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Lo NOI PAU

Trong nhirng nam gan day ngudi ta chirng minh dugce trang thai
déi bung la mét hoat ddng quan trong ddi véi co thé con ngudii.

"Ban c6 nghi viéc doéi bung t6t cho co thé cia minh?"

"Suy nghi nay dung la khong binh thudng!"

"Néu cir gilr nguyén tinh trang doéi bung nhu vay la khéng tét cho
co thé?"

Chéc han da s6 ching ta déu dang suy nghi nhu vay.

Tuy nhién, tor 1ap trwdng cua mét bac si cling nhu tir chinh
nhirng kinh nghiém cua ban than, t6i cé thé tra I&i mot cach ré rang
nhirng nghi vdn dé. "Viéc cho rang hap thu tir tir chat dinh
duwd'ng c6 thé gitp ching ta tré' nén khoe manh la mét suy nghi
da 16i théi". Nguoc lai voi digu do t6i khang dinh, "méi Ian bung
reo lén vi doi, nhirng diéu c6 losi cho sirc khoe sé dwo'c kich
hoat & mirc do té bao, tao nén hiéu qua tré hoa!"

Toi da va dang duy tri ché do an "Maéi ngay mot bira" suét 10 nam
qua, ké tir khi t6i 45 tudi. Didu nay cé nguyén cd riéng cua nd. Thuc
t€, khi buéc sang tudi 30, t6i da ném trai néi am anh kinh hoang vé
cai chét.

Ho6i do, vi bd t6i c6 m& mot phong kham tu tai nha nén t6i c6 thé
trai qua nhirng chudi ngay ém &, nghién ctru va diéu tri bénh ung thu
v( tai trrorng dai hoc. Nhurng nam t6i 35 tudi, b6 téi, khi d6 62 tudi, dot
ngét nga quy vi bi nhdi mau co tim. Médc du 6ng da may man séng



sot, nhurng ké tir d6 6ng khong thé ti€p tuc cong viéc clia mét bac si
duoc nira, nén 6ng nghi huu. Bay cling la ly do khién t6i phai dirng
viéc nghién clru tai trudng dai hoc, tré vé nha va ti€p quan phong
kham cula ba.

Khéac véi cude s6ng nghién clru vui vé & trudng dai hoc, t6i phai
tiép xuc trurc ti€p vai bénh nhan, IAng nghe nhirng than phién tir ho.
Mbi ngay cua t6i bdng chéc tran ngap muén van moi mét. Cling vi
mét méi ma t6i trd nén ham mé an udng, khién can nang tang nhanh
choéng. Téi Ién dén 77kg, béo hon 15kg so vé&i hién tai. D6 la hau qua
clia viéc hap thu qua nhiéu chat dinh duéng. Hon nira, trudc day toi
co tién sur bi tao bon kha tram trong, nén chuyén khon khé hon da
bat dau xay ra. D6 1a méi khi ngdi rén trong nha vé sinh, t6i lai bj roi
loan nhip tim.

Cac ban sé nghi "Bénh tao bon véi chirng réi loan nhip tim co
lién quan gi dén nhau?", nhung trén thurc t€, ching that sy c6 moi
quan hé mat thiét v&i nhau. M6i [an co thé phai "ran" vi tao bon, mau
sé bi don lén, khi€n co quan cam bién huyét ap cua dong mach canh
hoat dong ngay 1ap tirc, gay (rc ché hoat dong cla tim dé giam huyét
ap. Triéu chirng nay dugc goi la "phan xa xoang déng mach canh"
hay "phan xa xoang canh". Va hau qua la chirng rdi loan nhip tim sé
xay ra thwong xuyén. NEu nghiém trong, co6 khi bi ca ngay khéng durt.

Ré&i loan nhip tim sé gay ra trang thai khé thd, cling c6 trwrdong
hop bi mat y thirc tam thdi ngay trong nha vé sinh do tut huyét ap.
Tram trong hon, hién tuong nay coé thé tao ra nhirng cuc mau goi la
"huyét khoi" néu dong chay clia mau trong tim chiu tac dong xau do
chirng réi loan nhip tim. Nhirng cuc mau nay khi chay dén nao sé gay
"tdc mach mau n&o", di dén phéi sé gy nghén mach phdi, tham chi



c6 thé gay mat mang trong nha vé sinh ltic nao khong biét. Thdi gian
do, viéc buGc vao nha vé sinh méi ngay déi véi t6i la mét ndi kinh
hoang.

Ciing vi thé ma t6i lao vao thir nghiém vo s6 phuong phap bao vé
strc khde. Toi cham chi tap gym, ¢6 gang boi 16i va str dung may tap
thé thao. T6i dinh giam can bang cach tap thé duc. Nhung tr¢ tréu
thay, vi tap luyén nén t6i cang an nhiéu hon, khién can nang ngay
mot tang thém. T6i mét moi vai viéc giam can, ké hoach dinh dudng
cling ngay lap trc khién t6i phat &n, khong thé tiép tuc noi.

Trong khi lién tuc thir nghiém va tim kiém cac phuong phap méi,
t6i nhan thay ngay sau khi ngirng an thit va déi sang ché do an
udng chu yéu la rau xanh, can bénh tao bén cé hiru nghiém
trong cua tdi bong chéc duro’c chira tri. Tuy nhién, ciing c6 lGc t6i
cam thay thém thit kinh khing. Nhung néu t6i an thit thi ngay buoi
sang hom sau, bénh tao bén khi xua lién quay tré lai. Té6i cam thay
s hai vo cling vi cam giac dau don nhu sdp chét dén noi trong nha
vé sinh, cho nén vé sau t6i khong thé an thit dugc nira.

Chuyén nay dang la ky quai. N6 gidbng nhu ngudi hut thudc 1a
néu tam cai dugc thudc sé tré nén khoé chiu v&i mui thude la. Trudng
hop cua téi cling tuong tu nhu vay, sau khi ngirng an thit mét thoi
gian, du c6 an moén beef steak hao hang t6i van khong cam thay co
mui vi gi, chdng khac nao dang nhai gidy, dén murc t6i chi muén nén
ra.

Ngoai ra, sau khi t6i dirng an thit, mui héi cta co thé ciling tu
nhién khéng con nira. Co thé clia nhirng ngudi thich an thit, hoac
nhirng ngudi bi gan nhiém m& hay mac cac bénh vé huyét ap,
thudng cod lwgng chat béo nhiéu trong ba nhdn, nhirng chat nay sé



bi peroxy hoda tré thanh céac lipid peroxide gay ra mui hoi cho co thé.
Cac chat do duoc goi la "nonenal" va chiing hau nhu da bi loai b khi
chung ta dirng an thit.

Thém vao do, néu ching ta giam lug’ng thire an bang phuo'ng
phap "Bira an co’ banl”, thi trong lwo'ng co’ thé ciing sé giam
xudng va tinh trang clia co' thé ciing sé ngay mét t6t 1én. Nhin tir goc
do dinh dudng, chiing ta hoan toan co6 thé hiéu viéc co thé trd nén
hoat héa nhd dugc ti€p nhan "dinh dwdng day da" goéi gon trong mot
blra an tudng chirng don gian.

Méc du vay, viéc tuan thu "bira &n co ban" trong moi bira rat kho
khan. Vi nhiéu khi chang ta khong thdy théem an vao bubi sang va
trura, nguorc lai, dén budi toi, co lic ta lai phai an rat nhieéu mon trong
cac bubi gdp mat. Cho nén, théi quen nao du tot dén dau ma thiéu
thurc tién cling khong thé tiép tuc lau dai duoc.

Do do, sau khi da thor nghiém mudén van cach khac nhau, phuong
an duoc t6i lya chon dé cai thién tinh hinh chinh 1a an "Méi ngay
mot bira". Cho dén thoi diém hién tai, sau 10 nam, tinh trang sirc
khoe cla t6i vé co ban la tét, can nang ludn duy tri & 62kg. Va hon
hét, lan da cla t6i tré nén tré trung day sirc sdng, toi tré ra dén muirc
khi di ki6m tra strc khoe, "tudi mach mau?" cua t6i duwoc chan doan la
26 tudi.

Tuy nhién, trong dau t6i van méng lung v&i nhirng nghi van:
"Phurong phap an méi 'ngay mét bira' c6 that sy t6t cho co thé hay
khong?", "Minh gi¢i thiéu cho moi ngudi liéu co6 6n khong?"

Nhirng nghi van nay cua t6i da hoan toan dugc giai dap nho mét
nghién clru vé "gen tudi tho" dugc thuc hién trong nhirng nam gan
day. Trong tat ca nhirng thi nghiém trén dong vét, cac nha khoa hoc



chirng minh duoc rang viéc giam 40% lwgng thirc an co thé kéo dai
1,5 lan tudi tho. Khdng chi dirng lai & do, nghién clru con cho thay,
viéc giam bira an con tao nén mot dién mao day sirc song, cai thién
noi giéng, vé bé ngoai ciing tré nén tré trung va twoi dep hon.

