudng thiic Am nhac, bat 4am ngi sic, huéng
long dén lam nhiing diéu tét lanh.
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Luén ludn ¢6 y thite tu minh rén luyén, than thé hoat dong
diéu do d6 1a dé phong trit bénh tat, bao vé sitc khoé.

Dit ra cho minh bay diéu dé git gin sic khoé hang
ngay: tranh uu sau, bi ai; tranh néng lanh bat thudng,
tranh vui chdi qua muc; tranh phan no, cam gian; tranh
suy nghi nhé nhung thai qua; tranh néng vdi mudn toai
nguyén; tranh 4m ducdng bat thuan.

Khéng tu sinh nam 551 truéc Cong nguyén: Thai bay gio
tudi tho chung ctia nhan loai con rat thap, khoa hog chua phat trién,
doi song lac hau thé ma Khéng Tt ciing tho dude dén 73 tudi.

Bi quyét trudng sinh cia Khéng Tl gém cé ba diéu:

1.

Gidi séc (tranh mé gai), gidi ddu (tranh nghién hit), gidi
dac (tranh man y).

Con ngudi c6 dao dic cao ca sé song lau (Dai duc tat dac
ky tho).

Hang ngay han ché an bay thi (bat bat thuc): thue pham
moc méc, thit ¢4 uon nat, thuc pham bién mau, thuc pham
¢6 mui khac thuong; thuc pham chua chin; thuc pham
khong hop khéu vi, bita an khéng ding lic;

Qudn Trong, nha chinh tri 16i lac (thé ky VII) quan
niém dudng sinh cét yéu ¢ dudng tam. Ong cho ring tdm
gidng nhu quan vuong mot nude. Ciu khiéu (tai, mét, mii,
miéng ...) nhu vian vé ba quan, déu do tdm chi phéi. Quan chu
anh minh, ba quan tan tuy thi quéc gia an dinh. Con ngudi
ciing vay, tam la thong soai tat cad, mudn khde manh song lau
phai coi trong trudc hét dén viéc "duéng tam" git cho trai tim
khoé manh va yén &n, tdm con cé nghia la tAm hén thanh
than, thoai mai.

Trang Ti (trude Céong nguyén) la mét triét gia néi tiéng
thoi Chién quéc, tiép tuc su nghiép cua Lao Tu dé xay
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dung thuyét phdi Pao gia. Ong dé xudng thuyét "Thanh khiét
vo vi", "vo duc". Con ngudi muén dudng tinh than phai diém dam,
lac quan, thu thai, tranh uu sau, lo lang, khéng mang danh lgi,
tranh sac duc, lam cha duge y chi, hanh vi, giit cho tAm hén cin
bang, tinh than thanh than méi séng dudc lau.

Cdc nha gid kim thudt nhiéu ndm suu tam nghién
ciu muc dich luyén thuéc truong sinh. Tan Thuy Hoang
(trude Cong nguyén), mot trong nhitng hoang dé hung manh va
c6 uy quyén nhat thoi bay gio ¢ dat nudec Trung Hoa da cu cac
nha gia kim thuat va cac trg tha di khap bén phuong tim noi
thich hop dé luyén thudc cai 1o trudng sinh.

Vuong Sung (sau Céng nguyén), triét gia thoi Péng
Hdn: muén truong tho phai c6 hai nhan té, mot la tiép thu
"hoa khi" cua phu than (t6 chat di truyén), hai la phai séng
trong mot méi trudng 6n dinh, binh yén. Vuong Sung nhin
manh yé€u té méi trudng doi véi sitc khoé va su trudng tho caa
con nguoi.

Hoa Pa, thday thuéc néi tiéng Trung Hoa thoi Péong
Hdn, nghi rang "linh dan" (thuéc tién) kéo dai tudi tho
chinh 1a su luén luén van déng. Ong néi: moi ngudi phai
thudng xuyén tap thé duc hoac lao déng via sic. Ong da
nghién clu cac dong tac day sinh khi cia hé, bao, huou, nai,
vugn, chim ... dé xudng ra bai "Ngiat cAm hi" - mét bai thé
duc. Ciing chinh nhd kién tri luyén tap theo bai Ngii cam hi
ma Hoa Da séng khoé manh tdi trén 90 tudi - moét ky luc
hié€m c6 vao thoi bay gid.

Vo Tac Thién - ngudi phu nit néi tiéng trong lich st Trung
Hoa 12 c¢6 nhitng bi quyét trusng sinh rat hiéu qua. Nam 13
tudi cha me mat, nam 14 tudi dudc chon vao cung nha Pudng
dé lam "tai ni", nam 27 tudi, khi Duong Thai Toéng chét, xudng
téc lam "ni ¢6" tai Tu vién. Nam 30 tudi duge vua Pudng Cao
Tong dé méat téi va duge dua vé lam "Chiéu nghi”.
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Nho vao bi quyét giit sic khoé, sac dep ma chi 4 nam sau
(nam thi 655), & tudi 34, vin con tré dep ba da dude vua chon
lam hoang hau. Tir d¢6 ba nam hét quyén binh trong triéu va
dén nam thi 690, khi da 69 tudi, ba van con du siuc khoé cing
nhu su minh méan, muu luge d6i tén nude thanh Chu quéc.

V6 Tac Thién rat kién tri luyén tap dudng sinh theo kiéu
“"toa thién" tU khi con nhé. Nhg stic khoé va su minh man ma
ba c6 thé dam duong cong viéc quan ly triéu chinh, nhiéu lam
¢d khuynh dao. Lam vua nhung V6 Téac Thién van gii nép séng
hai hoa: khi nghe nhac, lic doc tho, lic tap thu phap, nhiéu
khi thu xép thdi gian di du ngoan, ba song dén 82 tudi méi qua
doi. Déng thoi cing con phai ké dén yéu té di truyén, vi me cla
ba da séng khoé manh va minh mén téi tudi 92 méi bang ha.

Bach Cu Di (772 - 846), nha tho néi tiéng doi Puong,
ong ciing c6 bi quyét dudng sinh dé vugt qua bénh tat. Sinh ra
trong mét gia dinh & huyén Tan Trinh (Ha Nam), tudi thiéu
nién c6 sitic khoé rat kém. Ong quyét tu rén luyén mén khi
cong. Ong thudng xuyén di bd vao budi sang va buéi chiéu. Dén
bat ky chd ¢ mdi nao, 6ng ciing tu minh lam dat dé trong hoa,
trong cdy. Ong néi nhu vay 1a vira 1am dep chén 8, vita lam thu
thai tAm hén, virta lam gian nd gan c6t, luu thong huyét mach.
Bach Cu Di luén git phong thai lac quan, binh tinh, "tu x4, tu
giai". Cang chinh vi lam tho, 6ng cang tho dugc téi tudi 75, &
cai thdi ma Db Phu lam tho "Nhan sinh that thap cé lai hy".

Luc Du (1125 - 1210), thi nhan néi tiéng ddi Nam Téng, da
song khoé manh trong 85 nam va dé lai téi trén mot van bai
tha. Bi quyét trudng tho cia Luc Du gom nhiéu diém sau day:

1. Giit viing tinh than lac quan bat ké trong hoan canh

nao. Tu tao cho minh chi hudng réong 16n ("Thugng ma
kich cuénz ho, ha ma thao ta thu").
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2. Ham thich tap thé duc va kién tri hoat dong than thé
sudt 40 ndm.

3. Thudng xuyén tham gia lao dong. Ding nhu 161 tho cua
ong: "Than tap lao néng gian, bat thap than uu kién"
(S6ng hoa cung ldo néng, tam mudi than trang kién).

4. Duy tri luyén khi céng trong mot gian phong nho bé,
yén tinh. Muc d6 khi cong cua Luc Du da dat téi trinh
d6 uyén tham.

5. Sinh hoat diéu d6, 4m com "hdi no la diung", an xong
khéng nén nam, doc sach cé gio gidc, ngu ciing theo gid
nhat dinh.

Quan niém co bdn cia ngudi Trung Quéc vé tudi tho
la giit can bdng va hai hoa vé sinh ly. Song hai hoa c6 né
nép 1a rat quan trong déi véi ngudi cao tudi. Cac sach y hoc c6
Trung Quéc, nhu Néi kinh t& van da néu nhitng 16i séng ¢6 hai
cho tudi tho. Danh y ddi Dudng Tén Tu Mién cho rang: C6 nam
diéu doi véi viée kéo dai tudi tho: mot 1a bd théi ham mé danh
lgi, hai la tranh su vui budn thai qua, ba l1a han ché say mé sic
duc, bdn 12 nhin dude sy thém muén an nhau phé phdn, nam
1a tranh dé suy kiét tinh than va thé xac vi nhiing trd choi
khong dau vao dau.

Va con su can bing am duong vé sinh ly dé c6 thé duy tri
sttc khoé. Theo ghi chép trong sach c4: vao dau thé ky XVI
quan niém git cAn bang 4m duong qua thic an da dude phd
cap. Quan diém nay dén nay van luu hanh réng rai. P an
thic uéng mang theo cac yéu té han (lanh), luong (mat), binh
(trung tinh), 6n (4m), va nhiét (néng). Khi co thé & trang thai
am thinh (dm 1an at duong) thi cAn an nhiing chat thudc loai
duong, hoac uéng thuéc sic tit nhitng vi thuée duong tinh.

Tén Tu Mién cho rang ngdn ngita tét hon chay chua.
Ong dua ra phuong phap dé dat téi su trudng tho la: "Khéng lo
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nghi, khong gian dd, khéng buén nan, khong hét hoang, khong
lam viéc qua mic, khéng lam 16i, khong cudi thai qua".

Danh y doi Thanh: Trinh Chung Linh ciing cho rang
phong ngita bénh tat la cao kién. Phudng cham trudng tho cia
ong 1a: "Kiém ch€ &n udng, than trong truée gié lanh, tiét kiém
tinh lue, tranh néi gian" bat thudng.

BI QUYET SONG LAU CUA NGUOI NHAT BAN

Cac cong trinh nghién cttu cua nhiéu nha khoa hoc Nhat
Ban tit nam 1988, tudi tho trung binh cta nam la 77 tudi, cta
nit 1a 83 tudi, ding diu thé gidi, cao hon cac nuée (My: nam 72
tudi, nit 79 tudi; Trung Quéc: nam 66 tudi, nd 70 tudi; Viét
Nam: nam 62 tudi, nit 67 tudi.

Bo Y T&€ Nhat Ban da td chic cude tham do "Bi quyét dé
séng dat 100 tudi” véi 2850 ngudi hon 100 tudi. Véi cau hoi
"Nhiing diéu can lam dé séng lau?":

C6 41 nguoai tra 1oi:

"Luu y dén biza an hang ngay, an vica phai”
39% "Phdi dé tinh, khong cdu chép”

38% "Giir nép song theo quy tdc"

34% "Phdi ngu, nghi day du"

24 "Khong tra loi”

23% "Thuong xuyén tap thé duc".

Tudi tho ¢ Viét Nam, nhitng ngudi hon 65 tudi chi chiém
5%, thi ty 1& nay 6 Nhat Ban l1a 16%, xép thid ba trén thé gidi,
sau Thuy Dién (18%) va Y (17%).
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Muén song lau, ché d6 4n uéng rat quan trong. Vi vay gan
day, ché& d6 an uéng theo kiéu Nhat Ban rat dudc chd y. Mén
an Nhat Ban c6 hai loai protein (thuc vat, dong vat) mét cach
cian bang. Ty 1é phan tram hai loai protein ma ngudi Nhat
Ban hap thu 1a 50/50. Protein c6 tac dung gi@t cac mach mau
dan héi, néu nhu ty lé protein déng vat qua cao (do dn nhiéu
md) sé lam gia tadng lugng cholesterol, giy x6 md cac dong
mach din dén tic mach mau, anh hudéng xidu dén viéc luu
thong mau va hau qua la cd héi gady ra nhiéu bénh lién quan
dén mach mau va tim.

Lugng calo ma nguoi Nhat Ban hap thu mét ngay trung
binh la 2800 Kcal (My: 3600). Ngudi Nhat Ban rat thich dung
nhiing mén an truyén théng dan toc nhu com, goéi ca (sushi),
rong bién, sau séng, bi lude, ca kho, thit nuéng, mudp ding xao
tring, suon lgn him cua cai, tai Ion ngam dam, dau phu, sita
dau nanh ...

Cac mén an Nhat Ban rat nhiéu vitamin C (rau, qua),
vitamin E (thit nac, vitng den) va nhiéu loai hai san. Cac mén
an dudc 1én men thudng tét cho sitc khoé vi protein da 1én men
dé dudc hap thu hon protein binh thudng.

Khi an co thé hap thu duge cac chat khoang (calci), vitamin
va nhitng loai dinh dudng khéac. Trude nam 1945, nguoi Nhat
Ban chi 4n 3g protein méi ngay. Ngay nay, ddi song cao ho hap
thu t61 60g protein hang ngay qua cac thic an tu cac loai thuc
pham trén, c6 tac dung lam cham qua trinh lao hoa.

Theo thong ké, cit 1 triéu nguoi Nhat Ban thi c6 dén 246
ngudi trén 100 tudi, mot con s dang dé quan tam.
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Bi QUYET SONG LAU - TAP THU PHAP NHO
CUA NGUOGI XUA

Trong lich st miy ngan nim Trung Qudc, luyén tap thu
phéap con 1a mot bién phap dé rén luyén sic khoé. Tt doi Chu
dén doi Tan da coi thu phap la mot trong 6 mén nghé thuat co
ban cta minh. Déi theo lich st thi cac nha thu phap phan 16n
truong tho nhu:

- Au Duong Tué@n véi tac pham "Cltu thanh cung" tho 89
tudi. Liéu Céng Quyén véi tac phadm "Huyén mat phap" tho téi
88 tudi.