MUrc do tré trung va tuoi dep biéu thi cho stirc khoe ndi tai. Néu
cac co quan bén trong co thé hoat dong tron tru, mau tuan hoan tét,
thi da sé cang bong, eo ciing thon gon. Nguoc lai, néu bén trong co
thé sirc khoe khong tét, thi du co té vé bang do trang diém cao cap
dén thé nao, hay dugc tri lieu lam dep dén dau di nira cling khong
thé tao ra vé dep that su.

"Vé bé ngoai" la tiéu chi danh gia sirc khoe dé nhan ra nhat.
DU ban c6 nghi ban than minh thuc sy khoe manh thi c6 thé mai chi
don gian la "T6i chura bi bénh néng bao gio™", "cac chi s6 van binh
thuwdng" ma thoi. Toi thay rat it ngurdi o thé ty tin noi rang co thé va
lan da cua ho dep.

"Vé bé ngoai" bi 140 hoa la bang chirng cua viéc co6 m& trong noi
tang va co thé dang dan hinh thanh hoi chirng chuyén hoa
(metabolic syndrome)?. C6 nghia 1a, néu khéng phong ngira cén
than hoéi chirng chuyén hoéa, chiing ta khong thé c6 duoc mot sirc
khoe that sy tot, khong thé c6 mot dién mao tré trung turoi mai.

Piéu t6i dang muén nhan manh dén la viéc c6 dwo'c mot lan da
dep, tré trung, two'i méi cung vong eo thon. D6 chinh la dich dén
cua phuong phap an "Méi ngay moét bira".

Tir sau khi gen tudi tho duoc phat hién, toi da chinh thirc dua ra
phuong phap an "Mbi ngay mét bira", s6 lan t6i tham gia n6i chuyén
trén cac chwong trinh truyén hinh hay tai nhirng budi dién thuyét
ngay mot tang, nhirng bai viét co lién quan dén chong ldo hoa ciing



ngay moét nhiéu. Sau do, t6i tré thanh Chu tich danh du cua Hiép hdi
Y hoc Chdng ldo hoa qudc té.

Quyén sach nay la tai lieu dau tién toi viét vé phuong phap an
"MGi ngay mét bira".

Trong quyén sach nay, t6i muén néi rd hon vé can clir chirng
minh viéc &n "Mb&i ngay mot bira" la phuong phap tu nhién nham bao
vé strc khoe, va trinh bay cu thé hon "cach xay dung nép séng moi
ngay an mot bira". Bén canh do, cac ban sé thay ro nhirng thay doi
trén co thé minh khi 4p dung phuwong phap an "méi ngay mot bira",
dac biét la vé ngoai hinh.

To6i nghi quyén sach nay sé dua ra nhirng van dé trai nguoc
hoan toan v&i nhirng "tri thirc thong thudng" cé lién quan dén sirc
khoe ma cac vi da tin tudng cho dén thdi diém hién tai, vay nén
mong cac ban sé hirng thi doc quyén sach dén dong cudi cung.



CHuUONG 1: Vi sA0 KHONG AN

LAI TOT CHO SUC KHOE?

CHIA KHOA CUA NGUON SONG NHAN LOAI LA
"GEN SINH MENH”

Ngay nay, ai cling nghT viéc an mot ngay ba bira la diéu duong
nhién, hau hét ngu i dan hién dang séng & Nhat cling nghi nhu vay
va khong cé chut nghi ngd gi. Tuy nhién, lan theo déau vét cta 170.000
nam lich str loai ngudi ké tir khi t6 tién ching ta xuét hién trén hanh
tinh nay, viéc con ngu¢i an mét ngay ba bira va quan niém an t&i no
bung chi la nhirng suy nghi m&i cé khoang vai chuc nam tré lai day.
Tuy la mét khoang thoi gian dang ké, nhurng cling chura dén 100 nam,
nén day van c6 thé coi la quan niém mai xuét hién chura lau.

Tai Nhat Ban, sau khoang thoi gian khoi phuc dat nuédc bi tan
pha do chién tranh va budéc vao thoi ki tang trwd'ng kinh t€ vurot bac,
hay trrérc d6 mot chut, ké ca thdi ki c6 hay khdng cé chién tranh, hau
nhu khéng mot ngudi dan nao cho rang ho duoc an no. Chinh vi
quan niém moi ngay can an ba bira déu dan nén duwong nhién moi
ngudi s€ nght minh khéng dugc an no, cho nén mé&i ra d&i cach
nghi "cung cap du dwd'ng chat la bi quyét cua sitrc khée". Ngay
sau khi xuat hién nén van minh lda nuédc, cach nght nhu vay da sém
duoc hinh thanh, & Trung Quéc, viéc trong lba nuwéc da co6 vao



khoang nam 2.000 trudc Cong nguyén, tinh t&i nay cling duoc 4.000
nam. Nhu vay, 166.000 nam trudc dé 1a thoi ki ctia san bat va hai
lwrgm, cho nén nhirng ngay con ngudi khong sdn béat, hai lwgm
dugc gi chinh la chudi ngay ho thiéu an. Hon nira, ké ca sau khi
budc vao nén van minh lta nuéce, tinh trang mat mua do thién tai va
thori tiét x4u lién tuc tai dién khong biét bao lan trén toan thé gioi, vay
nén khéng hé qua I&i néu nbi lich sur loai ngu i la mét cudce chién bat
tan vé&i nan doi.

Bdn @6 1: Bdn d6 Nan doi Bdn g6 2: Ban 84 Ty 14 sinh

Ngay ca thdi diém hién nay, nan déi van dang ti€ép dién. Chi co
mot s6 it cac nudc nhu Nhat Ban, M1, hay chau Au da loai bé duoc
van d& nay, con lai t&i qua nira cac quéc gia trén thé gi¢i van dang bi
nan doi hoanh hanh. Nhin vao Hunger Map (Ban do nan déi) do WFP
(World Food Program - Chuong trinh Luong thuc Thé gidi) cong bo,
co thé thay tinh trang déi nghéo van dang hoanh hanh & chau A,
chau Phi, Trung Nam Mf,... (Xem ban do6 1. Biéu hién % dan sé quéc
gia trong tinh trang d6i nghéo). Nan d6i duwgc dinh nghia la "tinh
trang duy tri trong lurong co thé & mirc thap nhat c6 thé so véi chiéu
cao va khong thé cung cép du lugng calo can thiét dé thuc hién
nhirng van déng nhe nhang." Chinh b&i nhirng thiét hai do thién tai,
nhirng cudéc phén tranh kéo dai, cong v&i tinh trang déi nghéo leo



thang ma rat nhiéu ngu i hién nay khong thé co6 néi bira an don gian
nhat.

Ngoai ra, khi nhin vao Ban do nan doéi, c6 mét diéu lam chung ta
phai chi y. B6 la chinh nhirng quéc gia dang & tinh trang doéi
nghéo lai co ti Ié sinh cao (Xem ban d6 2). Trong khi do, tai nhirng
quéc gia phat trién day du vai tinh trang an udng thda man, ti 1& sinh
rat thap, dan so ciling dang giam dan. Xét theo nhan ching hoc, day
chinh la tinh trang "giéng loai dang bi de doa". Néu tinh trang nay clr
tiép dién, co 16 sau vai van nam nira, trén Trai dat sé chi con lai
ngudi dan & nhirng qudc gia nghéo doi. Vi sao lai xay ra sy khac biét
vé slrc séng nhu vay? Do la vi trong sudt chiéu dai lich stir nhéan loai,
chua ké dén nan doi, loai ngudi da phai bao phen déi mét véi nhirng
mai de doa to I&n nhu khi hau that thudng, dich bénh va nhirng cudc
chién tranh trién mién.

Co6 phai cac ban nghi loai ngudi ching ta cdé nhiéu ngudn goc
khac nhau, ngudi Trung Quéc c6 ngudn goc tir "Ngudi vuron Bac
Kinh", "Ngu&i vuon Java" 14 t§ tién cla ngudi chau A, "Ngudi
Neanderthal" 1& t6 tién cia ngudi chau Au? Digu nay khéng ding. Tat
ca nhirng giéng loai d6 déu da bi diét vong. Toi lay lam tiéc voi
nhirng ngudi ludn tin rang "Hoan toan khéng co chuyén loai ngudi bi
diét vong", nhung sy that la cho dén nay da co rat nhiéu chdng loai
ngudi bi tuyét ching, khdng con béng dang trén Trai dat. To tién cua
ngudi da trang, da den, da vang hién nay da xuét hién cach day
170.000 nam tai nui Kilimanjaro (& nuéc Tanzania), mét ngudi phu
nir duoc dat tén la Mitochondrial Eve.

Ngay nay, trong khi cac quéc gia nghéo doi dang oan minh véi
van dé bung né dan s6, thi cac qudc gia phat trién lai khong thé kiém



soat dugc van dé giam ti I& sinh nham gia tang dan sé, du ho luén c6
gang ap dung nhirng thanh tuu khoa hoc tién tién nhéat nhu thu tinh
nhan tao... Day chinh la mét van dé cia nhan loai, va Nhat Ban ciing
la qubc gia co ti 1&é phu nir mang thai thap. Nhung & thdi dai cla to
tién chang ta, vao nhirng nam truwéc chién tranh, viéc moét cép vo
chéng c6 bdn, nam ngudi con la diéu binh thudng. Cé nghia la trong
nhirng con ngu&i hién dai nhu chung ta, con chau cua nhirng ngu &i
da c6 gang vuot qua nguy co diét vong cua nhan loai, kéo dai sy
song dén ngay nay, ludn tiém tang mét loai nang lyc duoc goi la
"kha nang sinh ton", thudng trd nén suc sé6i manh liét vao nhirng
lac gap doi khd, lanh gia, dich bénh. Nguon géc cliia kha nang sinh
ton dé chinh la "gen sinh ménh" ma ching ta thu nap duoc sau moi
lan loai ngudi vurgt qua dwoc nhirng méi nguy hai.

Gen sinh ménh khéng phai la mét loai gen thdong thudng. DO la
loai gen khdng thé dém duoc nhu: "gen doi" chién thang sy doi khat,
"gen sbng lau" sinh ra khi co thé bi doi, "gen sinh san" lam tang ti 1&
sinh khi & tinh trang nghéo déi, "gen mién dich" ché ngu duoc bénh
truyén nhiém, "gen chong ung thu" dé chién dau véi bénh ung thu,
"gen phuc hoi" dé didu tri bénh tat va |do hoa... c6 san trong co thé
moéi ngudi ching ta. Song, diéu tré tréu la néu khéng bi ro'i vao
tinh trang déi khat, lanh gia, gen sinh ménh sé khéng lam viéc.
Hon nira, néu khdong duo'c an udng day dua, co’ thé sé bj lao hoéa,
giam kha nang sinh san, khi d6 hé mién dich sé lam viéc theo
hué'ng tdn céng lai chinh co’ thé chiing ta.

Bé moi ngudi c6 dwoc mot doi song khde manh, trong nhirng
chuong tiép theo, t6i sé giai thich can ké hon vé gen sinh ménh.



LY DO CHi UONG NU'G'C VAN BEO

Nhiéu ngudi sau khi that bai trong viéc giam céan, thuwo'ng hay dua
nhau rang: "Ngu&i nhu t6i chi uéng nurdre van cir béo." Trén thuc té,
viéc uong nude co lam ta béo 1én hay khong la van dé can phai xem
xét thém, con theo t6i, cau nodi kia van mang mot y nghia nhét dinh,
dé co thé la dac tinh riéng cua con ngudi. Khi con ngudi song soét
qua thoi ki d6i nghéo kéo dai hon ntra thdi gian cua lich sir nhan
loai, t6 tién ching ta da thu nap dugc loai gen giup con ngudi co
gang hdp thu phan I&n dudng chéat du chi tr chit it thare &n. D6
chinh la "gen déi", mot trong nhirng gen cau thanh nén bd "gen sinh
ménh".

Tuy 16 tién ching ta dan dan da kiém thém dugc nhiéu thirc an
hon, nhung vi khong lurong dugc 1an téi sé no hay doéi, cho nén néu
da c6 thire an, du rat it 6i, chung ta cling khong bo phi ching. Nho do
ma co thé biét hap thu cac dudng chat, tich trir trong co thé dudi
dang m&. Day chinh 1a ly do khién co’ thé c6 thé bi béo Ién du
chuing ta an rat it. Néu co thé khong van hanh nhu vay, co 18 t6 tién
chung ta khong thé sinh tén qua hang van nam lich sir trong cudc
chién v&i nan doi. Vi vay, nhirng co ché khién cho co thé bi béo 1én
du ta chi an mét luong réat it chinh la thanh qua tién hoa cua loai
ngudi. "Gen doi" da diéu hanh chinh xac hoat dong chuyén hoba va
tich trlr thirc an dwéi dang mé rat hiéu qua, nén n6 con duoc goi la
"gen tiét kiém".

Trong nhirng "di nhan" vé an uéng ma ta thwdng thay trén ti vi, co
nhirng tang ngudi gay, an rat nhieu van khéng béo néi, nhirng



trwro'ng hop hi€m co6 do la do thiéu "gen doi".

Trén thyc t€, nhirng ngudi nay néu dé bi doéi sé khdng song sét
duoc lau nhu ngudi binh thuwong. Lé di nhién, co ché chuyén hoa
thirc an thanh chat béo ndi tang la do tao hoa. Ciing chinh nhd diéu
dé ma loai ngudi da ton tai va sinh soi dwoc sudt 170.000 nam qua.



"GEN SIRTUIN" GIUP KHOI PHUC TE BAO

Néu néi "gen doéi" gitp hap thu ngudn dudng chéat nhiéu nhat cod
thé tr chdt it thire an, thi n6 cling dugrc xem la loai "gen tich trir nang
lrong". Va cung vai "gen doi", con mét loai gen quan trong nira cling
gop phan vao viéc duy tri su séng cho con ngudi. B6 chinh la "gen
trrd'ng tho", moét loai gen dang thu hit dugc sy chd y cua gigi tré
trong thoi gian gan day, co6 tén khoa hoc la "gen Sirtuin". Vi n6 dang
la dé tai hay dugc ndi dén trén ti vi, nén co thé rat nhiéu nguoi da
tlrng nghe dén tén cua loai gen nay, nhung dong co dé tim ra no lai
bat nguodn la tir gia thuyét "Khi ching ta déi bung,- ndng luc sinh
tén sé du'o’c kich hoat, va co’ thé duoc tré héa."

Hién nay, ching ta c6 thé thay trong "Phap nhin an" cta dao Phat
hay "Thang Ramadan" ctia dao Ho6i, thay vi an nhiéu, an it sé giup
kéo dai sy séng. Va day chinh la ly do khién cac nha khoa hoc tién
hanh quan sat thoi gian sinh ton thyc t€ cta hau hét cac loai dong
vat khi thay doi lwong do an. Ho thir nghiém trén hau hét cac loai
dong vat nhu khi ndu Macaca, chudt bach, hay chuét lang... va thay,
bang cach giam 40% Iluwong thirc &n, hiéu qua duy tri sy séng dat
mirc cao nhat, kéo dai 1,4 - 1,6 1an so véi thong thudng. Khong chi
vay, khi ti€n hanh thr nghiém & khi, két qua cho thay nhirng con khi
hau an sé bi rung I6ng va da mat chay xé. Con v&i nhirng con khi tuy
da nhiéu nam tudi, khi bi han ché bira an, I6ng cta ching van moc
ram, mugt ma, da tré nén cang bong. Tir két qua thuc nghiém nay
co thé suy doan rang, khi sinh vat & trong tinh trang doi, chac han cé
mot loai gen nao dé duoc kich hoat dé duy tri su séng. Va "gen



Sirtuin" chinh la két qua cua nhirng hoat dong nghién ciru dya trén
phan doan do.

Cac nha khoa hoc ti€p tuc nghién clru thém va dua ra két qua
chirng minh rang khi co thé con ngu&i & trinh trang doéi, loai gen nay
sé kiém tra tat ca cac gen & 50.000 ti t&€ bao trong co’ thé ngu &i
va giup phuc hoi nhirng gen bi hong, ton thwong. Diéu nay
khong chi lién quan dén viéc kéo dai tudi tho ma con cho thay loai
gen nay ciing tham gia vao "hoat déng ngan can sy lao hda va bénh
tat". Nno phat hién ra "gen Sirtuin" nay, ching ta da cé thé kéo dai
duoc thdi gian sdng va day chinh la diéu dugc n6i dén ngay tor dau:
"Gen sinh ménh" gilp loai ngudi séng lau.

Trong qua trinh tim hiéu vé "gen Sirtuin", "gen do6i" da dé cap &
trén, cung céac loai "gen sinh ménh" khac t6i sé néi & phan sau nhu
"gen sinh san", "gen mién dich", "gen phuc hoi"... t6i da c6 mot niém
tin virng ch&c rang, chinh viéc kich hoat "gen sinh ménh" sé
mang lai cho chiing ta su’ trwo’ng tho va khée manh. Hon nira,
"gen sinh ménh" chi thé hién khi co’ thé bi déi. Day ciing chinh la
nguyén nhan khién "Phuong phap dn méi ngay moét bira lanh manh"
tré thanh chu dé chinh cla quyén sach nay.