- Nhan Chéu Khdnh véi tac pham "Da bao thap" cing
song dén 76 tudi. Thi tudi thién thin ban cho méi duge nhu
thé chit thiio xa xua 4y séng dude tdi 70 tudi da la thude vao
ngudi xua nay hiém co.

Luyén tap thu phap lam cho co thé cuong trang va déo dai.
Tam hoén thu thai.

Vua Can Long (sinh 13/8/1711) ngay tu nhé da yéu thich
thu phap. Ong duge nhiéu hoa si lam giang vién. Khi 1én ngbi
hoang dé€ 6ng van duy tri luyén thu phap. Ong cing 1a mét
hoang d€ c6 stic khoé bén bi va tho téi 89 tudi.

Khap noi, ti trong Hoang cung dén nhiing quan rugu,
nhing ngoéi chua, ddu dau cing dé lai but tich thu phap cta
Can Long. M6t s6 ngudi khong hiéu thau cho rang nha vua
song lau chang qua do viéc dn uéng tam ba.

Thuc ra, thu phap méi giip cho 6ng git dugc ménh tho.
Trong lich sit Trung Quéc vua Can Long la mét hoang dé yéu
thich tho van va séng lau nhd 6 dam mé thu phap.
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PHUONG PHAP THE DUC THE THAO CHONG
BENH TAT VA KEO DAI TUOI THO

Tap thé duc thé thao c¢6 y nghia trong viéc nang cao sic dé
khang caa co thé, sitc chiu dung d6i véi nhitng yéu té doc hai va
moéi trudng. DAy manh chitc nang mét sé tuyén noi tiét, dac biét 1a
tuyén thuong than, ddy manh hoat tinh cac hé théng men, la
nguyén nhan lam tang stc bén bi déo dai cuia co thé déi véi cac yéu
t6 sinh bénh va tiang cudng sinh luc kéo dai tudi tho.

Khoéng van dong hoic it van dong thi cac qua trinh hoa sinh
hoc dé bi réi loan: Réi loan trao ddi chat ...

Tap thé duc ting tinh co gian mao mach, cac loai sun gian
suon c6 cd hoi phat trién dan héi hon, tap thé duc khi thd sau
lam tang bé mat hé hap cua phéi 1a diéu kién tdt cai thién su
trao d6i khi giita khong khi trong phé nang va trong mau. Con
ngudi c6 thé nhin an tit 7 ngay dén 10 ngay, nhin uéng dudgc
3-4 ngay, nhin thd chi dudc 4 phut (con ngudi khong thé séng
néu thiéu oxy qua 6 phut).

Nguén ning ludng dé co co va dudi co 1a phan ung ATP
(adenosin triphosphat) né nhu la dcquy nang lugng. Nén tap
thé duc budi sang, di bo, chay, boi 161, dao chai ngoai cong vién,
ngoai vudn, trén bg bién.

Khi lap luyén can tiang thd, thd nhiéu lam ting tiét
prostacyclin. Prostacyclin 12 mét yéu t& chong két tap tiéu cau
rat manh. Van déng, lao dong tay chan, thé duc thé thao vira
suc, khéng nhitng lam luu théng khi huyét, gitip 4n ngon nga
ngon, ma con tao dudc trang thai hung phan tét va lam cho
tam hén thanh than. Than thudng lac 1a diéu kién dé c6 tam
thuong lac.
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Su thiang du oxygen (Am) 1a ¢6 hai va lam tang dién tién cac
yéu to cua su gia cb6i. Ngude lai, nhiing chit chong oxy hoa
(antioxydants) gitp cho duy tri tinh trang tré trung (Duong)
va lam cham su phat trién am. Su thang du oxygen do cac van
dong hé hap khong ding lic nay sinh c6 hai. Tét nhat 1a tha
nhe nhang, déu din, ti ti, khong nén thd phan nguc (Am) nhu
nhitng ngudi hap héi, ma nén thd bing bung (Duong).

Tap thé duc thuong xuyén lam giam cang thang, stress,
tang hung phan, va lam cho cd thé giit viing trong luong. Thé
duc lam tang long tin, tinh than sang khoai, manh 1én, hé
thong tuan hoan, hé hap, cd bap manh 1én, va thudng tao duge
gidc ngu sau.

Sau nhitng budi tap thé duc nhu bdng thay su thu gian tu
dau dén, va ta dé ra vai phut trim minh trong niém yén ling,
hodc di dao mot minh dé tan hudng nguén thanh tinh noéi tim
co thé minh sé bitng 1én su hung thinh.

Tap thé duc con c6 tac dung bao vé thanh mach, ting oxy
cho mau. Han ché& méac bénh cao huyét ap, lam giam tinh kich
thich giao cam, giam san xuit catecholamin (catecholamin la
thanh phan cé tac hai téi thanh mach va lam ting huyét ap).
Cac buéc tap chay cham, chay nhe, di bd tuong d61 nhanh hoac
chay thong tha mét quiang ngin két hgp nhip nhang véi tho
sdu. Di bo 30 phit dén 45 phut va néu con c6 kha nang tang
din 1én dén mic chiu dung duge. Sau khi tap thé duc ma thay
sang khoai 1a dung, con néu thdy mét hon tic la da qua sic,
cAn rit kinh nghiém bét lugng tap. Thé thao thé duc ciing 1a
con dao hai 1udi (3 Phap hang nam c6 hang nghin ngudi chét vi
tap thé duc qua sitc). Sau mot thdi gian tap déu din thi tinh
dan hdi va thé tich cia mach mau tang lén gap déi.

Vin dé thd, thé nhip nhang déu dan & noi khong khi trong
lanh néu cé6 hoa thom c¢é la 1a c6 lgi cho hé than kinh trung
uong. Thd sau 1a yéu td quan trong, c6 anh hudng tét dén hé
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tuan hoan,lam tang su trao d6i khi gita mau va khong khi bén
ngoai. Tim co bép tét hon, 1am cho mau luu théng dé dang &
déng mach vanh va déng mach nao, mau tinh mach tré vé tim
dé& hon. Nén tap théi quen thd sau trong moi trudng hop cé thé
lam dugc.

Phudng phap thd: déu, dai, siu, cham. Phinh bung khi thd
vao, phéi dude nd ra dé c6 thé hap thu duge nhiéu sinh luc
Prana trong khong khi. Co hoanh xoa bép cac tang phu véi
ting hoi tha. Khi tho ra, 1am sao cho khéng khi & dong dudc
ddy ra cang nhiéu cang tot, va thay thé bdi khéng khi trong
lanh (Thd ra hét sdc, néu khong, thi khong khi trong lanh sé
khéng vao dude du cé hit vao manh dén dau chang nita).

Hoi thd xem nhu la chia khoa cho su phat trién ban thé la
luc bén trong, An D6 goi 1a Prana "Hoi thd cta su séng". Bai
tap thd cla bac si Nguyén Khic Vién. Nhu chung ta biét, 6ng
Vién dén nam 84 tudi mdi chiu di, sau khi cho phé bién bai tap
vé tap thd cia 6ng, ma 6ng cho 1a c6 gia tri muén thud:

"Thét bung thd ra, Binh thuong qua mii,
Phinh bung thd vao, Khi gadp qua mom,
Hai vai bat dong, Diung, ngdi, hay nim,
Chén tay tha 16ng, O dau ciing dudc

Em, cham, sau, déu, Liic nao ciing duge"

Ngoai ra can di b bing chan dat, di chan diat mang lai mét
diéu hitu ich cho than thé, giip ta hoa nhap véi thién nhién.
Di chan @4t con nhidm phat trién sinh luc, kich thich nhiing
diau mut than kinh ca déi ban chan.

Nhiing bude chan thanh thoi, khoan thai theo titng hdi thd,
tha hén nhu bay trong manh trdi xanh, theo lan gié nhe ciing
12 mét diéu khoai lac ...
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Tai Dai hoc Boston (My), ¢6 9 cu gia da 90 tudi tinh nguyén
tham gia thuc hién mét thi nghiém. Sudt 8 tuan 1& tap thé
thao v6i mic do 3 gig/tuan, ho da tang dudc sic hoat dong cua
cd bip dé€n 15%. Tinh trang sic khoé cia cac cu kha 1én, tham
chi ¢6 2 cu da vut ludn cay gay (thuong tua dé di lai hing
ngay). Khoa hoc da chiing minh mdt hé théng co bip khoé sé
kich thich t& bao xuong va lam b xuong viing chéc hon. Khoa
hoc cho thay: tit 30 tudi trd di, sau 10 nim moi ngudi déu giam
di 3% sé lugng xuong. 0 nhing phu nit bude vao thoi ky man
kinh, hién tudng nay con trim trong hon nhiéu.

Hién nay & chau Au, chdu My, 80% cac trudng hop gay
xuong dui déu cé6 nguyén nhan do lodng xuong, ching bénh
gam nhim cda tudi gia (hang nam & Phap, c6 dén 25.000 cu
phai nam liét giudng). Khoa hoc va da dem dén cac hormon tri
liéu da giai quyét duge mét phan, nhung thé thao van 1a liéu
thuéc hiéu nghiém nhat.

Thé duc thé thao cho ndo bd dang c6 nhiéu céng trinh
nghién citu méi. Ong Jean-Marie Bourre - thudc Vién Nghién
ciu sic khoé va y t& cia Phap (INSERM) - da viét trong tac
phim néi tiéng phép dinh dudng cho nao by: "Mdi ngay, cd thé
ching ta lai mat di hang tram té& bao than kinh. Trong s hang
van té bao khong phai té bao than kinh nao ciing lam viéc, ma
luén c6 d6i quan té& bao nam yén du bi. Déi quan chu luc té& bao
trong qua trinh hoat déng sé suy yéu va chét, nén muén nio
khdi bi suy kiét, phai tao ra diéu kién thay thé& bing phuong
phap kich thich ...

Y hoc dang rat chi trong viéc kich thich kha ning lam viéc
cua tri nhé. Mot trong nhitng thi nghiém dac sic caa gido su
Monique le Poncin - thudc Vién Nghién citu nio bd ¢ Bénh vién
Kremlin - Bicétre. Ong da dé ra phuong phap Gym - cerveau
(tap thé duc cho nio) gdm cac van dé lén ngoai thé duc thé
thao nhu doc sach, choi cd, viét thu va hoc tap. Dic biét khi
choi co con tao co hoéi kich thich cac noron.
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Arixtét, nha hién triét c6 Hy Lap néi: "Khéng c6 gi lam tén
thuong va pha huy con ngudi bang su thiéu van déng”.

Bécna lo Bévie do Pongtamenlo (1657-1757) Vién Han 1am
khoa hoc Phap néi \khi ong tron 100 tudi: "Khéng cé gi lam con
nguoi gia nhanh bang su nhan réi”.

"Nhan rbi la diéu bat hanh d6i véi tudi gia" - Vich to Huy-go.

Su "d61”: van déng cing tai hai nhu déi dudng khi, déi an,
déi vitamin, déi dinh dudng nhung nguy hiém hon 1a ct theo
thdi gian né sé gam nham va "nghién nat" toan bd co thé ma
con ngudi khé nhan ra dude trude khi vinh hing.

Cudn sach “chiing ta la dan 6ng” cia Xlip Sencoman dé cap
nhiéu nhiéu néi dung phong phi, khuyén con ngudi cin phai
van déng va thd hit khi troi trong lanh.

TU cb t6i kim, cho dén nén vin minh déu khang dinh: thd
hit khi trgi trong lanh va van déng thé duc thé thao trong
thién nhién 12 mot trong nhitng yéu té ton tai, 1a bai thudc
trudng sinh stic khée can thiét cho ngudi cao tudi.

Nha bdc hoc Paxto bi ban than bat toai do chay mau nio,
khi dugc diéu tri 6ng thay héi han da néi lam viéc qua nhiéu
ma it danh thi gid rén luyén thé luc. D& khic phuc, éng kién
tri tap thé duc c6 hé théng, va da séng thém 30 nam nia cing
v61 nhiing ndm thang phat minh 16n nhat cia doi minh.

Qua nhiing van dong thé duc va thay déi thdi gian lam viéc
con c6 tac dung to 16n trong qua trinh sang tao.- linh vuc caa
tri tué, cua dai nio.

J.J. Rutxé néi: "Khi di bd ddu 6c téi nhu tudsi méi lai, tang
thém luéng sinh khi. Séng yén tinh (tinh tai) thi hau nhu téi
khéng thé suy nghi duge gi. T4t ca nhiing diu quy nhat da
dén trong dau to6i khi t6i di. Than thé t6i van dong, thi tri ndo
t61 médi van dong".
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Got (1749 - 1822) - Nha tho vi dai, 6ng ludén vuon téi su
chinh xac va trat tu. Thoi tré, Gét cing khong dugde khoé. Ong
da tao ra siic khoé cho minh bang y chi cha ban than, bang su
tim hiéu ti mi co thé cha minh. Nam 19 tudi, 6ng bi xuat huyét
6 phéi, nam 21 tudi éng gan nhu bi suy nhuge than kinh hoan
toan, stic khoé va than kinh bi suy sup. Nhung Gét thudng
xuyén tap thé duc bing di bs. Ong con néi: "T4t ca nhing gi
mdéi dén c6 ¥ nghia hau hét 1a khi téi di bo", da titng budc dem
lai sttc khoé tuyét diéu cho 6ng va dén nhiing nim cuéi cing
cua cudc dai (82 tudi). Ong chién dau véi bénh tat mot cach cuc
ky va 6ng da ra di ciing nam Aay.

Cang (1724 - 1804) - Nha triét hoc vi dai. Vao nhiing nim
con tré, sic khoé cua Cang rat kém, bénh tat dua loai, nhing
con déng kinh va khi chat uu tu, sdu ndo nhu bao trudc su
doan tho, nhung nhd kién tri tap luyén thé duc déu din ong da
dat dén tudi 80 va cho dén nam cudi ddi hdu nhu éng khéng hé
biét dén 6m dau.

L.N.Ténxtéi - Nha dai van hao Nga, ciing khong phai ngiu
nhién. Vao tudi 40 éng bi suy nhuge than kinh niang duge chiia
khéi thi chém méc bénh lao, sitc luc suy sup rat nhanh. Ong da
kién nhin tap thé duc va rén luyén than thé dé chéng lai véi
bénh tat, dén nam 75 tudi méi biét di xe dap, dén 80 tudi vin
cudi ngua va cho chay nudc kiéu sudt 20 diam ... Ong da 1ay lai
stc khoé cho minh, 14y lai kha niang sang tao va hau nhu dén
phit chét cia doi minh, ong khong hé biét dén su gia yéu. Réi
vinh biét cudc ddi lic 82 tudi.

Pdp Lép da ching minh: khi bap thit van déng, tac dong
dén dau day than kinh cam giac d co bap. Tt d6 xung déng
than kinh dude truyén vé than kinh trung uong bang day than
kinh huéng tam, va nhiing xung déng tit than kinh trung uong
truyén dén trai tim bang diy than kinh ly tdm tao cho tim
hoat déng manh hon, nhanh 1én. Nén can van déng, van dong
c6 phuong phap la rén luyén hé théng than kinh trung uong,
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ngoai yéu t6 bé dudng dudc hé than kinh con diéu hoa cac bip
thit, gin, xuong va cac cd quan ndi tang phdi hgp hoat dong
nhip nhang, thich nghi mau le véi ngoai canh, lam cho con
ngudi thoai mai, c6 sitc déo dai kéo dai tudi thanh xuan.

BIET PU LA KHO TANG QUY BAU
LA LIEU THUOC QUY CUA NGUGI CAO TUOI

Gian dit qua dd c6 thé lam nang ludng séng (Force vitale)
yéu, kém di, c6 thé gay hdéc mau mii. Su vui vé 1am cho ning
lugng séng dao dat ... Nhiing con gian di khéng kiém soat
dudc sé lam cho siic khde yéu di ... Néng gian 1a tu hai minh,
13i néi khéng 1a guom gido, nhung né c¢6 thé lam tén thuong
trai tim. Khong nhitng lam tén thuong ngusi khac, ma con
kich dong su béc chay trong ta thém lén. Su san si, cd chap,
lam cho ta danh mat su binh an.

Chi ¢6 ludn ludn kiém soat tim ta tirng ngay, titng giod, ting
phit ta méi dé bé qua nhitng théi quen d6, c6 thé phai lau dai,
nhung réi sé thay déi dudc ...

Khi con néng gian bing 1én, chiing ta phai biét lam chi cam
xdc cua minh. Nhu lam cha hoi thd. Hay thd nhitng hoi thd
that sau va that cham (thd bung) trong vong vai phit, ching
ta c6 thé 14y lai dudc su binh tinh ... Hoi thd gidp ching ta 1dy
lai su dinh tam; ling diu. Hoi thd gitp diéu phuc dude nhiing
b4t an, nhiing khé chiu ...

Hoi thd tron ven 1a nguén sinh dong ... Trong cudc song,
ching ta chi cAn hanh déng mét cach tinh tao trong tat ca moi
tinh huéng 1a du. Séng cho tron ven véi gidy phiut hién tai.
Séng tu chy, tinh tdo, va an lac ngay bay gid, ma khéng tudng
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nhdé dén a0 méng md mang cia qua khd, hay bi nhing kich
thich tuong lai 161 kéo.

Thudng thudng ciang thing trong nhiing tinh hudng khé
khin phic tap lam ching ta méi mét, 1a do co that cac co bip
dot ngot. Doi khi nhip thé nhu ngung lai, do d6 lugng oxy
mang dén cd thé giam di, lJam ching ta y&u sidc ngay ... Lic
bay gio hay nham mat lai, tudng tugng mdot khung canh thanh
binh trudc mat minh va xa xa gon 1én rdi tap trung vao hé hap
dé thd sau va cham ... lam cho thu gian long ta.

Ching ta can tao cho minh mét tAm tu trong sang ciang véi
mot thé chat khoé manh bén bi dé ¢6 thé tng xU linh hoat
trong moi tinh hudng dé con phai lam nhiing diéu cin lam
ngoai bia &n trong cudc doi nhu:

Huong thom am nhac liéu phap ctia gidc nga

Huong thom liéu phap: Mui ngot thic dn gid quan binh
ca Vata va Pitta, nhu mui ngot ca doa hoa héng ... Ngtii cai gi
d6 12 ngui tu ti roi tdc thoi dua dén vung dudi déi
(Hypothalamus) ctia ndo, va tit d6 gui di khap moi noi.

Huong thom giip ngi ngon gidc, d6 1a cach diéu tri bang
huong thom. Ding vay, trude khi di nga ta vAy vai bui nudc hoa
sau khong ldu mat thdi gian lam ta nhe nhang sang khoai ...

Am nhac: Am nhac hién hoa 1a su hoa hop gita Troi va
b4t. Nhac 1am cho 16ng ta hoa khi véi nhau, 1am cho con ngudi
hién lanh hon, ling sau hon, c¢6 thé néi: Nhac 1a niém vui cta
thanh nhan. Nhac phai 1a tinh hoa ctaa dao ditc, Am nhac phan
anh xa hoi, mot xa hoi ¢6 trat tu thi tiéng nhac vui vé 6n hoa.
Am nhac 12 nguén thu gian tuyét diéu, dem dén su an binh cho
tam hon. Nhitng ban nhac ¢§ dién véi giai diéu bat ha cua:
Bach, Mozart, Beethoven ... anh hudng dén xtc cam da diét
lam sao ... Nhac ¢4 dién, nhac nhe ¢6 thé xem nhu la liéu thudc
quy toc. Nhac nhe ém lam mach cham lai. Ching ta nén danh
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khoang 5-10 phit nghe nhac ém diu méi sang lic thic day,
hay sau bita #n, hay trudc khi vao giuong ngu, dic biét 1a vao
thoi ky hoi phuc bénh va ngudi cao tudi. Mat nham lai va tha
hén vao nhiing giai diéu du duong ém nhe méng dai ...

Nén tha thiz cho ngudi va nhin thang vao minh

Nhin vao thay cho dudc 161 minh, nhin ra ngoai nén bo qua
161 ngudi ... hay ding cho viing trén doéi chdn minh trudc khi
mudn budc dén dang tay citu ngudi ... Mi ngay nén tu kiém
diém minh trudc khi di nga, két thic mét ngay qua. Nén nghi
cin song tot véi doi, ma ding nghi luén luén dude dsi d6i xi
tot lai, nhung hay séng sao cho trung thuc véi long ... Hay biét
quén di va tha thi cho su 1am 16i, cho 16ng minh nhe nhém ...
12 liéu thudc bd dac biét cua tudi gia.

Cac nha tam ly hoc da chitng minh ring con ngudi c6 thé
lam chu dudc strees bang cach:

— Hai hoa thoi gian 1am viéc tri 6c va thé chat.
—~ Lam cho minh vui vé 1én: "Niém vui nho nho méi ngay sé
tranh dudc stress (A pleasure a day keeps the stress away).

- Va hay giit cho co thé lanh manh, dn uéng diéu do, ding
cach, van dong co thé va hanh thién méi ngay dé tam khong
vong tudng titc la tdm vang lang, 1a luyén tam thanh tinh ...
Tam thanh tinh 1a tdm c6 nghi, miéng c6 néi, tai ¢6 nghe, than
¢6 lam, ma trong tam khong may may vuéng mic "Tuy duyén
bat bién, bat bién ma van tuy duyén", lam cho tudi gia nhu an
cu la da kéo dai tudi tho va luén ludn biét da la khe tang quy
bau. "Tri tic thiéu duc" 1a liéu thude quy cho ngudi cao tudi.
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Phan II1

AN UONG MOT SO THUC PHAM
TAO SINH LUC CHO NGUGI CAO TUOI

NGUYEN NHAN CUA CAC CAM GIAC MET MO],
BUON NGU SAU KHI AN G NGUGI CAO TUOI

Sau biia an, nhit 1a sau bita 4n vi va an rat ngon ngudi ta
thudng c6 cam giac mét moi va budn ngl, nguyén nhan chinh
1a do tac dung diéu tiét ca cong nang sinh ly trong co thé tao
nén. Qua quan sat thé nghiém cho thdy luu lugng mau trong
nio cua nguoi trudng thanh khoé manh d méi ngudi méi khac.
Nhung véi ngudi cao tudi cac triéu ching trén lai cang rd. Do
cac yéu t6: mau sic, huong, vi ciia bita an déi véi hé than kinh
va ¢ quan tiéu hoa cua con nguoi cé tac dung kich thich cé
diéu kién va khéng c6 diéu kién dian dén toan bo cong ning cia
hé tiéu hoa tang 1én, lugng dich tiéu hoa dudgc bai tiét nhu:
nude bot, dich vi, dich ruét, mat ... déu tang lén ro rét. Mit
khac trong qua trinh tiéu hoa, hé tiéu hoa con phai tap trung
mét luong 16n thé dich dé thich tng véi yéu cdu tiéu hoa, hap
thu va chuyén hoa. Vi vay mau trong co thé can phai c6 cudong
dd6 hoat déng nhanh (manh) phan mau tap trung vé hé tiéu
hoa, tit d6 ma viéc cung cdp mau cho nio va cho cac by phan
khac cia co thé bi giam sut. Vi vay sau bita &n (ngon miéng,
an véi) thudng sinh ra cam giac, triéu ching mét moi va buén
ngu. T d6 cho nén sau bta 4n ngon, an vdi khéng nén lam
viéc ngay nhit 1a thao tac cac tac dong manh.
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Néu khong tuan thu thuc hién diéu d6 thi qua trinh lap di
lip lai din dén su hap thu dinh dudng kém gay ra dau da day,
anh hudng stic khde va gay bénh tat.

KHOA HOC MOI PAY PA CHUNG MINH
VAI TRO CUA TRUNG NOI CHUNG
VA TRUNG VOI NGUOI CAO TUOI

Nhiing nam trudc day cua thap ky 70 - 80, Hiép Hoi tim
mach My (AHA) da ra 16i khuyén cao vé van dé bénh nhan cé
lugng cholesterol cao, va cho biét tring ga la ngudn goc gay ra
béo phé va bénh tim mach 6 nhitng ngudi 4n nhiéu tring ga.

Theo AHA thi an tring ga tao ra tinh trang tich mé kich
thich co thé béo phi, tang lugng cholesterol giy ra bénh tim
mach. Nhitng khuyén cio trén con dang trién mién chua cé
nhitng qua quyét cao. Gin hai thap ky qua, cac nha khoa hoc
dic biét 1a cac nha khoa hoc vé dinh dudng My da day cong di
sdu nghién ciu chic ning dinh dudng cua tring ga va da cé
khuyén cao phan bac vé quan diém AHA. Hon nita ho khing
dinh néi bat vai trd cla tritng ga nhu mét nguyén té dac thu
dinh dudng tu nhién v6 hai ma con gép phin dic luc dé nang
cao sic khoé con ngudi.

Theo quy dinh caa Té chitc Y té Thé gidi ludng cholesterol
co thé duge phép hdp thu trung binh trong 24 gio tu 250 -
300mg, néu vudt qua quy dinh thi sé c¢6 hai cho sic khoé.

Tiép theo nhiing cong trinh cua cac nha khoa hoc My, cac
nudc Nhat Ban, Phap, Tay Ban Nha, Méhicé ... da tim ra méi
quan hé gitta ham lugng cholesterol cao trong mau cua bénh
nhan va kha ning méc bénh tim mach véi viéc 4n nhiéu tring
ga 1a khong c6 lién quan. Déng thdi vé mat khac con ¢6 nghién
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ctu danh gia ding chat lugng cholesterol dudc san xuat nhiéu
trong cd thé thi con phai xem xét dén cac yéu td vé gen va vai
trd cua gan trong moi cd thé nguai ...

Vi vay dé tim hé s& an toan hon cho co thé, bay gid ngudi ta
chon tring an hiang ngay hon la thit va bg suaa ...

Giao su ngusi My Donald Me Namara, Trudng Dai hoc tong
hdp Arizona cho biét tritng khéng phai 1a nguyén nhan chinh
dé lam tang cholesterol trong mau, két luan nay dua vao qua
trinh nghién citu hang nghin bénh nhan va nguoci binh thuong
ca nam lan nit 6 My.

Theo Me Manara, 4n mét qua tring méi ngay rat cé 1¢i cho
stc khoé va cac nha khoa hoc da phat hién thay nhiing ai in
hon mét qua triing mdi ngay khong c6 nguy cd mic bénh tim
mach nhiéu hon so véi nhitng ngudi 4n it tring.

Cac chat béo bao hoa c6 trong cac loai thuc pham nhu thit
bo, lon dé ... va cac san pham bo sita da gép phan cha yéu lam
tang ludng cholesterol, con dang cholesterol ¢6 trong tring lai
khong gay ra tac hai nhu vay.