Nguwd&i Nhat tir xwra da c6 cau ngan ngir "Hara- hachi-bun-me" dé
canh bao vé viéc an day bung, ngu y rang bi quyét cua sirc khoe la
chi an tam phan no (an lung Iirng da), nhu mét cach nhan nhu hau
thé ludn ¢ géng gitr gin 16i séng sao cho cac gen nay duoc thé hién
day du.



AN QUA NHIEU LA KHO'I NGUON CUA BENH TAT

Co6 nhirng dat nuwéc tao an turgng manh béi tinh trang béo phi &
ngudi dan. K& ca & Nhat nhirng nam sau chién tranh, lich sir tirng
ghi nhan viéc B6 Y t€ va Phuc lgi da thuc hién ché do
"Kenkoyuryojido", tirc la "ché d6 cham soc sirc khoe toan dién cho
tré em", tuyén duong nhirng tré em béo. Tuy nhién, nhirng nam gan
day, chinh sach do6 da duoc g& bo vi hé luy gia tang so tré em béo
phi, nhwng tir viéc nay ta co6 thé thay trong qua khir da co thoi ki bao
hiéu tinh trang nhan loai bi béo phi.

Mat khac, trong giai doan tang trudng than ki & Nhat Ban, nhirng
chuong trinh am thyrc xuét hién ngay mot phé bién hon. Do thudng
xuyén duoc dua lén cac phuong tién truyén thong nhu ti vi hay tap
chi thdi do, nén khai niém Houshoku - "&n no" - duoc lan truyén khap
ca nudce. Diéu nay da day viéc an uéng vurot qua nhu cau cua mot
ban nang thong thudng. BGi v&i dong vat, dé dam bao duy tri va phat
trién cac thé hé sau, an uéng va tinh duc la hai nhu cau tat yéu nhu
nhau. D& truc quan va dé hinh dung hon, ching ta hay cung xem xét
cu thé qua ban nang tinh duc, tir dé hiéu ré hon ban nang an uéng &
dbng vat.

Trong thé giGi dong vat, khi co6 co hdi dé con cai va con duc gép
nhau, chiing dud'ng nhu lao vao nhau ngay lap tirc dé théa man nhu
cau giao phoi ctia loai. Nhwng trong xa héi con ngudi, du ngay trwée
mat ching ta c6 déi twogng mang yéu t6 hdp dan gigi, tirc la doi
twong khién chdng ta nay sinh ham muén tinh duc, chiing ta cling
khong thé "tan cong" ngay khong chut ngan ngai nhu vay, vi diéu nay



duoc coi la pham phap. Con vé van dé an uéng trong thé gi¢i dong
vat, khéng phai lic nao nhu cau nay ciing ton tai va can giai quyét
ngay, dén nhu su tir khi da no bung cling sé khong vo bét tho dau
tho c6 dirng yén truédc mat nd di nira. Con ngu&i thi sao? Con ngu&i
khi vira an sang xong da ngay lap tirc nght t&i chuyén an trua. Hoéa
ra ching ta thua ca déng vat vé khoan nay?

Con ngudi ching ta méi ngay an ba bira that no nhung c6 bao
gi&r ta tu hoi chinh co thé minh rang liéu nhu vay c6 dam bao sirc
khoe khong? Cau tra 1o clia co thé ching ta khi y ro rang sé la
"khong". Néu thiéu mét chit dinh dudng, chiing ta c6 thé dé bi bénh,
nhung bénh nay lai cé thé duoc chira khoi nho co ché sinh ton duoc
quy dinh trong gen hoat dong. Song trai lai, an uéng qua du thira sé
khi€én co ché nay mét tac dung. Vi vay, viéc an no va ngd nhan trong
an uong ké trén sé khién cho co hdi lanh bénh trd nén kho khan.
Khoa hoc chirng minh rang t&r dai ki bénh gdm Ung thu - Dai thao
dudng - Bénh tim mach - b6t quy la hé qua cua viéc an uéng du
thira va thiéu diéu do.

Du dang & do tudi nao thi viéc trurdre tién chidng ta can lam ngay
dé gilr gin chat lwong cudc song ludn tuoi tré va khde manh ciing la
thay d6i ché do &n bang cach tur bd thoi quen &n no. Thong thudng,
khi nhac dén viéc thay déi théi quen &n uéng, ching ta thudng co suy
nght rang do la an kiéng dé giam can, thay doéi voc dang, nhung ché
dé an "Moi ngay mot bira" t6i dura ra & day khéng nhirng gilp ching
ta c6 vong eo thon gon, than hinh thanh thoat ma con gilr cho da dé
cang min va tran day surc song.

Vi sao t6i dé cap dén ngoai hinh & day trong khi ching ta dang
ban vé van dé sirc khoe? Bon gian vi ngoai hinh la thuwéc do hiéu



qua dé danh gia sirc khoe. Khong may ai tin khi t6i néi t6i da 56 tuoi
vi moi ngudi gép toi thudng noi toi chi trac 20 tudi. Trong khoang 10
nam gan day, t6i van duy tri dwgrc chiéu cao 1m73 va can nang 62kg.
Nhung trudc day, khi méi ngoai 40 tudi, co thdi diém can nang cua
toi 1én t&i 77kg. Qua la mot thay doéi Ion. Sy thay doi nay la két qua
dat duoc tir ché do td6i mudn chia sé véi cac ban. Nho ¢o ché do do,
toi khong nhirng gay di 15kg ma con duwoc hudng nhiéu diéu lgi khac
nhu co thé trd nén déo dai hon, duy tri sy tuoi tré, dau 6¢ minh man
dé chia sé bi quyét cung v&i cac ban qua quyén sach nay.



Co THE CON NGU'O'l CHUNG TA NGAY NAY
KHONG THICH NGHI V&'l VIEC AN NO

Nhu da néi & trén, t6 tién ching ta trudc day da phai trai qua thoi
ki doi rét, khi hau khac nghiét. Chinh trong qua trinh tién hoa hang
van nam chong choi v&i moi trwdrng song day kho khan dé ma cor thé
chung ta duoc thira huwdng gen sinh ton, hay con goi la "gen sinh
ménh", dugc trang bi nhirng thanh phan dé thich nghi vai cai doi va
cai rét. von di, kha nang thich nghi cta loai nguoi dugc phat huy &
mUrc cao nhat dudi tac dong clia moi trurd'ng, giup co thé con ngu o
dan tré nén t6i wu hon. Cho nén, déi véi "gen sinh ménh", ly do khién
gen nay dugc kich hoat nhiéu nhat 1a co thé phai chju doi va rét.

No6i cach khac, nhirng ngudi co "gen tiét kiem" sé co6 kha nang
song so6t nho tiéu thu it nang lugng hon khi doi, diéu nay rat co ich
cho viéc sinh ton. Hau hét nhirng ngudi séng & thdi ki d6 déu hiéu
rang trong ngudi ho mang loai gen nay. Tuy nhién, sy t6i wru cua gen
nay c6 mot nhuoc diém, do la nd khong thé thich nghi tét véi sy thay
déi clia moi trudng trong mot diéu kién nhat dinh nao dé. Bé thich
nghi v&i diéu kién mai, loai ngudi can phai trai qua qua trinh tién hoa
hang van nam. C6 nghia la chdng ta da c6 kha nang thich nghi cao
hon binh thudng déi véi viéc bi doi, nhung chwra cé kha nang chiu
dung tinh trang du thira thire an, lic nay gen sinh ménh hoat déng
tham chi con gay hai cho co thé.

Co’ thé ching ta c6 thé thich nghi manh mé véi trang thai doi
nhwng chua quen véi trang thai no.



Chung ta hay cung nhé lai moét diéu, lich stir 170.000 nam cua loai
ngudi la mot cudc chién dai chéng choi véi doi va rét, trong khi
khoang th&i gian con ngudi duwgc an no that it 6i, chua t&i 100 nam.
Hién nay, ngay cang c6 nhiéu ngudi an dén no bung véi nhirng bira
an véi ham luong calo I&n, khién lugng nang lwgng can tiéu hao
trong ngay tang manh. Va co thé cua nhirng ngudi do sé bi thay doi
néu ho khong thé thich nghi véi cudc s6ng an qua nhiéu nhu vay.