TU trudc dén nay, nhitng ngusi nao c6 lugng cholesterol cao
thuong dude khuyén nén loai bd triung ra khéi thuc don dé
giam bdt nguy co tang cholesterol cao hon hay méc bénh tim
mach. Nhung theo Mc. Namara, quan niém d6 bay gio da tu né
lu md. Két qua nghién ctu trong phong thi nghiém va thuc
nghiém trén nguoi da ching minh diéu dé 1a chua chinh xac.
D6i v6i hau hét moi ngudi, an tring khéng sao vi hai phan ba
luong cholesterol hinh thanh ti chat béo bao hoa g trong thit
bo, 1dn, bd sita va cac loai thit c6 mau do.

Ngay nhu 6 Nhat Ban, nudc c6 ti 1é tiéu thu tring 16n nhat
thé gidi nhung ti 1é ngudi méc bénh tim thi lai thap nhat thé
gigi. Chinh vi vady ma mot qua tring cho méi ngay binh quan
cho mot co thé ngudi la rat can thiét.
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Phén tich 100g triing ga va 100g trizng vit, ta duoc két qua:

Chat Tritng ga - Trirng vit
Bo phan cé thé an dudc (trif vo trimg) 90g 86g
Nudc 70.8g 67,3g
Protid 11,8g 67,29
Lipid 15,1g 16g
Glucid 1,3g 0,5g
Calci 58mg 73mg
Kali 248mg 276mg
Sat 4,3mg 6,1mg
Nang luong 194Kcal 210Kcal

Nhu vay, trai véi diéu ma nhiéu nguosi trude day thudng nham
tudng, theo bang so sanh trén ta thay: cing mét khéi luong thi ro
rang ham lugng chat bé va nang lugng cung cdp cia tring vit hon
tring ga. Theo nghién citu vé su hap thu cia b may tiéu hoa thi
déi véi hai loai triing nay két qua la tuong duong.

Tring con la nguén dinh dudng va vitamin phong phd,
trong tring chita vitamin B12, D, E, riboflavin, folat ... dac
biét vitamin E va acid béo omega - 3 cua tring lién két véi
nhau tao thanh mot hgp chat hoa hoc c6 kha nang lam giam
nguy co mic bénh tim mach.

Ngoai ra, tring con la chat chia albumin cung cip cho co
thé, ma albumin lai 12 thanh phan c&u thanh cta cd thé con
ngudi, néu trit di phan nudc thi lugng albumin chi€ém 45% caa
tong trong lugng cd thé.

Ngay nhu xuong va rang cing con chda téi 24% albumin.
Khéng c6 chat albumin thi khong thé cé sy sinh san méi va
sinh t6n cua té bao. Co thé phat trién va thay doéi chat méi caua
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cac té bao déu can phai c6 albumin, ca nhiing t6 chat kich
thich (hormon) va dung méi dé duy tri cac hoat déng cd nang
binh thudng déu c6 quan hé mat thiét véi chat albumin, khong
c6 chat albumin thi khong con sinh ménh. Mét qua tring ga
cung cap khoang 5g albumin, trong 1ong do6 tring c6 50% chat
béo, 25% la albumin, va nhiéu mudi vé cd, rat nhiéu chat kiém,
nhing chat nay c6 thé giup tang thém tri nhé. Nha khoa hoc &
My phat hién, tri nhé ciia con ngudi c6 quan hé mat thiét véi
chdt mudi mat A (acetat cholin) ham chita trong co thé con
ngudi, chadt mudi mat A nhiéu cé lgi cho su lién tuc phéng dién
cua dong dién sinh vat, giip dd rat tich cuc viéc hinh thanh va
cung c6 tri nhd. Chat kiém trong long do tring ga, sau khi con
ngudi an c6 thé qua su tiéu hoa, hap thu va qua cac qua trinh
chuyén hoa sé chuyén vao trong td chic caa nio, tré thanh
nguyén liéu tao ra chat muél mat A. Theo nghién ciu, con
ngudi trén 50 tudi, kiém & trong mau sé bi giam di, tri nhd sit
kém, cho nén ngudi cao tudi an mot lugng tring ga thich hop
la rat t6t. Theo phan tich, trong 60g tring ga c6 khoang 700mg
cholesterol nhung an vao su hap thu rat it, chua dén 50%.

Nhiing nghién ciu trén da to ro "minh oan" cho tring va
lam cho cac thay thuéc va cong dong thay dai tan goc vé vai tro
cua tring trong khau phan 4n ciia moi ngudi.

Cdch dn: Khéng nén an tring séng, néi chung véi tring
ga, c6 thé ludc 1ong dao dé cac sinh t6 trong long d6 it bi phan
huy, nhung can lude chin 1ong trang vi long tring tring ga
song thudng chia ovomuco va avidin. Ovomuco c¢6 kha nang uc
ché men tripcin, anh hudng dén viéc st dung chat dam cua co
thé. Avidin c6 kha nang két hgp véi vitamin H caa co thé gay
ra moét s6 bénh nhu 16 loét ngoai da, réi loan than kinh. Con
véi tring vit séng rat dé cé truc khudn giy bénh thuong han,
do d6 nhat thiét phai ludc ky (phai dé so6i it nhat 7 phit) trudce
khi dung lam thic dn cho moi ngudi.
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GIA TRI DINH DUGNG CUA TRUNG

Bdng 1. Thanh phan protein va 8 acid amin ctia tring va
mét s6 loai thue phim va gao

Thue pham Tnmg, | Sia | S@a | Thit | Pau | Bau Ca | Tom | Gao
ga, vit me bo nac nanh | phong | nac ddng
Protein 14% 15% | 39% | 165 U% | 215 175 184 76%
% % % %

Acid amin
Lysin 107 0,11 0,32 1,44 197 099 142 156 | 029
Methionin 061 004 0,09 0.40 0,68 036 047 15 | 011
Tryptophan 022 0,03 0,05 023 048 0,30 023 0.18 | 008
Phenylalanin 094 0,09 0,18 0,69 1,80 168 061 083 | 039
Threonin 0,73 0,07 0.19 074 1,60 077 075 075 | 027
Valin 1,08 013 024 091 143 129 091 094 | 047
Leucin 1,36 0,15 0.46 119 224 1,76 1,26 15 | 062
Isoleucin® 1,18 011 025 094 167 0,88 1,10 098 | 038
Aviginin® 0,95 0,06 017 1,01 241 272 093 173 | 055
Histidin 031 039 0,10 0.51 078 058 042 040 | o011

* Arginin va histidin khong phai 1 acid thiét y&u nhung rat can thiét cho sy phat trién clia ré nho.
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Badng 2. Gid tri sinh hoc ciia mét s6 thuc pham so vdi tritng

Thuc pham Thang diém hoa hoc (1) Gia tri sinh hoc (2) Hiéu qua sinh ca
Tring 100 100 3,92
Stra bo 95 93 3,09
Ca " 76 355
Thit bo 69 74 2,30
Gao luc 67 86
Déau phong (lac) 65 55 1,65
Gao trang 57 64 2,18
Gao mi nguyén hat 53 65 1,53
Bap (ngo) 49 72 -
Dau nanh 47 73 2,32
Me (vimg) 42 62 1,77
Dau Ha Lan 37 64 1,57

Bédng 3. Luong cholesterol trong 100g thuc pham

Ngéu
Cat heo:
Gan heo:
Muc 6ng:
Cat bo:
Gan bé:
Oc heo:
Trang:
Muc tuai:

Ba, ma bo:

454mg
410mg
368mg
348mg
340mg
323mg
310mg
266mg
265mg
260mg

Tom hum:

Thit bé (nhiéu ma):
Lap xudng:

Kem (Cream):

Thit bo (it m3)
Phomat:

Long tréng trimg:
Dau thyc vat:

Rau qua tuai:

200mg
173mg
150mg
140mg
125mg
100mg
Omg
Omg
Omg
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Bdng 4. Gid tri cta tritng toan phdan va ctia long trang tritng

Chit dinh dudng 1 trimg toan phin 116ng tréng
Nang luang 75 Kcal 17 Keal
Protein 6.3g 3,5g
Chat béo 59 vét
Bot duong 0.6 0.3g
Cholesterol 215mg vét
Vitamin A 317U vét
Vitamin D 24,5V vét
Acid folic 23mceg 1meg
Vitamin B2 0,254mg 0,151mg
Sat 0,72mg 0,01mg
Magnesi 5mg 4mg
Natri 63mg 55mg
Acid amin c6 nhanh
Leucin 0,543mg 0,296mg
Isoleucin 0,341mg 0,199mg
Valin 0,381mg 0,224mg

CHUOI TIEU CO TAC DUNG CHUA BENH VA
TANG CUOGNG SUC KHOE

Chubi tiéu thudng duge ngudi xua titng goi la: "Qua tri tué".
Theo truyén thuyét, Phat t§ Thich Ca Mau ni do sau khi an
chudi tiéu chgt biing sang tri tué cho nén chuéi tiéu dugec ménh
danh 1a: "Qua tri tué" tir d6. Lai c6 mét truyén thuyét khac
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niia 1a: Chudi tiéu c6 ngudn goe tir An Do, cac hoc gia An Do
thudng ban luan cac van dé triét hoc, y hoc ... duéi goc cay nay,
dong thoi 14y qua chudi tiéu lam thic an duy nhat. Vi vay,
ngudi ta ciing goi chudi tiéu la: "Ngudn tri tué".

Cac nha y hoc trong lich st Trung Quéc cho rang: Chuéi
tidu tinh han, vi ngot, khong doc, c6 tac dung giam phién,
nhuan phéi, nhuan trang, thong huyét mach, bd tinh tuy, dung
dé chiia cac ching bénh tao bén, khé khat, say rugu, sét, suy
gan vang da, sung tdy ... Qua tuodi, hoa chudi, 14 chudi, cu
chuéi c6 gia tri dung lam thude.

Hinh 12. Qua chugi
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Y hqc hién dai qua nghién citu da ching minh rang: 100g
chuéi tiéu cung cap dude 100 Kcal, 1a nguén cung cap hydrat
carbon giau chat dinh dudng, trong chudi chia 20% glucid,
protein, lipid, cellulose, nhiéu kali, calci, sat, magnesi,
phosphat, cholin, va chat khoang oxy hoa, vitamin A, B, C, E

. Chuéi tiéu nghéo natri, khéng cé cholesterol, nhiét lugng
thap hon cac loai hoa qua khac, an thuong xuyén cing khong
gay hai gi.

Mot nha dinh dudng hoc nguci Duc con phat hién chuéi tiéu
¢6 tac dung nhat dinh déi véi bénh tam than dé kich dong,
tram uat ... gy tam ly vui vé, yén tam, tham chi giam nhe néi
dau khd, diéu tiét trang thai tinh than.

Chuéi tao diéu kién cho qua trinh hip thu duong va trung
hoa cac acid doc hai gay réi loan tiéu hoa. Trong chudi cé
thanh phan serotonin c6 tac dung giam cang thing than kinh
rat tot, c6 chat sat tdc dung van chuyén oxy lén nao, chat
khoang oxy hoéa giap ngan ngta va han ché su lio hoa cua cd
thé va nio & ngudi cao tudi.

O My, qua nghién cdu thuc nghiém cho biét néu médi ngay
an 1-2 qua chudi tiéu déu dan co6 thé gidm bét cac tai bién
mach mau nio (trung phong), cao huyét ap, do chuéi c6 ham
luong kali cao. Cac nha khoa hoc Anh con phat hién chuéi tiéu
xanh c6 tac dung phong va chita bénh loét da day. C6 chat
hydroxy tryptamin, levophed, va trihydroxy benzen c6 biét
hiéu 1a "Ké dua tin tic hoa hoc". Nhing chat nay cé tac dung
dua tin hiéu dén cac dau day than kinh so lam cho tiAm trang
cd thé yén tinh khoan khoai ...

A% s a . . . n 8 2 <
Vo chuéi tiéu c6 tac dung tri nam, vi khuan, dem sac vo
chuéi 1ay nudc ria c6 thé tri hac lao, viém ngua da.

Hoa chuéi tiéu dem dét 14y tro toan phan, tan bét, hoa nude
mudl uéng tri duge bénh dau da day. La chuéi tiéu gia cé

142



protein, tréon nuéc gitng dap vao ché sung do nhiém trung, cé
cong hiéu tiéu viém, giam dau.

DAu chuéi qua chita phong nhiét, phién khat, béi chita vét
bong da. Chai dau bang dau chuéi ¢6 tac dung chita téc kho
vang, lam den téc.

An chudi qua c6 chita chat phenol. Nudc ca chudi ¢6 tac
dung nhanh chéng ha s6t d61 v6i nguoi mic bénh "viém nio
Nhat Ban B" bi sét cao; chita mun nhot.

Chudi tiéu tinh han cho nén ngudi cao tudi an nhiéu an
nhanh thuong bi bénh ti vi han nén than trong.

Thanh phan dinh duong ctia chudi

Thanh phin Chudi bom Chudi Chugi Chudi Chugi Chudi sit

trong 1 qua (hot) cau cha tiéu (gia) sap
Protid (dam) 0,69 0,39 0.59 1.1g 0.59 0,79
Lipid (md) 0,2q 0,1g 0,2q 0.29 0.2q 0,3q
Glucid (dudng) 10,79 5.79 8,1g 16,99 7.8q 12,39
Calci (Ca) 8.5mg 4,6mg 6,5mg 6,1mg 6.2mq 9.8mg
Phospho 17.8a 9,5mg 13,5mq 21.3mg 13,0mg 20,5mg
Sat (Fe) 0,35mg 0,19mg 0.27mg 0,46mg 0,26mg 0.41mg
Natri 12,1mg 6,5mq 9.2mq 14, 4mg 8.8mg 13.9mg
Kali 203,1mg 108.7mg 154,4mgq 250,0mg 148.7mg | 234.5mg
f - caroteri 28,419 15,2uq 21,6ug 34.2ug 20,8ng 32.8ug
Vitamin C 4,26mg 2,28mg 3,24mg 4,56mg 3,12mg 4,92mg
Cellulose 4,26mg 2,28mg 3,24mg 0,61mg 3,12mg 4,92mq
Nang Iugng 47kcallqud | 25kcaliqud | 36kcallqud | 74kcaliqud | 3dkcallqud | Sékcaliqud
trung binh trungbinh | trungbinh | tungbinh | trungbinh | itungbinh
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DUNG MAT ONG CO iCH CHO SUC KHOE VA
GOP PHAN KEO DAI TUOI THO NHU THE NAO?