Trén thuc t€, khi an qua nhiéu, chiing ta sé nhanh chéng béo Ién.
Néu cr tiép tuc an udng vo tdi va va khdng ngirng béo Ién, diéu gi sé
xay dén v&i con ngudi chiang ta? Ba cé khong it ngudi tu hao véi co
thé ndang hon 100kg cta minh. Cac ban ciing déu tirng thay trén ti vi
nhirng ngudi ndng t&i 200 - 300kg, khong thé tu minh ngoi day trén
givdng. Néu t4t ca ching ta déu thanh ra nhu vay, chang phai loai
ngu&i roi sé bi tuyét chiing sao? Chinh sy xuat hién cua théi quen an
udng vo do 1a nguyén nhan dan t&i can bénh tiéu dudong, con duoc
goi la "can bénh quéc dan", va kéo theo do la sy gia tang cac bénh
nhu ung thu, nhéi mau co tim.

Lé thuwdng, sau chién tranh, ngudi dan ca nwéc déu cod chung
muc tiéu hudng dén xay duwng mot quéc gia ma & dé ngudi dan
dugc an no. Nhung muc tiéu do ngay nay lai thanh ra nghich ly khi
ma viéc an uéng no né lai la tac nhan pha hoai co thé con ngudi qua
nhiéu loai bénh tat khac nhau nhu tiéu dudng va vo sé bénh khac.
P6 chang phai 1a mét diéu tré tréu sao?



BENH TIEU DU'O'NG LA MINH CHU’NG CHO s
TIEN HOA CUA LOAINGU O'1?

Chuing ta hay cung thir muong tuong lai hinh dang t6 tién minh
ngay xua!

So v&i ching ta ngay nay, con ngudi ¢ thoi ki Jomon c6 thi giac,
khiru giac va thinh giac nhay bén hon nhiéu. Nhirng ngudi séng
hoang da & vung dong cd kho (xavan) cta chau Phi c6 thi luc dat 2.0
- 3.0 la chuyén binh thudng. B&i vi ho khong thé ton tai néu thi giac
thiéu nhay bén khi séng trong mét méi trwrong ma chi mot chit so
say, tinh mang cua ho c6 thé bi thu dir nhu su tir doat mat bét cur luc
nao. Con mat clia ching ta du co t6t dén dau nhung khi lam cong
viéc sudt ngay nhin man hinh may tinh, hau nhu ai cling c6 thé bj can
thi.

Nhiéu ngu&i cho rang can thi 1a moét loai bénh, nhung thurc té day
lai |a mdt cach thich nghi cua co’ thé véi méi trwrd'ng. Vi khi tiép
xUc v&i mét moi trrdrng ma chi cham chd vao cur dong cua tay, mat
sé phai tu diéu chinh cu li nhin gan lai dé c6 thé dé dang thay dugc
ca cir dong cua tay. Nguorc lai, néu ban sdng & vling xavan cua chau
Phi tir nho, thi du la ngudi Nhat cling c6 thé nhin xa dugc. P6 chinh
la cach dé co thé clia chiing ta thich nghi vé&i méi trrdrng. Bénh tiéu
dudng ma rét nhiéu ngudi dang mac phai cling twong tu nhu vay,
day c6 thé duoc xem nhu mot phan (rng thich nghi cua loai ngudi dé
c6 thé ton tai trong thoi dai méi - thdi dai an no. Vay chdng ta hay
cuing xem cu thé bénh tiéu dudng la mét minh chirng cho sy tién hoa
cua loai ngudi & mire dé nao.



Thud so khai, cac loai dong vat hoang da da phai ty san moi dé
c6 thé sinh tén trong thé gigi tu nhién. Bay chinh la ly do dé ching
phat huy toan bd cac co quan cam giac nhu thj giac, thinh giac va
khiru gidc vao viéc san moi, nén cac co quan nay con duoc goi la
"co quan san moi". Ngoai ra, tay va chan (t(r chi) cling thudc co quan
san moi vi chung dugc dung dé ruot dudi va bat con moi. Nguorce lai,
& xa hoi hién dai, khi con ngudi nubi thd curng va an thit gia cam thi
viéc san bat thirc &n khéng con can thiét, tu con ngudi da thich nghi
dugc. Vay diéu gi sé xay ra véi nhirng con vat van co thirc an ma
khéng can dudi bat con moi? T4t ca cac co quan san moi sé bi thoai
hoa dan. Vi du, lon dugc nudi khdng thé chay nhanh nhu lon rirng.
biéu doé cho thay cac chlrc nang trong co thé sé bi thoai hoa khi
chung tré nén khéng can thiét nira.

Tuwong ty nhu vay, con nguoi trong thoi ky Jomon ¢ thi giac,
khiru giac va thinh giac t6t hon so véi ngudi hién dai. Khiru giac,
thinh giac cua t6 tién ching ta khi xua cé 1€ cling cuc ky man cam,
khéng thua gi loai ché. Tuy nhién, & hién tai, cac giac quan nay da bi
thoai hoa nhiéu. Tiéu dudng chinh la can bénh lam thoai hoa tat ca
cac giac quan san moi. Mat dé tim kiém con moi da bi suy yéu, nay
thodi hdéa gan dén ngudng cudi clung sé trd nén mu loa. Pay con
duogc goi la "bénh véng mac dai thao dudng". Do cling khéng can
dudi bat con mdi nira, nén chan bj suy yéu theo. Y hoc goi day la
"bénh ban chan dai thao dudng". Viéc thoai hda dan nhirng co quan
khéng con can thiét nira 1a sy sap dat ctia tao hoa.

Th&i nguyén thuy, loai ngudi von di séng & trén cay. Ho ciing co
dudi va leo treo trén cay nho vao cai dubi do. Trai qua hang nghin



nam, vi phan co thé do khong con can thiét nén chiéc duéi bi mat di,
chi dé dau tich duy nhat la dot xwong cut ctia chung ta ngay nay.

Ciing gidng nhu vay, dé sinh ton trong thdi ki bang ha, co thé con
ngudi cling c6 bd long bén ngoai. Tuy nhién, sau khi con ngu i biét
cach sir dung da cua cac loai dong vat khac khoac l1én ngudi va bat
dau mac quan o, bo long trén co thé cling dan tré nén thoai hoa.

DaGi vai loai ngurdi, do khdng con can phai san moi, nén chan tay,
co quan cam giac déu la nhirng phan co thé khéng con qua can thiét
nira va ching bat dau bj thoai hoa. Theo mét nghia nao do, co thé
xem day la "sy thich nghi" d6i v&i moi treong dang bi bién déi dot
ngdt khi hudng dén thoi dai an uéng no say.



LY DO THAT Su KHIEN CHUNG TA GAY Pl LA DO
BENH TIEU DPUO'NG

Viéc hudng t&i thoi dai an udng no say c6 mot van dé con kinh
khung hon. B6 la do an uéng lién tuc, mot sé ngudi ching ta khong
theo kip dugrc tdc do chuyén doi thirc an thanh chét béo trong co thé.
Tirc 1a, cho du nhirng ngudi &y c6 an nhiéu bao nhiéu cling khong
béo noéi. Nhu vay, co6 thé ndi bénh tiéu duwdorng da tao nén diéu ky diéu
"an bao nhiéu cling khong béo" dé thich nghi vé&i moi trudng méi -
thdi dai an no.

Va néu thdi dai an no cir kéo dai lién tuc hang van nam khong
thay d6i, chac chan gen sé bién doi va co thé sé tién hoa thanh mot
hinh dang mé&i. Néu vay, trong tuwong lai, c6 kha nang con ngudi sé
tién hoa thanh mét sinh vat séng mang hinh dang nhu chiing ta van
hay thay trén phim anh, khdng c6 mat va chan tay, ma chi cé6 méi céi
miéng dé an bao nhiéu cling khéng béo ngay tir khi duoc sinh ra.
Nhung trén thuc té, trure khi xay ra vién canh do, "loai ngudi pham
an" sé bi x6a so6 khoi hanh tinh nay, con Trai dat sé tré thanh nha cla
"nhirng ngudi doi". Vi sao vay? Nhu toi da dé cap & trén, khu vuc
cua nhirng ngudi déi an co ti 1é sinh cao, con khu vyc cua nhirng
ngudi a@n no co ti 1& sinh thdp. Hon nira, ching ta déu biét tiéu
dudng gay ra bénh réi loan cwong duong & nam gigi, con & nir gidi
lam gia tang ti 1& v6 sinh.

Pa6i vai ching ta, nhirng con ngudi dang séng & thé ky XXI, trén
thuc t€ chiing ta da va dang phai déi mét trurc tiép véi van dé nay,
hoan toan khong thé lang tranh. Loai ngudi da bi huy hoai bao phen



do phai d6i mat véi nhiéu moi nguy hai trién mién dén sinh mang nhw
nan doi, lanh gia, dich bénh hay thién tai. Va chi nhirng con ngu&i da
thay doi cling nhu c6 kha nang thich nghi méi tén tai noi.