Sach "than néng ban thao kinh" néi mat ong vao hang thuc
vat c6 ich thugng hang d6i véi con ngudi, ngudi Hy Lap cd
La M3 cho mat ong 1a "1& vat trdi ban cho", con "Phé Pa Kinh"
cia An Db thi néi mat ong 1a vat cho kéo dai tudi tho. Dai
Huyén Canh, mét danh y thdi nha Luong, Trung Qudc, néi
"Cac dao gia 4n nhiéu mat ong, nhiing vi tu tién, dn nhiéu mat
ong c6 thé séng 1au dai".

Trong lich sit nhiéu thap ky trudc day, mat ong la nguyén
liéu lam thuéc c6 cdong hiéu rat tét. Ly Thoi Tram da chi rang:
"Mat ong dang lam thudéc c6 nam cong hiéu: thanh nhiét, bd
trong, nhuan tdo, gidi ddc, khéi dau. Chin thi 6n, c6 thé bs
trong. Ngot nhung hoa, c6 thé giai déc. Mém mai ma dam da
c6 thé nhuan tao. Diu c6 thé try duge cac vét thudng trong cd
tim, bung. Hoa c6 thé din dén trung, c6 thé diéu hoa ca tram
thit thudc cung véi cam thao tao ra cong hiéu tot".

Trong khoa hoc hién dai, cic nha khoa hoc di tim thay
trong mat ong cé cac thanh phan:

- Cdc vitamin: vitamin B, (thiamin), B, (riboflavin),
B; (acid pantothenic), Be (acid folic), B¢ (pyridoxin), H (biotin),
K (dc naphtaquinon), C (acid ascorbic), E (tocoferon),
A (B-caroten) ...Déng thdi c6 téi 18 acid amin trong dé c6 10
acid hydroxy 2 - dexenic la loai acid amin lam tré hoa tai tao té&
bao méi.

- Cdc chédt khodng va cdc nguyén té vi lugng can
thiét cho co thé: Na*, K*, Ca**, Fe**, Cu**, Zn **, Li, Sn, Ti, Ag",
Bi*, Au*, Co, Si, Mn**, Mo**, Ra, Cr, Bo, Cl, 1, P, S, Ba, V, Sr,
W, Ir, A...
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— Cdc loai men: lipase, catalase, diastase.

- Cac hormon, khang sinh (fitoncit), cac chat thom va nhiéu
chat khac. Do mat ong c6 phan hoa va cac thanh phan cua mat
ong ky diéu, nén mat ong chita dudc nhiéu bénh khac nhau: mat
ong la mét thude b chong gia diung cho ngudi cao tudi, dic biét 1a
ngudi mdi 6m day, mat ong cé nhiéu vitamin, nguyén bénh té vi
lugng. Nhitng ngudi diung mat ong thudng xuyén, thudng c6 tudi
tho cao. Dung mat ong lau dai lam cho da mat héng hao, chita
dudc nhiéu bénh nhu gan, than, da day, cé6 tac dung tét véi dudng
tiéu hoa, 1a thudc nhuan trang cé gia tri ...

Trong lam sang, mat ong khong nhitng diéu tri dugc viém da
day; ma con diéu tri nhiing ching viém loét. Néu méi budi sang
dung nudc sbi pha vdi 6 gam mat ong udng vao bung dang déi,
hoac dung 15 gam dan sim, 6 gam moéc huong, 6 gam cam thao
nuéng, ép ra lidy nudc pha véi mat ong, diéu tri viém loét da
day, hanh ta trang. Mat ong con c6 tac dung gép phan diéu tri
cac bénh vé gan, 6n dinh than kinh, than, hé tiéu hoa. Dac biét
trong mat ong chila nhiéu hormon sinh duc va vitamin E kich
thich sinh 1y, tré hoa t& bao chéng nhiém xa, chéng viém nhiém.

Néu dung 30 gam mat ong, 5 gam nhan tao sao, chia lam
hai 1an, pha nudc uéng, cé tac dung an than rat tét, chia
chiing mat nga. Néu cho thém vao 5g ngi vi ti, 9 gam bach
td nhan, con tang cudng dudc tri nhd,” cai thén dugc théi
quen quén.

Trong mat ong c6 nhiéu asticolin, chat lam giin mach mau
gitip diéu hoa huyét ap, chong xd vita dong mach ...

Néu nhitng ngudi mic bénh huyét ap cao, bénh gan va bénh
tim; uéng mot céc nude mat ong vao nhiing lic déi budi sang va tél
thi gép phan diéu tri c6 hiéu qua déi véi cac bénh néi trén. Néu
dung dan sim, ha thi 6 méi thi 15 gam sic 14y nuéc réi pha véi
mot thia mat ong, uéng 1am cho ngudi sang khoai it cam thay mét.
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Dung 30 gam mat ong, 3 gam mudi tinh, hoa vao nudc dun
s6i dé ngudi, hang ngay sém va t6i udng mot 14an, c6 tac dung
tot dé nhuan trang, thong dai tién. Dung 10i nhat d61 véi ngusi
cao tudi, co thé suy nhudc, sau khi 6m.

Khi duong hé hap phat bénh, xuat hién tinh trang 4m huy,
phéi kho, ho 1au khong ¢6 dom, ding 10 gam déng hoa, 15 gam
bach hgp, 15 gam ngoc tric, siac 1én 14y nudc, hoa véi 2 thia
mat ong rdi udng. Cang c¢6 thé cho 20 gam mat ong vao cai lo
rong day kin ham 1én réi uéng, ¢4 thé tri bé nhitng cam giac
khé rao hong gy nén ngia.

Cho nén, can thudng xuyén dung mat ong, gép phan ngin

ngita bénh tai phat, mat ong con ¢é céng hiéu giip cho cudng
trang, khoé manh, kéo dai tudi tho.

NHUNG HUGOU, NAI VOI NGUGI CAO TUOI

Nhung hudu, nai trén thi truong Viét Nam

Truéc nam 1989 nudc ta nhap khau nhung hucu ti Méng
C6 (1a giéng hudu ngua Cervus elaphus) mat cit ré nhu té ong,
mau niu vang, 16ng mau xam, min. Nhung rat dai va to, c6 cai
dai trén 60cm. C6 ciap ning téi 8kg.

Nhung ban trén thi trudng 1a san phidm chin nudi; nhung
phan 16n lai 1a nhung gia (nhung gac sao). Nhung gia thi 50%
dén 75% sun bién thanh xuong non nén van thai duge toan bo, lat
nhung trang nhu miéng sin khé, ddu mém méi héng dé min.

Thanh phan hod hoc
Nhung tuoi chita 65 - 80% nudc (huyét nhung). Nhung kho
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dat d6 Am an toan chita 11,6 - 12% nudc, 88 - 88,4% chat kho
la mét phic hgp géom cac hop chat vé co va hitu cd nhu
mucopolysaccharid - glycosamin - hormon ting trudng va 18
acid amin - erythropoietin - hematopoietin. Cac hormon sinh
duc estrogen, testosteron, progesteron va mot chat tucng tu
cortison. Cac chat khoang nhu cobalt (Co), mangan (Mn),
magnesi (Mg), molybden (Mo), bari (Ba), boron (B), stronti
(Sr), sit (Fe), calci (Ca), alumin (Al), phospho (P), déng (Cu),
titani (Ti), nickel (Ni), vanadi (V), kali (K), natri (Na) ...

Tiéu chuén chdt luong nhung huou, nai

e
\Loai nhung Mdi kho Dat d5 am an toan
Tieu chi ~ Huyét nhung Nhung gac Huyét nhung Nhung gac
> sao sao
Chiéu dai tr @€ [ 10-18cm Nhanh dai nhat | 10-18cm Nhanh  dai
dén mém 15~30cm nhat 15 -
30cm

Hinh dang Pau tu. Than | Bau nhon. | Nhu mdi kho Nhu méi khé
chua hoac bdt | Than da phan
dau phan | nhanh trén 3cm
nhanh

Mat ngoai Coitldngtorat | Longto day hai | C6 thé khéng | Léng to day
min. Da mau | min con 16ng to. Da | hai min
canh dan mau canh dan

Ho néng déu 5 | Toan than | Bau mdm hoi | Rénchéc Ran chic

phat mém nhu chubi | mém. Than
chin cling

Mat | PAumém | Héng d min. Héng d6 min

At
“ | Than Nhu sap Tring Nhu méi khé Nhu mi kho
pé Tring Tring
Mui vi Hoi tanh, man Hgi tanh, man Hoi man Hdi man
D4 tan trongodn 50° | 60 - 70% 10 - 30% 61-72% 11-32%
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Tdc dung dugc ly phong chita bénh

Theo thuyét y hoc ¢6 truyén phuong Péng. Nhung 1a mét
trong 4 vi thuéc quy: sim, nhung, qué, phu. Nhung cé vi ngot,
tinh 6n vao cac kinh tdm, tim bao, than, can. Chia cac chitng
cd thé suy nhuge, hu tén. Cé tac dung sinh tinh bg tuy, manh
gan xuong, ich huyét. Nam gidi tim kém, hoa mit, hoat tinh.
Ni gidi bang lau, déi ha.

Ngay nay y hoc hién dai chitng minh: nhung c6 tac dung
béi bé co thé, tang sitc déo dai, tao khdi cd. Kich thich co thé
phuc héi sau tén thuong khdp, chéong dau khdp. Tang
hemoglobin, kich thich tao hong cau, ting khéi lugng mau.
Diéu hoa hoat déng co quan sinh duc. Dic biét véi ngudi cao
tudi tac dung riat manh.

Cac truong hop khéong dugc dung nhung

Am hu, hoa duong manh, viém than nang, cao huyét ap, mau
c6 do dong cao, xd viia mach mau, dau that nguc.

Cdch bao ché nhung tuoi thanh rugu huyét nhung

Véi ngudi dung thude, khéng can giai doan siay khé nhung
¢6 thé bao ché nhung tusi thanh rugu nhung.

Mot cap huyét nhung huou trén 3 tudi mdi cit ning khoang
450g - 600g (nai thi tu 500g dén hon 1kg) néu siy khé dugc
khoang 180g dén 250g +10g.

Muodn ché rugu nhung can chuin bj sin: 1 lit rugu 50°, mét
g6i bong hit nude 20g, mot lo cén 90°, mot binh miéng rong
1,5 lit ¢6 nat kin.

Cdch tién hanh

- Lam sach bén ngoai cap nhung: Lay day nhd va chic
budc chat gin miéng cit, hudéng lén trén dé tranh chay mat
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mau, lam sach mat cat, réi dung nude sach va ban chai mém
ria sach toan bd nhung, lau khé, roi lau lai bing cuc béng
th&m con 90°.

- Can: dé biét trong ludng toan b cip nhung (lam khé
hoic ché rugu tudi déu phai qua cong doan nay).

Ché rugu nhung tuoi

~ Bop cho nhung ra hét mau: déc dau cit vao bat cé sin
100ml rugu 50°. Bép nan tit mém xudng, vuét nhiéu lan cho ra
hét mau.

- D6t chay hét 16ng nhung: trén dau ngon lita con 90°.

— Thai cit nhd réi cho nhung vao binh réng miéng cung
v61 rugu mau nhung da nan ra.

- Thém rugu 50° cho vita du ty 1é 2 rugu, 1 nhung (vi du
500g nhung cho 1 lit rugu). Méi ngay lac binh mét 14n.

- Sau 10 ngay gan 1y phan rugu trong mau hdéng dé dung
din. Phan rugu duc va ba nhung dung trudc chian dé (an phan
ba trudc udng phan rugu d trén sau); 10ml rugu huyét nhung
tuong duong 2,5g nhung khd. D6 rugu con khoang 27 - 28°.

Trude khi dung nhung huodu cin quan tdm: mua nhung can
tim mua loai nhung ¢é xuat xi rd ti cac cong ty dude liéu c6 uy
tin, dé tranh mua nham loai x4u, loai gia; hon nita, chi nén
mua loai nhung thu hoach tu cac vuon con vat dude chan nuéi
hgp phap.
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THUC PHAM GIAU CHAT XO CO TAC DUNG
NGAN NGUA NHIEU LOAI BENH

Chat co (c6 trong trai cay, rau cu) trong khiu phéan in
hing ngay va nam thang, ching m4y hdp din nhung lai rat
can thiét déi véi stc khoé va lam giam nguy cd ciia nhiéu
loai bénh. Nhiéu nghién cttu vé ché d6 an udng va bénh tat
da chitng minh cho két luan trén. Tién si Dennis Gordon,
chuyén gia nghién citu vé dinh dudng va chit xo trong thuc
pham, thudc trudng Pai hoc Dakcta - My coi chat xo 1a mét
loai carbohydrat cia thuc phdm khong bi tiéu hoa hoac hip
thu va né gép phan tich cuc vao cac chic nang sinh 1y sinh
hoa cua co thé.

Chait xo hoa tan va khong hoa tan

Cac nha khoa hoc xép chat xo theo 2 loai "khong hoa tan' va
"hoa tan" titc 12 kha ning tan rad trong nudc s6i. Quan trong
hon, su phén loai nay giip giai thich cac tac dong khac nhau
cua 2 loai x0 trong cd thé.