Noi chung, khi nhac t6i tién hoa, ching ta thudng nght vé su
thay déi cac co quan trong co thé con ngudi theo huéng tot hon.
Nhurng theo y nghia ban dau cua tién hoa, sy thay doi co thé theo
tinh trang thich nghi v&i moi tred'ng nhu bénh tiéu dudng hay céan thi
duoc goi la "thich (rng", con néu co6 sy bién déi vé gen méi dugc goi
la "tién hoa". Vay nén co6 rat nhiéu ngudi trén thé gidi nay ghét
nhirng su thay déi dé va dét tén cho chdng l1a "bénh tat", dong thoi
nguyén rda ludn ca so phan bénh tat cia ho. Nhwng néu nhin nhan
sau xa hon, tat ca théi quen sinh hoat ma chiing ta duy tri trong suét
nhiéu nam chinh la nguyén nhan gay ra’ diéu ’'nay.

TOi hi vong cac ban sé ghi nhé trong tam tri diéu nay, va nhat
dinh sé& c6 mot ngay cac ban thay doi cach song ctia chinh minh.



KHI NGUY HIEM GAN KE co THE SE Puwoc KiCH
HOAT PEN TAN TE BAO

Theo cac nha khoa hoc, mdi ngay c6 hang chuc nghin té bao than
kinh bj pha v&. V&i da nay, cé 18 ching ta déu lo rang sém muodn gi
cac té bao than kinh sé khong con nira.

Trén thuc t€, mbi ngudi chiing ta c6 khoang 1.000 - 2.000 ti t€ bao
than kinh va chi str dung khoang 3% trong s6 do6. Nhu vay, du cho
subt cudc doi ngay nao cling mat di hang van té€ bao than kinh,
nhung xét téng thé s nay chi chiém vai phan tram it 6i. Song chac
chan bénh suy giam nhan thirc sé xay ra néu cac té bao than kinh bi
pha v& vai toc dd nhanh hon.

Tuy nhién, co thé con ngudi la mét thuc thé cd kha nang hoi
phuc nhanh chéng. Cac nghién ctru gan day da chi ra rang, trong bo
ndo con ngudi cd ton tai cac t€ bao gbc & vung Hoi Hai Ma
(Hippocampus), giUp tai tao cac té bao than kinh. Mac du vay, néu
chiing ta van tiép tuc sinh hoat khéng diéu do, cac té bao than kinh sé
khong tang lén. Vi diéu dang kinh ngac chinh la: t€ bao than kinh hoi
phuc manh liét hon khi ti€p xtc véi "doéi va rét". biéu nay minh
chirng cho viéc chi khi & bén bo vire nguy hiém cla sy séng nhu doi
va rét, strc s6ng cua con ngudi méi trbi day manh mé.

Con bay gid, chiing ta sé cung tim hiéu mot chat vé Hoi Hai Ma.
Theo cac nha khoa hoc, H6i Hai Ma la "lanh dia cua ki tr¢”, noi ki trc
dugc bd ndo chon loc va luu gilr. Toi xin giai thich rd hon vé diéu
nay. D6 Ia, trong théi gian ngu cua ching ta cé6 mét "khoang
tho'i gian vang" tir 10 gio t6i hom trwéc dén 2 gid sang hom sau.



Trong khoang thoi gian nay, tai Hoi Hai Ma, cac ki (rc sé trai qua qua
trinh tinh loc. Gidc mo 1a san pham tur qua trinh cat ghép ngau nhién
cac ki trc dién ra trong bd ndo. Vi vay, chiing hoan toan khong co lién
két v&i nhau va cling khdng mang y nghia gi, song hoan toan khoéng
co diéu gi ma khong phai la trai nghiém cua chinh ching ta. Theo
Freud, cha dé cua hoc thuyét Phan tam hoc, "giac mo la sy két hop
cla hai yéu t6 gom ham muén bi dan ap va tu duy tiém an". Vi du, dé
moét ngudi khéng néi tiéng Phap khong bao gior gdp gidc mo noi
tiéng Phap, thi trong khi ngu, H6i Hai Ma sé lam viéc bang cach chon
loc va gitr lai nhirng thoéng tin can thiét, 1a nhirng ki (rc ma ban than
da trai nghiém trén thyc t€ va x6a dan nhirng thong tin khéng can
thiét.

Tuy nhién, cac ban khdng nén qua lo Iang. Mac du nhirng ki trc bi
x6a bo & day dan lang quén theo y thirc nhurng chiing van duoc gitr
lai & vé ndo va sé duorc trich ra khi cé co hdi can tgi. Biéu nay twrong
tu nhu viéc ban x6a théng tin trén may tinh, nhung khi can van co
thé tim ra néu khoi phuc lai 6 cirng. Cho nén, diéu ky diéu la co thé
con ngu&i ¢co thé thyre hién dugc moi thir.



VI SAO Co thé LAl RUN LEN KHI LANH?

Nhu da noéi & trén, co thé ching ta cé thé chuyén hoa thirc an
thanh m& khi lrong thirc an dura vao it.

C6 hai dang tich tu m& chinh la m& duéi da va mé nbi tang, &
phu nir thuong la mé dudi da, con dan 6ng la m& ndi tang. CO 1€
chiing ta déu biét vé m& duéi da nhung van con kha xa la véi m& noi
tang. Sau day, t6i sé giai thich ré hon vé ching.

Chéat béo doi véi con ngudi tura nhu 16p Nikujiban - mét loai trang
phuc gia co bap cua Nhat. Mot phan cua chung dung dé tao thanh
nang lugng cho ching ta, con lai phan Ién dé gilr nhiét cho co thé
trong moi diéu kién cua mdi trro'ng. Tuy nhién, khi bj lanh, ching ta
van thudng run 1én. That ra, day la hién twong co thé sir dung 16p
md& dudi da, nhirng glycogen dé sudi am. Nhung cach str dung nay
cling giéng nhu dét 16 bang than cui, 1g chi sinh dugc 4kcal nhiét,
trong khi lai lam giam dudng huyét, khién ching ta c6 cam giac doi.

Hay hinh dung, tir thei ki bang ha, lich sir loai ngudi da ghi ddu
nhiéu su kién vé nan doi va cai rét cung xay dén dong thoi. R6 rang
chuing ta khong thé séng s6t qua hang van nam theo cach nay duoc.
Con ngu¢i cling gidng nhu cac déng vat nga dong, dé vurot qua cai
lanh khac nghiét, da tich tu mé&, roéi sir dung chung dé sudi &m co
thé. Va m& dugc tich tu theo cach nay chinh la m& ndi tang. Loai
chéat béo nay co6 hiéu qua nhu dau hda va xang, dét 1g sinh duoc
9kcal nhiét. Tom lai, loai m& nay rat hiéu qua trong trwo'ng hop co
thé bi doi va rét. Vi vay, khi vao co thé, lugng thirc an tuy it nhung sé
duoc chuyén hoa ngay thanh loai m& nay. Do do, du trong con doi



va lanh, con ngudi van co thé tiép tuc ton tai ké ca khong co thirc an.
Va day chinh la chirc nang dy trir mé ndi tang cua co' thé. Bang cach
do, khi bi lanh, co thé sé d6t chay chat béo nay dé gitr cho chlng ta
dugc am ap.



MO NOI TANG PU'Q'C TiCH TRU’ QUA MU’C CAN
THIET

T6i nght rang rédt hiém khi nhin thdy mot tré so sinh run ray vi
lanh do tré mang trong minh lwrgng m& néi tang I&n. Twong ty nhu
vay, cac dong vat ngu déng thuong tich mé ndi tang dé khong bi
lanh va bj do6i suét mua ngu déng dai trong cac hang déng du khéng
an gi. Bong vat ngu dong thudng an cac loai hat soi truéc khi ngu
doéng. Céac loai hat sb6i c6 ham lugng calo rat cao, du sirc nudi ca lon
den lberia. Trong nhirng hang tuyét, dong vat ngu dong co thé sir
dung I6p m& nay dé sudi &m sudt mua déng. To tién ching ta cling
tirng lién tuc bi nguy co déi va lanh giéng nhu vay. Va trong moi
trwdrng khac nghiét do, mé ndi tang dugc luu gitr trong co thé chinh
la chia khéa mé ra canh clra clia sy séng. Ching ta cang tich tu
nhiéu m&, kha nang s6ng cang cao.