Phan chat xd 16n nhat trong khau phan dn cia ching ta la
loai khéng hoa tan, loai nay giip giit nudc trong rudt va gia
tang lugng chat thai. Két qua cudi cung la viéc bai tiét duge
nhe nhang va thudng xuyén hon do dé giam nguy co tao bén.

Chat xd hoa tan c6 trong cac loai trai cay, moét sé ngi coc,
mot s6 loai dau, hat kho, c6 tac dung nhu tac nhan lam déic tu
nhién trong thuc phdm. Khi dua vao co thé, chat xo nay sé giit
lai cac chat béo & rudt do d6 tranh cho co thé hap thu chung.
Day 1a ly do ma chat xo dudc coi la chat giap ha thap
cholesterol trong mau va c6 tac dung tdt kidm soat miuc
glucose trong mau.
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Ngoai ra, tac dung két hgp cua 2 loai chat xd rat quan tropg
trong viéc duy tri lugng vi khuan ¢6 ich trong rudt. Su 1én men
cua chat xo trong rudt gia giap vi khuan ¢é ich tao acid lactic
va ngan chin su phat trién caa cac vi khuan gay bénh

Chat xd can thiét cho co thé

Hau hét cac té chuc y t€ déu nhat tri ring ngudi trudng
thanh can tiéu thu tir 20 - 35 gam chat xd trong bita 4n hang
ngay. Tuy nhién hau hét ngusi chdu A déu chua dat tiéu
chuan nay, O Singapore, lugng chat xo trung’binh mdt nguoi
tidu thu 1a 15 gam/ngay, con ¢ Hoéng Kéng chua téi 10
gam/ngay.

Tang lugng chat xd trong bita an that dé dang va can thiét
dé1 véi sic khoé. Nhiéu can bénh hoiac tinh trang réi loan
trong cd thé lién quan chat ché dén lugng chit xo tiéu thu
trong biia an, ké ca ung thu rudt két, cholesterol cao trong
mau, tiéu duong, tdo bon ...

Tac dung cua chat xd véi sitc khoé

Bénh tim mach 12 nguyén nhan hang dau gay ti vong &
nhiéu nuéc nhu My, Anh, Diuc, Lién X6, Canada, Phap,
Singapore, Malaysia, Trung Quéc, An D§, Philippin, Indonesia
... Cac nghién citu khoa hoc déu cho thay chat xd trong thic an
c6 thé giam thiéu lugng cholesterol trong mau va giup lam
giam nguy cd bénh nghén dong mach vanh. M6t can bénh khac
ciing c6 lién quan dén lugng chat xd tiéu thu 1a bénh ung thu
rudt két 1a ching bénh ung thu phé bién nhat & cac nude chau
A. Tuy nhién cac cong trinh chua hoan chinh tuyét d6i nhung
nhiéu nghién ctu cho thay ché dé an giau chat xo, it chat béo
c6 thé lam giam nguy cd méc bénh ung thu dudng tiéu hoa.

Cac nha khoa hoc sé& con tiép tuc thuc hién nhiéu cong trinh
nghién cttu dé xac dinh tac dung cua chit xo trong ché d6 an
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dén nguy co méc bénh ung thu rudt két, Ngay nay, cac 1¢i ich
chung ctia ché& d6 an giau chat xo da dudc cong nhan: chat xd la
mét khau phan an quan trong trong in uéng hang ngay cé lgi
cho siic khoé va nhiéu nghién citu sé con tiép tuc trong linh
vuc nay ching minh sy déng gép clia né cho mot cudc sdng
manh khoé véi ngudi cao tudi lai con cin thiét hon.

Sau day la bang liét ké ham lugng chat xo trong mot sé loai
thuc pham (g/100g):

Ham luong chét xo trong mét s6 loai thue pham (g/100g)

Cac loal rau Banh my

Bong cai xanh 29 Banh my tring 23
Bap cdi nau chin 1.7 Banh my nguyén hat my 6.9
Bong cdi tring 2.2 Ngti céc

Ca r6t ndu chin 33 Ngi c6c nguyén cam 16,3
Déu trang 4,6 Banh bot ngi cbc 131
Ca chua séng 1.1 Trai cay

Rau nhiéu tinh bt T4o nguyén v 2,7
Khoai tay, 16t vd ndu chin 1,8 Chu6i 4,6
Bép ndu 28 Xoai 20
Rau muéng 48 Cam 2,7
Dau hat Daa 1,7
Dau xanh, dau nanh 5,0 Man kho 71
Dau lang 79 Dua h3u 0,4
Gao Mang cut 2,6
Gao nau, hat dai nau chin 18 & 38
Gao tréng, hat dai ndu chin 04
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DAU NANH NHU THUOC QUY CHO SUC KHOE,
BENH TAT VA TUOI GIA PAC THO

Cho dén nay khé c6 thé tim ra cdy trong nao cé tac dung
nhiéu mat nhu cay dau nanh: Cung cap thuc pham cho ngudi,
thudce phong cha bénh, nguyén liéu cho céng nghiép, thic an
cho gia stc va cay lam tét dat. T 5000 nam lai day, chau A da
coi cAy dau tuong la "loai caAy vao hang coc ngoc thuc nudi sdong
con ngudi" va la ngudn cung cap protein quan trong nhat.

Hinh 13. Bau tuong

Dau tuong (Glycinemax (L)) con goi dau nanh la mot loai
cay ho dau da dude nong dan trén thé gidi trong lau doi. Hang
nam trén thé giéi trong nhiéu dau nanh nhat c6 chau My
chiém 73,03%; chau A chiém 23,15% véi san lugng 103 - 114
triéu tdn/mam. Theo FAO & Viét Nam, cay dau tuong da dudc
phat trién rat sém ngay tu khi né con la mot loai cdy hoang
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dai, sau dugc thuan hoa va trong nhu mét cay thuc pham cé
gia tri. Mic do phat trién méi ¢6 133 ngan ha (1995) nhung
cay dau nanh cho dén nay van chua dudc coi la loai thic dn té1
uu hang ngay. Ham ludgng protein, lipid rat cao giau ngudn
sinh t& va mudél khoang, ham ludng cua acid amin c6 chuda
methionin, cystein, cystin ciing nhu nhiéu chat khac ...

Cac phan tich sinh hoa cho thay hat dau nanh chua tu
38 - 40% protein, trong khi dé san, gao va ngd chi chia tu 2 -
14,9%. Hon nita, dau nanh con chiia nhing acid amin can
thiét nhu cystin, methionin, lysin va nhiéu loai vitamin B1,
B2, B6, C, A, D, E, K. Khi thiéu protein trong thanh phan
thic an sé han ché su sinh trudng va phat trién tri tué cia
con ngudi dic biét vdi tudi gia va gidm mic d6 dé khang doi
v6i bénh truyén nhiém.

Hién nay, néi chung moi quan tam vé cdy dau nanh van
con di sau cay laa, cady ngd, ca phé, cao su, ché, mia. Va rat
nhiéu nguoi quan niém vé tac dung chita bénh van con méng
lung. Cac chuyén gia nidu an ciing khong cha y nhiéu dé ¢ii&
bién cac mén an tit dau nanh (nhu dau phu, chao, bgt dau
nanh, sia dau nanh, gia dau, banh kep, dau ran, tao phé ..).
con rat nhiéu suy nghi cho dau nanh chi 1a dé chong déi 6 cac
nuéc chau Phi ...

Con cac chuyén gia nong nghiép chi biét tim cach phat trién
san lugng ma khong mét modi trong viéc kham pha ra nhiéu
hon nita nhitng cong dung cia dau nanh. Gan day, dau nanh
trd nén thu hit su chd y cia nhiéu ngusi khéng chi bdi gia tri
dinh dudng cao cia né ma con cé6 nhiéu ly do khac vé phong
chita bénh.
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.Nhiéu cong trinh nghién citu mdi day da ching minh rang
st dung protein trong dau nanh thay thé cho protein déng vat
sé tao ra it hon han lugng cholesterol trong mau. Ban bao cao
nay dua trén 38 céng trinh nghién citu truéc day dZ dudgc tién
hanh 6 My, Dic, Lién X6, Nhat, Trung Quéc, Phap ... va &
nhiéu nudc khac nhau vé dau nanh. Hoat chat chinh cua dau
nanh 1a cac chat isoflavon trong d6 genistein va
phytoestrogens déng vai tro quan trong nhat.

B6t dau nanh ciing la thanh phan dam quan trong trong
khdu phan thic an. Trén thi truong thé gidi, bét dau ngay
cang c6 tam quan trong. Trong toan bd san lugng dau, chat béo
trén thé gidi, dau dau nanh chiém 20 - 25% va trong toan bd
san ludng dau thuc vat an dude, dau dau nanh chiém 30 - 35%.
Trong tong san luong dau dau nanh trén thé gigi, My chiém
43%, EEC chi€ém 16% va Brazil 13%. My, Brazil, EEC va Tay
Ban Nha la nhiing nudc xuat khau dau nanh Ién nhat thé giéi.
EEC va Tay Ban Nha thudng nhap hat dau vé nghién thanh
bot dé tiéu dung trong nudc, va vi vay san xuit dau nhiéu hon
nhu cdu tiéu dung trong nudc. Nhiing nuéc nhap dau dau nanh
16n 1a An D4, Trung Quéc, mét sé nude chau Phi va Pakistan.

Nhiing nghién citu sinh hoa vé dau nanh

Mies va Hymowitz (1973) bing phuong phap dién di trén
gelpolyacrymid, tac gia da so sanh kiéu phéan bé vaa trypsin ¢
trong dich protein chiét ti hat dau nanh caa chi glycine. Nhin
chung, su phan bé caa dai trypsin cua cac loai trong cung chi
¢6 su gidong nhau nhiéu hon so véi chi khac. Kiéu phan bé cac
dai trypsin ¢ G.max, G.soja va G.gracilis 12 khong phan biét
dugc. O G.tabacina va G. tomentela la tudng tu nhu nhau
trong khi dé cta loai G. falcata 1a hoan toan khac.
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Thanh phan cia dau ddu nanh va déu ddu nanh thé nhu ¢
bang sau

Thanh phén Dau thd Dau tinh da khir mui

Triglycerid (%) 95-97 >99
Phosphatid (%) 1,5-2,5 0,003-0,006
Chat unsapinifiable (Khéng xa phang ho4)% 0,6 03
Sterol (%) 0,33 0,13
Tocopherol (%) 0,15-0,21 0,05-0,10
Hydrocarbon (%) 0,014 0,010
Acid béo ty do (%) 0,3-07 <0,05
Kim loai:

Sat (mglkg) 1-3 0.1-0,3

Béna (ma/ka) 0,003-0,05 0,02-0,06

Nhitng chat diac biét trong ddu nanh

Dau nanh c6 du loai acid amin thiét yéu theo ty 1& thich hgp
giau calci, chit xd, chat sit, vitamin B. Ngoai ra con c6 hoa
chat thao mdc (Phytochemicals) goi 1a hoa thao, gém cé:

— Protease inhibitors: ngiia su tic dong cia mét sd gen di
truyén ung thu.

- Phytates: giong nhu chit chéng oxy hoa, trit géc tu do
(Freeradicals).

- Phytosterols: phong ngita bénh tim mach biang cach diéu
hoa cholesterol mau, lam giam ung thu rudt gia va da.

— Saponins: giong nhu mét chat chéng oxy hoa.
— Acid phenolic: chat chdng oxy hoa.

— Lecithin: khi hé than kinh thi€u nang lugng, chat
lecithin dau nanh sé phuc héi nang lugng da mat.

156



— Omega - 3 fatty acid (Acid alpha linolenic) 1a chat béo
khong bao hoa, 1am tiang HDL va giam LDL.

Isoflavon (Phytoestrogens) 1la chit wc ché hap thu
cholesterol & ruét non cé tinh chat giéng nhu estrogen, mét ndi
tiét t& nit, c6 thé lam giam cholesterol mau, phong ngita loang
xuong, tiéu dudng. Isoflavon genistein c6 trong dau nanh c6
tinh chat dé khang ung thu.

Pau nanh con ¢6 kha ning chita lanh cac bénh than, phu,
tiéu chay, thi€u mau va loét chan. Bac sy A.A. Horvath véi
quyén sach "B6t dau nanh nhu la thdc an quéc gia"
(Soya flour as a National food) trong d6 chi din ring dau nanh
rat tot, cé gia tri cao.

Dau nanh c6 ty 1& protein va vitamin hon hén cac loai thit
(gan gap doi).

Trong 100g:

— Sita dau nanh (dang bot) c¢6 41,8¢g protein
— Siia bo ¢6 26,4g protein.

— Thit bo ¢6 20,2g protein

Dac biét la lugng lecithin trong dau nanh kha cao, ma
lecithin tai tao sdc thanh xuin, tang su bién dudng, sic dé
khang, cai thién tuan hoan va hé hap, tang tri nhé va niang luc
tinh than, ciing ¢ gan, xuong, lam manh céac tuyen ndi tiét, va
tai tao cac md trong cd thé. An nhiu san pham ché& bién tu
dau nanh lam gia ting ndi tiét t6 endorphin trong nio
(endorphin tac déng l1én hé than kinh, lam giam dau, lam néo
bd tuci khoeé).

Dau nanh ché bién dudi nhiéu dang: Pau hq, sita dau nanh,
miso, tudng, chao, phu chic, ddu, vién uéng 6 My. Nhiéu
nghién ciu khoa hoc da khuyén ciao didn My nén thay thé&
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protein déng vat bing protein dau nanh: (Bét dau nanh cho
bda an sang).

Trong dau nanh protein nhiéu gap 5 lan trong lda, va lipid
gdp 10 lan trong lia mi. Protein d4u nanh gin gidng protein
c6 ngudn goéc dong vat, c6 hdu hét tdt ca cac acid amin -
khoang 90g protein dau nanh la dd nhu cdu hang ngay vé
lysin - tryptophan - leucin - lecithin rat quy, muéi khoang.
Muséi calei gan 15 lan 16n hon so véi trong lia mi. Mudi
phosphat thi gap 2 1an so véi trong thit va nhiéu loai vitamin
khac nita. Khéng c6 mét san phdm déng vat hay thuc vat nao
té6t va phong phd nhu dau nanh. Vi du banh fromage tu
protein dau nanh.

Nuéc tuong 1én men 1a nudc chdm c¢6 gia tri dinh dudng cao.
Dau dau nanh thi lam bo (beurre), phan ba con lai lam thic dn
cho gia stc. O My, da bd thém bdét dau nanh vao banh my,
banh bich quy, my 6ng. Dau nanh la thit khéng xuong hay thit
cua rudng déng. Khong cé xuong, md, ma ré tién. Tofu (dau hr)
tt ddu nanh (Soybena hay Soyabean), 14 mét trong nhiing
ngudn cung cip dau va protein. Day la protein t5t nhat trong
tdt ca protein thuc vat, ngang hang hay cao hon cac loai
protein dong vat (nhu: thit, tring, siia). Lugng protein trong
dau nanh gap déi so vdi thit va gap 3 so véi triing.

Hiép héi tim mach My cho biét vai tro cia dau nanh cé thé
gidp ngin ngita ung thu, 1am ha cholesterol mau, bao vé tim,
diéu hoa kinh nguyét, hoi ching tién man kinh, ting cudng
chitc ning tiéu hoa: diéu hoa nhu déng rudt, tranh dude tiéu
chay (khéng c6 lactose). Dau nanh khéng giy nhiing triéu
ching do di ing hay nhay cam véi protein nhu sia bo.

D4au nanh 1a dau thuc vat tiéu hoa dé dang, lugng vitamin
va khoang chat dap ing dude nhu ciau dinh dudng: day la chat
dinh dudng cho tré em va ngudi 16n tudi, lam cho xuong ciing,
manh va cing chita mét lugng kha cao estrogen thuc vat, bao
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vé ung thu va d phu nit. Dau nanh c6 it nhat 5 hoa chat
ngan chin dudc ung thu, trong dé6 c6 mot chat tuong tu
tamoxifen chita tri ung thu vi. Nhiing nha nghién ciu da
cho biét nhitng ngudi dung sita thuc vat bi ung thu it hon
nhling ngudi dung sita ddng vat; calci, riboflavin, va cac
vitamin trong sita cé tinh trg khang rat tét.

Dau nanh con gitp giam bét tinh trang néng bung (Bouffeés
de chaleur) mét trong nhiing triéu chiing cau git ¢ phu nit
min kinh, do cac mach mau gidn nd bat thudng lam cho ho dé
cam dong, d6 bing mat vi mot chuyén khong dau.

Trong gia va dau dau nanh cé chia lugng vitamin C, E 16n.
Dung d4au nanh thudng xuyén la dui cung cip chat sit cho co
thé. Gia tri sinh hoc ctia protein dau nanh rat gan giéng nhu
cua thit; Va acid amin dau nanh ciing rat giéng cua thit. Dau
nanh chita mét lugng acid béo khéng bao hoa. Dau nanh dun
noéng lén rat dé tiéu hoa va hap thu. Dau nanh con chia mét
acid béo co ban can thiét 1a acid linolenic khong thé tdng hop
dudc trong cd thé, ma phai dua vao bdi thitc an.

Dau nanh trudc day 12 dam cua nhiing ngusi nghéo, thi
bay gio c¢6 thé bao rang la dam cta nhitng ai muén c6 dude
mot stc khoé t6t, chéng bénh tat va mét tudi tho trudng sinh
cua nguoi gia ...

Dau nanh lam ting cudng stc khoe, va sitc chiu dung, su nhanh
nhen va déo dai, 1am cham su gia hoa, tré trung va tran sinh luc

Tac dung ha cholesterol va ngira bénh tim mach

Su hap thu dau nanh 1am giam nguy co tang cholesterol va
bénh tim mach

Cholesterol mau la gi?

Cholesterol 1a thanh phan can thiét cho su séng, ciu tao
mat va vitamin D. N6 tao mang té bao, dé tong hgp mot sb
hormon.
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La mét chat béo, dé di truyén mau, cholesterol cdn mot chat
van chuyén. D6 1a cac lipoprotein. Cé hai loai lipoprotein:

- Lipoprotein ty trong thidp - LDL xuat phat tu gan,
chuyén cholesterol dén tan cac té bao dé lam chat "dat" tao
thanh nang ludng cho co thé.

-~ Lipoprotein ty trong cao - HDL c6 chitc ning ngugc
lai, chuyén cholesterol tir cac té& bao, trd vé gan dé dudc tai
bién dudng.

Néu khi thita trong mau, trén dudng di chuyén tit gan dén
cac té bao, cholesterol LDL 1a cholesterol xau, khong vao hét
tit ca trong té bao, ma ton dong ¢ déng mach va sau cung xam
nhap thanh déng mach. Tai day cholesterol bi oxy hoa va gép
phan lam tic nghén déng mach. Dan dan sé dua dén nhdi mau
cd tim, tai bién mach mau nao hay bénh viém tic dong mach ...
Do d6 viéc dinh lugng cholesterol mau la can thiét.

Con cholesterol duge lipoprotein HDL van chuyén, la
cholesterol tot 1am théng dong mach. HDL 1a protein "nao vét"
tong khit khoi dong mach cholesterol thing du xiu.

Pé chin doan cholesterol mau cin xac dinh cac nong do:
-~ Cholesterol toan phan: binh thusng 3,9 - 5,2 mmoL/L
— LDL - cholesterol (cholesterol xau): < 3,4 mmoL/L.

— HDL - cholesterol (cholesterol t6t): < 0,9 mmoL/L.

— Triglycerid: 0,46 - 1,88 mmoL/L.

Can cd 4 nong d6 nay mdi xac dinh duge nguy co thiua
cholesterol.

Tinh chat chéng oxy hoa caa phic hgp protein - isoflavon.

T nhiing tac dung trén, FDA (Cuc quan ly duge phim
Hoa Ky) da chap thuan viéc st dung dau nanh trong muc dich
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lam giam nguy co bénh mach vanh. Héi tim mach My da dua ra
mét khuyén cao nhiing ai c6 ludng cholesterol cao thi nén dua
nhiéu dau nanh vao thuc don cia minh. Gia thuyét vé co ché tac
dung ha cholesterol - huyét lién quan dén két cau sgi cua dau
nanh, isoflavon va protein. Nghién citu mdéi nhat cho thay
protein dau nanh kich hoat ¢ quan thu cdam LDL niam trong
gan ngudi. Nhu vay, dau nanh di tao ra mot co ché méi vé tac
dung giam cholesterol - huyét khac véi ca ché cua cac thudc ha
cholesterol hién nay. Nhing ngudi dung dau nanh khéng chi ha
dude téng luong cholesterol trong mau ma ca LDL (cholesterol
xdu) va tryglycerid (mét loai md con nguy hiém hon ca
cholesterol déi véi ngudi mac bénh tim) ciing giam. Mat khac,
lugng HDL (lugng cholesterol t5t) thi khong thay déi ting lén.
Trong dau nanh con cé chat lecithin, mot chat cé tic dung lam
cho co thé tré lau, tai sinh mé nhanh, ciing xudng va nhiéu chat
htu hiéu nhu: Lysin, methiomin, tryptophan, phenylalamin,
thzeomin, valin, leucin ... Dic biét 1a chit phytoestrogens (PTT)
12 hgp chat tu nhién c6 trong dau nanh, 1a chat quan trong nhat
vi né ¢6 kha nang dc ché su hap thu cholesterol d rust non.

Theo 6ng James Anderson, trudng nhém nghién ciu caa
trudng dai hoc Kentucky, cho day la "mdgt phat hién 16n ma cac
nha khoa hoc con hy vong" va nhiing céng trinh ti€p theo sé c6
16i cho nhan loai trén toan cau.

Trong khi d6 co thé ngudi lai cin cang it LDL va cang nhiéu
HAL trong mau cang t6t vi diéu nay sé gidp co thé tranh dudge
cac bénh lién quan dén tim mach, bénh khac ma chit dinh
dudng c6 trong dau nanh la lam dudc diéu dé.

Ciing theo ti€n si Anderson trén cac cong trinh nghién ciu
cho thay néu ta st dung méi ngay 40 - 47gam chit dinh dudng
cua dau nanh trong vong it nhit tu 30 - 45 ngay thi lugng
cholesterol c6 thé giam trung binh khoang 60 - 73% va
cholesterol LDL (loai gdy nghén mach) 13%.
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Tac dung chéng ung thu

T niam 1986 cac nha nghién ciu da ching minh dude ring
genistein mot thanh phan quan trong trong dau nanh cé tac
dung chéng ung thu. Va ti dé6 dén nay cé rat nhiéu ban bao
cao da dude xuat ban khing dinh va tai khing dinh kha nang
chdong ung thu cia genistein. Genistein chéng lai ung thu bang
nhiéu qua trinh 1y hoa khac nhau va phai nhiéu giai doan
khac nhau. Trudc tién genistein lam chan ddang nhing enzym
ti€p nhan cac gen ung thu va tiéu diét ngay ti cac mam gay
ung thu. Tham chi, trong nhiing 6ng nghiém, thanh phan nay
han ché& su phat trién cua cac t&€ bao ung thu, ma khong lam
anh hudng cac t& bao lanh manh khac. Sau dé genistein bién
nhiing té bao ung thu thanh nhitng té bao binh thusng.

Ngoai ra cac cong trinh nghién citu con thay genistein con cé
tac dung han ché su phat trién cta cac khéi u. Cé 1é diéu nay
giai thich vi sao s6 ngudi Nhat va Trung Quéc chét vi u tuyén
tién liét hay ung thu it hon ngudi phuong Tay. Nhat 1a nuéc ¢6
s6 ngudi su dung dau nanh nhiéu gip 3 - 5 1an thé& giéi va so
ngudi chét vi ung thu via 8 nudc nay chi biang 1/4 nuéc My. Theo
kéi qua thi nghiém thuc hién khi dong vat s dung thic an
bang dau nanh d dong vat do, ty 1é ung thu vi giam tit 40 - 63%.

Genistein, mot isoflavon chinh ciia dau nanh, gan day duge
phat hién c6 nhiéu tac dung sinh hoa quan trong nhu ngén can
hoat déng cia men tyrosinspecific protein kinase va men
topoisomerase II, hoat dong tiét estrogen va chdng oxy hoa
cang tét nhu hiéu qua chéng ting sinh t& bao va mach mau.

Nhu vay, genistein dudc nghién citu phat hién nhu mét chat
chéng ung thu méi. Dé hoan thién tinh chat vat 1y hoa hoc cha
genistein (nhu hoa tan trong nudc) ngudi ta da téng hop phic
hdp nay véi amin. Genistein - piperazin complex dia dugc
nghién ciu vé tinh chat chéng ung thu cia né trén ching ung
thu mau (promyelocytic leukemia) d ngudi Khao sat song song
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véi chat genistein don thuan ciing dude thuc hién. Su ting sinh
té bao, kha nang ton tai, su chét té bao va chu ky té bao déu
dudc nghién ciu véi nhiéu néng do thudc khac nhau (10-40
microM) va thoi gian thi nghiém (1-6 ngay). Phic hop genistein-
piperazin da lam giam ty lé tang sinh té bao, giam kha nang tén
tal cia té bao, tuy thudc vao thoi gian va liéu lugng.

Tac dung trén hé than kinh

Dau nanh ngan chin réi loan than kinh cam giac. Budc
chén chat mot phan day than kinh toa & loai chudt lam phat
sinh ching réi loan than kinh cam giac tuong tu nhu ching
dau than kinh ¢ nguoi. Nguoi ta ghi nhan mic d6 tang cam
giac dau sau khi bude day than kinh toa.

Hinh 14. Hinh anh xo vita ddéng mach
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Su tén thuong nay giam di dang ké sau khi cho chuét an
khau phan ¢6 chia dau nanh.

Tac dung chong mat tri nhd

Thoéng thuong, 100gam dau nanh (dau phu nhu) thi ¢6 tix 1
dén 10mg vitamin B,,. Hang ngay, mdi ngay phai thu hut 1
dén 3mg vitamin B, ti cac loai thic dn, nhu thé néu méi ngay
an mot miéng rudi dau phu nhu da la da.

Né&u con nguoi thiéu vitamin B, 124 mét trong nhiing nguyén
nhan khién nio gia hoa nhanh chéng, din dén gay ra bénh
mat tri nhé tudi gia. Cho nén, nhiing ngudi tit 50 - 55 tudi tré
1én can phai dat dugec nhu cau vé vitamin B,, cho day du.
Ngoai viéc thuong xuyén #n nhiing thdc dn cé6 nhiéu chat
vitamin B,,, nhu thit, sita, tring, ca va tébm ra, con co thé an
nhiéu dau phu nhu, vi trong loai thdc &n nay chita nhiéu
vitamin B,, hon ca, ¢6 tac dung tich cuc trong viéc phong chong
bénh mat tri nhé tudi gia.

Tuy nhién, cho dén bay gid van con nhiéu ngudi va bac si
hoai nghi vé hiéu qua nhiéu mat caa dau nanh va cam thay
rat mién cudng khong dam mé trong bita dn ¢6 dau nanh hoac
bac si khi phai viét trong don thuéc cé cai tén dau nanh thay
cho cac loai thuéc ¢6 tac dung ha lugng cholesterol trong mau
hay thudc chéng can bénh ung thu.