Nhung dé la chuyén cua thdi xa xura, con thdi hién dai ngay nay,
chung ta c6 40 &m, ném ém, 10 swdi va vo van phuong tién khac dé
sudi am. Vao mua dong, ching ta khéng con cam thay cai lanh nhu
to tién ching ta nira. Tuy nhién, khi ching ta an qua nhiéu, tich tu
qua nhiéu m& ndi tang, co thé sé phai lién tuc sinh nhiét quanh nam,
bat ké bén ngoai thoi tiét nong hay lanh. Co lan toi di tau dién va thay
mot s6 ngurdi va md héi nhu tdm di dang la mua déng. Do 1a déu
hiéu cla sy dét chay m& ndi tang thira. Con v&i phu nir, tuy da man
kinh, co thé khéng con nong that thuwong nhu thdi ki tién man kinh,
nhung co thé ciling hay dot nhién néng va va mo héi la do co thé bi
nam hoa va ca vi dét m& ndi tang.



LY DO THU'C Su' CUA HOI CHFNG CHUYEN HOA
LAM SUY GIAM TUOI THO

O phan truéc, ching ta biét m& ndi tang co ban dugc tich tu
trong co thé dé phong trud'ng hop doéi va rét. Nhuwng céi gi qua cling
khong t6t, ké ca loai m& nay ciing vay. Viéc tich tu qua nhiéu mé dan
dén co thé sudt ngay phai dét chay phan du. Do do, nhirng ngudi
dang dung m& ndi tang qua mirc lién tuc d6 md hoi khong ké mua
nong hay mua lanh, nhung day khong phai la van dé chinh.

Véan dé chinh la bat ké thir gi khi chay déu sinh ra "mudi", va mé
noi tang khong phai la ngoai 1&. Nhung "mudi" duwgc sinh ra do dét
chay m& ndi tang rat cé hai cho co thé, ching duoc cac nha khoa
hoc goi la cytokine. Cytokine la mot chat mién dich ty nhién ban dau
cla co thé. Khi tiép xuc v&i nhirng khang nguyén la nhu vi khuan, vi
rat, doc to... cac té bao bach cau tiét ra va sir dung cytokine dé tan
cong va tiéu diét nhirng khang nguyén nay. Cytokine giong nhu thir
v khi gilp co thé ching ta day IUi dwgc nhirng ké thu khdng mong
muodn ra khoi co thé. Tuy nhién, diém yéu cua cytokine la khong thé
phan biét ro6 dau la ta, dau la thu khi duwoc giai phéng ra. Cho nén
cytokine gidng nhu mot con dao hai ludi, vi co thé cling phai chiu tén
thuong khi sir dung chiing dé tan cong ké thu.

Va m& ndi tang khi bi d6t chay ciing sinh ra moét loai cytokine, c6
tén khoa hoc la adipocytokine. Sy xuét hién cua adipocytokine gay
ton thwong cac té bao ndéi mdé mach mau, khién cac té bao nay tré
nén xo va roi rac, cac nha khoa hoc goi hién twgng nay la "xo vira
déng mach". Nhung c6 hai loai adipocytokine: adipocytokine t6t, con



goi la adiponectin, giup duy tri thanh mach, ngan ngtra xo vira; loai
con lai la adipocytokine xau gay xo vira vira dugc noi dén & trén.
Trong trang thai co thé binh thudng, hai loai nay duy tri & mirc can
bang. Nhung khi chiing ta tich tu qua nhiéu mé ndi tang, co thé thién
theo huédng hinh thanh adipocytokine xau. Do dé, & nhirng ngu¢i ma
qua trinh trao déi chét nay dién ra manh, van dé xo vira déng mach
dé phat sinh, tir d6 dan dén cac bénh tim mach, dét quy. Va san
pham tir viéc dot chay qua nhiéu m& ndi tang, "mudi" cua m& noi
tang adipocytokine xau, chinh la tha pham cua viéc nay.

Qua do, ching ta nhan thay khi dugc phat huy kha nang, mé noi
tang gilp con ngudi vuot qua doéi rét, nhung néu khong kiém soat
duorc, loai m& nay sé khién chung ta c6 nguy co' mat mang cao hon
bao gio hét. Viéc t6i wu hoda gen, t6i wu hda co thé dé thich nghi véi
moi trudng méi khéng phai 1a qua trinh dién ra trong ngay mét ngay
hai, ma kéo dai hang van nam, cho nén trong méi trud'ng an no cua
chung ta ngay nay, su thich irng chua dugc hinh thanh qua la mét
khuyét diém lén.



"MOI NGAY MOT BU'A” - TIA SANG cudi PUO'NG

HAM

Nhu da noéi trong cac phan trén, con duc nga dong duoc la do
tich m& ndi tang, con con céi nhé vao tich mé dudi da. Vay & con cai
liéu c6 co ché swai Am nao khac? Do la co ché gi? Cau tra 1o chinh
la viéc mang thai. Blra con trong bung chinh la khéi m& ndi tang dac
biét. Do d6, cac con cai khdong can tich mé néi tang nhu con duc.
Trong giai doan ngu doéng, con cai khéng mang thai sé chét sao?
Khéng phai nhu vay. & dong vat, hién twong rung trirng chi xay ra khi
bi kich thich giao phéi, goi la "rung trirng hau giao phoi".

Trong thé gi&i tu nhién, cac con duc va con cai rat kho co thé gap
duoc nhau, & viung Béc cuc va sa mac Sahara, khi con duc va con
cai gdp nhau nhung bi 16 dip giao phéi, sé kho ¢ co hoi thr hai cho
chuing tiép can va giao ph6i v&i nhau. Vay nén con cai duwoc chuan bi
co ché dac biét cho diéu nay. Vi du, chi phi phéi giong cho ngua dua
la 10 triéu Yén/lan. Mét khi chlng ta da bo tién ra dé phéi gidng, thi du
c6 gap rui ro khong thuc hién hoat dong giao phéi duwoc, ching ta
cling khdng phai lo gi ca. Bon gian la hién tugng rung trirng & con
cai clia dong vat ngu doéng ludn xay ra sau khi giao phéi, cho nén khi
giao phdi chac chan sé mang thai. Hién twgng giao phéi xong ma
mang thai ludén c6 & déng vat nhu con ngudi va gau tric. Chlng ta
van dang sinh san theo co ché nay. Ngay nhu chuyén cua t6i, dém
trudre khi t6i 1én duwong hanh quéan phuc vu chién tranh cling la dém
tan hon cla vg chong toi, va qua duy nhat dém tan hon do, vo toi da
mang thai. D6 la thdi gian chién tranh, va trré'c ranh gidi sinh ton hay



diét vong cua loai, ban néng giao phdi sé trbi day dé duy tri giéng noi.
D6 chinh la ly do vi sao & cac nude phat trién véi cudc séng no du, ti
sudat sinh giam trong khi tai nhirng nuédc cham va dang phat trién van
con nan doi, ti suat sinh ngay mét cao.

Gid ching ta quay lai van dé dong vat ngu dong. Con céi khoéng
thay lanh bé&i vi bao thai trong bung da gitr &m cho chldng suét mua
dong dai lanh I&o. Vi vay, m& ndi tang khdng can thiét déi véi chang,
vé mat nay, con ngudi ching ta cling vay, phu nir trong dé tudi sinh
san chi tich tu m& duéi da. Cho nén nhirng phu nit tré khong thé noi
rang "Chét béo trong t6i da chuyén hoa hét", vi khi phu nir buéec qua
doé tudi nay, khéng mang thai nira, sang giai doan tién man kinh, m&
bat dau chuyén dan tir tich tu dudi da vao ndi tang. Phu nir & tuéi
nay map map mét chut sé song lau hon. Nhung buéc sang giai doan
man kinh, phu nir cling can giam b&t mé ndi tang nhu & nam giéi.

Vay vi sao chlng ta can giam m& ndi tang? Bon gian la vi chldng
ta khong con doéi mat vai doi rét nhu xura nira. Nhu da néi & trén,
ching ta can thich nghi véi méi trwdng an no hién nay. Cho nén,
dirng trén lap trudng la bac si lau nam, t6i khuyén moi ngu'di nén an
theo ché do "mbi ngay moét bira". D6 l1a cach dé ching ta giam luong
thirc an thora, tir d6 giam lwrong mé néi tang, khoi day lai gen Sirtuin,
m& ra canh clra dén véi vuon dia dang, noi ching ta mai thanh
xuén, khoe manh. D6 la giai phap cudi cung cua chiing ta. Tuy nhién,
mudn lam vay chiing ta can co 16 trinh chuyén déi chlr khdng nén ap
dung ngay "mdi ngay moét bira", hay an tir ngay ba bira giam xuéng
con hai roi giam xuéng con mot bira. Lo trinh cu thé t6i sé gidi thiéu
cho cac ban & chuong sau.