Mat khac, d¢au nanh lai la loai cay c6 thé dé dang phat trién
trén cac loai ¢4t ma mot sb cay khac khong thé trdng trot duge.
Va van dé con lai lam sao c¢6 thé ché bién dau nanh thanh
nhitng thudc chita bénh va mén an dé moi ngudi ¢ thé hao hic
chap nhan.

Tac dung tét giam cac con boc hoa

Mbt s6 cong trinh nghién citu cing néi rang dau nanh cé thé
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lam giam nhiing khé chiu do man kinh gay ra. Két luan nay c6
cd s vi isoflavon ciia dau nanh chinh la cac oestrogen thuc vat
(phytooestrogen). Trong thoi gian man kinh, nhiing hop chit nay
c6 thé can thiép nhidm lam ngitng su suy giam lugng oestrogen tu
nhién 6 phu nd. Trong nam 1999, cac nha nghién citu cua trudng
y thudc Dai hoc téng hop Wake Forest, Bic Carolina da theo déi
120 phu nit man kinh ma khiu phén an cia ho duge bd sung
thém 10gam protein ctia dau nanh hai lan trong mét ngay. Két
qua cho thay ché& do 4n nay da lam gidm mot phan su khé chiu
cua nhiing con béc hoa va d6 mé héi ban dém.

Tac dung bao vé nao bd chdng can bénh Alzheimer

Cac nha nghién citu My cho biét, &n nhiéu dau nanh c6 thé
gitip phong ngita duge chitng réi loan nio khong thé chita duge
- can bénh Alzheimer. Bénh nay da anh hudng dén hon mot
nia sé ngudi My trén 85 tudi.

Theo mét cong trinh nghién ctiu caa Hiép héi hoa hoc My &
San Diego, dau nanh, mét loai thuc pham giau cac hgp chat
estrogen thuc vat (phytoestrogen), c6 thé gitip bao vé chdng lai
viéc hinh thanh can bénh Alzheimer, dic biét 1a ¢ nhitng phu
nit sau man kinh va ngudi cé tudi.

Viéc nghién citu dudc tién hanh trén dong vat kéo dai trong
3 nam da cho thiy estrogen thuc vat duge tim thiy trong dau
nanh, dugc goi la phytoestrogen hoac isoflavon, cé tac dung
lam giam lugng bién ddi protein trong nio cé lién quan dén
can bénh Alzheimer.

Helen Kim, gido su tai Trudng Pai hoc téng hdp Alabama,
nguoi chi nhiém cong trinh nghién citu, cho biét "da c6 mot so
bing chitng ring nhitng ngudi phu nit nao khéng st dung liéu
phap dau nanh thay thé& hormon thi sé ¢c6 nguy ¢ méc bénh
Alzheimer cao hon, do d6 chung té1 so sanh Igi ich cua dau
nanh véi liéu phap thay thé estrogen théng thuong".
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Bénh Alzheimer, dudc biéu hién béi viéc hinh thanh cac can
lang va cac dam réi bén trong cac t& bao than kinh cua nio,
anh hudng téi khoang 4 triéu ngudi 8 My va hang tram triéu
ngudi ¢ cac nudc trén thé gidi. Theo hiép hoi Alzheimer cua
My, téi gitia thé ky 21 nay sé c6 khoang 14 triéu ngudi My cé
thé bi can bénh nay.

Céng trinh nghién cifu nay trén 3 nam dugc tién hanh trén
nhiing con khi cai gia da bi cat budng tring, vdi 145 con khi da
dudc cho 4n theo mét trong ba ché d6 4n nhat dinh - dau nanh
cé isoflavon, dau nanh khéng c6 ca isoflavon 1an premarin, mét
chit thay thé estrogen théng dung do Hang duge pham My
American Home Producst Corp san xuét.

145 con khi nay dudc chia déu thanh ba nhém, méi nhém
cho an theo ché d6 riéng, khéng c6 hoic c6 rat it liéu phap dau
nanh. Sau d6 cac nha khoa hoc kiém tra mé nio ciia nhiing con
khi dé xem c6 nhiing thay ddi protein trong nio dan dén bénh
Alzheimer.

Nhém thit nhat cho biét da phat hién thay nhing thay déi
protein c6 lién quan dén bénh Alzheimer & trong nio nhiing
con khi an theo ché d6 dau nanh c6 isoflavon xuat hién it hon
so v61 nhiing con khi ¢ hal nhém kia. Nhiing protein nao dé
trong nio nhiing ngudi mac bénh Alzheimer ¢ thé lam cho c&u
tric khung cta t& bao néo bi pha vé.

Cac nha nghién citu cho riang cin phai tiép tuc nita trén
dong vat dé theo déi nhitng s6 liéu tuyét d6i xem nhitng thay
déi protein anh hudng t6i da nhu thé nao dén chic nang nio.

Nhiing phu nit bi giam nhanh estrogen sau khi man kinh va
song lau, thudng c6 nguy cd mac Alzheimer cao. Nhung nam
gidi cang khong tranh khoi duge can bénh nay, nhat 1a nhing
ngudi cao tudi.
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Tac dung cua dau nanh cé lgi cho sitc khoé, chéng bénh
tat va tudi tho.

Theo cac nha dinh dudng phan tich, ham lugng chit long
trang tring, chat béo va cac loai dudng trong dau nanh nhiéu
gap 2 lan thit bo, gap 7 lan thit ga. Bét dau nanh chia 39%
chat long trang tring, 26% dudng, 19% chat béo. So véi bot
my, ham lugng chat long trang tring nhiéu gap 4 lan, calci
nhiéu gap 15 lan, phospho nhiéu gip 7 lan, siat nhiéu gap 10
lan, vitamin B, va B, nhiéu gap 7 - 9 1an, mudi vo co nhiéu gap
10 lan. Tém lai, theo cach tinh toan gia tri dinh dudng,
500gam bot ddu nanh c6 chia chat long tring tring tuong
duong véi 1250gam thit bo, 2500 banh my va 20 céc sita bo, vi
vay xem xét tit géc d6 dinh dudng, dn dau nanh bé hon 4n thit
ma khéng c6 hau qua gay hai.

Diéu dang chui y 1a nghién ciu vé dinh dudng sinh ly hoc
gan day da phat hién ra ring dau nanh chda nhiéu hormon
sinh 1y ma tit trudéc dén nay chua ai phan tich ra, d6 1a chat c6
thé thic day kha ning tinh duc cia nam nit hay goi 1a hoat t&
dau nanh. Thi nghiém chitng minh ring chat chiét suat tit dau
nanh nay khéng chi c¢6 thé giai quyét méi lo say thai cia phu
ni ma con cé tac dung tang cudng sinh luc va kha nang mién
dich & dan éng.

Y hoc hién dai ngay nay dang hét sitc phat trién viéc si
dung thuc phdm khéng bi 6 nhiém va yéu ciu tan dung triét
dé cac dude pham thién nhién thay cho cac thit thude hoa chat.
Thuéc chiét sudt tit dau nanh dang duge giéi duge pham lam
nguyén liéu hang diu clia cac nudc tién tién My, Lién X6 ca,
Phap, Anh, Duc, Trung Quéc ... nghién citu c6 hai mudi loai
acid amin trong dau nanh dang dugc nghién ctiu dé ché& bién
thanh chat b 10ng 1y tudng diung dé thay thé dung dich dudng
nho va dung dich nudc mudi duong tid nho ma hién nay dang
dugc st dung rong rii trong l1am sang.
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N6i vé chat 1ong trdng tring trong sita dau nanh cé thé
sanh ngang véi sta tuci, cd 100 gam dau nanh c6 chaa 4,4
gam chat long triang tring. Ngoai ra con c6 rat nhiéu vitamin
(nhu néi trén), mudi vo6 co va mot sd it chat béo. Cit 100gam
dau phu (cta dau nanh) chita 10,7gam chat long tring tring,
dau phu khoé chia 19gam, gia dau ngoai c6 chat long trang
tritng con chia rat nhiéu sinh t& C, diy la thuc phdm phu
chita chat b6 tét nhat trong mua dong khi ma cac rau xanh
khéng cé6 du.

Mot miéng dau phu tuoi mém c6 thé cung cdp day du chat
calci mot ngay cho mét ngusi. Pau phu (caa dau nanh) con cé
tac dung giai nhiét, bd ty, uét tuyén nude bot, lam sach duong
tiéu hoa va tang vi giac, khoé xuong, dac biét 1a d61 véi nhiing
ngudi mac cac bénh nhu lodng xuong caa tudi gia, cao huyét ap,
bénh mach vanh ... nhu néi phan trén va cac bénh xo citng déng
mach thi né con 14 mét mén an thay duge liéu kha tét.

- Dau dau nanh c6 chita nhiéu vitamin E, 1a chat chéng
oxy hoa rat tét cho nguoi bi bénh tim mach va ngusi gia, vi
vitamin E la nhém cung vdi betacaroten, vitamin C gigp lam
cham qua trinh ldo hoa té bao.

- Sida dau nanh c6 nhiéu protein thuc vat giip dé hap
thu, ham lugng calci cao, ngoai ra con chia phytosteron cé tac
dung nhu estrogen. Nhu vay, phu nit man kinh dung sita dau
nanh rat tot, vita ba dap duge lugng noi tiét td, vita chong dude
ching loang xuong.

D4au nanh chida cac protein dé tiéu hoa. Hién nay, dau nanh
va cac ché phdm cta né nhu sita dau nanh, tau hiai dang duge
Hiép héi tim mach Hoa Ky (AHA) nghién cu vé tac dong lam
giam cholesterol xau. Theo chuong trinh nghién citu, nhiing
ngudi cé cholesterol cao c6 thé dung hang ngay tit 25 dén 50g
protein dau nanh dé lam giam cholesterol. GS. John W.
Erdman Jr, tac gia cong trinh, da ching minh rang véi liéu
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dung nhu trén c6 thé 1am giam cholesterol xdu (nhu néi é phan
trudc). Ngoai ra, dau nanh ciing lam giam dang ké lugng
tryglycerid trong mau.

Vi vay, AHA dang soan thao lai nhiing khuyén cao vé ché do
dinh dudng dang cho ngudi bénh tim mach va ngudi cao tudi.

FDA ciang cho phép cac cong ty dude in thém dong: "thuc
pham gitp giam md trong mau" (low-fat-food) trén cac ché
phiam cua minh, nhung phai dat 6,25g dau nanh trd 1én.

Nhitng diéu can chu y khi dung cac ché pham tir
dau nanh

Pau nanh ciing khong phai 1 loai dude pham tot cho ca moi ngudi.

Mit trai cua dau nanh cé phytosterol dang estrogen nén
khong duge dung cho cac ba me c6 thai siéu 4m 1a con trai dé
tranh cac di ching do phytosterol tac dong trén thai nhi. Cac
ba me cho con bid cing khéng dung sita dau nanh khi con minh
1a con trai dé tranh hién tugng nit hoa c6 thé xay ra.

Nguén calci trong dau nanh ciing gay bat 1gi cho ngudi cé
tién su soéi than, nhat la loai soéi oxalat. Thit dau nanh chaa
638mg/85g; dau nanh chia 16mg/100g.

Theo nghién citu cua Hiép héi hoa hoc My ACA (American
Chemical Association), da tim thdy 12 loai thuc phdm c6
ngudn géc tir dau nanh (sita dau nanh, tau hi, bo dau nanh ...)
¢6 ham lugng calci oxalat kha cao ¢6 thé khéng c6 10i cho ngudi
da c6 tién su sbi than.

Ddu nanh la ban déong hanh tuyét voi cho sitc khée va
tudi gia.
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DUA HAU LA VUA CUA CAC LOAI DUA VOI
NGUGI CAO TUOI

Qué huong cua dua hau 6 chau Phi. Gidéng dua nay dudc
dua sang Trung Quéc ti phia Tay Vuc nén ngudi Trung Quoéc
goi la "dua Tay".

Dua hiu in ngot nhiéu nudc, mat bd, duge coi 1a thi qua
gidi khat gia tri.

T thit qua dén cui, vd, hat dua déu c6 tac dung dinh dudng
va chita bénh. Trong dan gian ¢6é cau "Ngay hé d4n 3 miéng dua
hau, thudc thang hay bi lang quén", ching t6 tac dung phong
bénh chita bénh cha thi dua nay. Nha y hoc néi tiéng ddi
Thanh ting viét trong cuén "Tuy tic cu 4m thuc phé" (thuc
don an udng theo tinh dudng nghi ngoi): "Dua hau ngot lanh,
thanh phé vi, giai thi nhiét, trit phién giai khat, gia rudu,
chiia viém hau hong, 18 miéng, tri gidi doc nhiét ... dic biét véi
ngudi cao tudi thi tt hon". Cé tac dung chia bénh nhat dinh,
dé1 véi cac chiing phé nhiét, vi nhiét, cAm néng, sot cao, tAm
phién miéng khat, sung hau hong, viém niém mac miéng, di
tiéu nudc d6, viém than phu thing ...

Y hoc hién dai qua nhiéu céng trinh nghién citu da chiing
minh chit dudng, mudi, acid hitu co trong dua hau cé tic dung
chita tri viém than va lam ha huyét ap, lgi tiéu, lugng mudi
kali lam tiéu viém & than, chit men trong dua hiu cé kha
nang chuyén hoa protein khong hoa tan thanh protein hoa tan,
ting cudng dinh dudng cho bénh nhan viém than, loai dudng
téng hop trong dua h&u con c6 tac dung ha huyét ap.
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