CHUONG 2: CHUNG TA BEU CO THE THUC HIEN PHUONG

PHAP "MO&I NGAY MOT BUA"

CHE PO GIAM CAN BANG BU*A AN CO’° BAN LA
PHU'O'NG PHAP BO'N GIAN GIAM LU O'NG
TRONG MOI BU’A AN

Piém quan trong nhat cta ché dé an kiéng la kiém soat luong
calo chung ta dua vao. B6 Lao dong va Phuc Igi cua Nhat da dua ra
bang quy déi thanh calo clua cac loai thuec phdm hang ngay, qua do
ching ta c6 thé kiém soat dugc lwrong calo dua vao co thé qua tirng
bira an. Chang han nhu mét bat com ¢6 bao nhiéu calo, ca thu kho
bao nhiéu calo, rau xao bao nhiéu gram, bao nhiéu calo... V&i nguoi
bi hoi chirng chuyén hoda nhu t6i, khi nhac dén diéu nay, cam nght
cla t6i la: "Lam diéu ngé ngan nhu vay dé lam gi". Néi la vay nhung
t0i da duoc hoc diéu do tur thai hoc trong trudng y va gior day, khi tré
thanh bac si, t6i d&, dang va sé néi lai diéu do cho nhirng ngudi mac
bénh tiéu dudng hay béo phi. Tuy nhién, day khéng don thuan chi la
kién thirc sinh vién y khoa phai hoc, hay cach diéu tri do bac si chi
dinh ma con la thanh y mudn giup d& moi ngudi xuét phat tir tam
long ctia mo6t con ngurdi cling nhu tir sur duc két kinh nghiém cla ban
than t6i. Gio day an uéng khong con la viéc thudng thirc nhirng moén



ngon mat, mui thom phirc, c6 vi tuyét hao nira ma |a thu nap nhirng
thrc &n dugc tinh toan ki luwdng vé calo.

Mé&i dau khi thure hién nhu vay toi thay sao kho thé. Nhung toi tu
nhd minh khong thé bé dé gitra chirng. Va két qua la toi khong thé c6
gang néi qua ba ngay vai kiu an sudt ngay phai lo tinh toan calo. Khi
dé t6i méi nhin ra giai phap dé ti€p tuc vira an vira kiém soat luwgng
calo, chinh la an theo kiéu Bira an co ban. Tir xwa dén nay, & Nhat
Ban, viéc an uéng gian don da tré thanh truyén théng trong doi séng
ctia nhiéu thé hé. Do do, viéc an uéng chu trong vao lwong calo la
hoan toan c6 thé. Hon nira, véi cing mot mén an nhu truée kia, thay
vi dung bat I&n, ching ta dung bat nhé ciling Ia mét cach giam lugng
calo. Nhu vay, cac ban khoéng can lén thuc don riéng khi an véi gia
dinh. Chi can an dén 80% kha nang, tirc la "ché dé an tam phan",
hodc 60%, tirc la "ché do an sau phan". Téi goi do la "phuong phap
an kiéng kiéu Bira an co ban".

Trong phuong phap nay c6 ba diéu can quan tadm, thir nhat la
com, thir hai la stp va cu6i cung la mén an kém. Viéc can luu y
trwrée tién la chuén bi phan com cho tré em. Cac ban c6 thé lam cho
con minh phan com nhé ngd nghinh nhu hinh Anpanman® va mét
phan sUp miso nho la duwoc, vé phan com, ban chi can mot bat, co
thé tir gao trdng hodc nau, com théi hay com chién déu dugc. Vi
lugng calo sé duoc kiém soat va diéu chinh giam dan, nén hay chu
trong &n moén chudng ta thich. Ti€p dén la phan sup, cting mot bat sup,
loai nao ciling dugc, tir cac loai sip pho bién nhu miso, kenchi dén
nhirng loai sup néng khac. Cudi cung la dé an kém, d6 an kém duoc
dat trong dia nho ngang v&i dia 16t day c6c ca phé. Thirc an la thit
hay ca déu duwgc nhuwng khdng nén day tran ra ngoai. Moi ngudi



trong gia dinh c6 thé cung nhau tan hudng bira an. Tuy nhién chiing
ta nén nhé mot diéu la khdng lay thirc an lan hai. Chang ta ap dung
kiBu &n nhu vay trong ca ba bira 4n hang ngay. K& ca com van
phong, chiing ta cling nén lam tuong ty, phan thira hay loai di. Néu
tuan tha dung phuong phap nay va dung theo ché dé an sau phan,
ngudi béo co thé gay di va ngudi gay co thé béo 1én.

Noi chung, ngudi ta hay cho rang, vé ban chét, an kiéng la dé
giam can, nhung thuc ra dé lai 1a "phuwong phap an ding dan". Do
dé, ngudi thira can co thé gay di, ngudi can déi ti€p tuc duy tri, con
ngudi gay co thé béo 1én. Nhiéu ngudi cho rdng an mai khong béo
lén chang qua vi ho dang an it, day 14 quan niém sai [am. Néu kién tri
tuan tha an véi lurgng calo nhat dinh, co thé ching ta sé dwoc duy tri
on dinh.



PU'NG QUA GO EP KHI THU'C HIEN AN "MOI
NGAY MOT BUA"

Phuong phéap an kiéng kiéu Bira &n co ban & trén la buwéc khoi
dong dé cac ban dan tiép can véi phuong phap c6t 16i trong quyén
sach nay, phuong phap an "Mo6i ngay mét bira". Khi méi dua
phuong phap nay vao doi séng hang ngay, cac ban sé gdp phai mot
sO van dé Ion d6i vai bira an chinh. Vi la bira an duy nhét cua ngay,
nén bira an nay thyc sy quan trong hon ca.

Theo d6, chiing ta c6 thé bo bira sang, nhung van can duy tri
nuwéc cho co thé thong qua cac loai nwéc hoa qua. Khdng nén ngu
dén qua sat gio' lam, bo hoan toan bira sang foi voi di lam, viéc nay
chang khac ndo chiing ta dang tu sat. Viéc ching ta uéng nuéc thay
an sang nhu vay rét t6t cho co thé. Dac biét doi véi nhirng ai méi
uéng rugu hodc an qua no t6i hom trude. Y hoc da chirng minh viéc
giup duy tri 6n dinh lwrgng nuée trong co thé gilp da day duoc nghi
ngoi va hoi phuc. Minh chirng cho viéc dé la nhirng ngudi nhap vién
do viém loét da day thudng khong thé an dugc gi va chi dugc truyén
nwéc. Qua do, ta co thé thay gia tri cla viéc dé da day nghi ngoi
quan trong thé nao doi vai co thé. Ngoai ra, chiing ta can chuan bi
trong cap, tdi hodac ngan kéo ban noi ching ta lam viéc mét it banh
quy dé khi hoi doi, ta c6 thé an tam hai ba miéng la duoc. Banh quy
duoc lam tr bt mi, trirng va mot sé nguyén liéu khac, trong chiing
chira hau nhu day du chat dinh duwdng cta mot "thuc pham dinh
dudng hoan hao". Nhung néu lam ching dugc lam hoan toan bang
bot ngll céc thi ching ta nén tinh dén ca yéu t6 can bang dinh



dudng. Nhan tién noi vé banh quy, loai banh quy t6i hay dung la
banh nho kho va qua kién, loai nay gitp t6i kiém ché cam giac nhé vi
ngot tir ngli céc mang lai.

Song khéng chi c6 banh quy, tré so sinh dugc nudi In bang
sira, nén sira cling la "thuc pham dinh dudng hoan hao". Sira cung
cap du cac loai vitamin, khoang chat va thanh phan dinh dudng khac.
Trirng ciing vay. Trirng la moi trrd'ng cung cap dinh dudng dé phoi
ga phat trién thanh ga con. Khi &n uéng nhe véi sira nong hay trirng
ludc, hay an kém mot chiéc banh quy dé lam giam dé ngot ma van
dam bao dinh dudng. Ngoai ra, ching ta khong nén an thém bat cir
loai banh keo ngot nao khac. Khi chiing ta an du chi mét mau nho do
ngot, co thé cling tiét ra insulin - mét trong nhirng hormone kich thich
tiéu hoa, lam tang tich tu m& ndi tang, khién ching ta chong doi hon.
Néu sap t&i gior an trura, ching ta nén giam bot cudorng do lam viéc,
tranh dé thiéu nang lurong dan tGi budn ngu, viéc nay sé khién than
kinh phai luén cang thang chéng d&. Téi thdy nhiéu nhan vién van
phong sau bira trua thwong udng ca phé dac hodc hat thuée la dé
tranh budn ngu. & khia canh nao dé, con buén ngu trura khong c6 hai
vGi co thé vi dong vat vén duoc sinh ra véi ban nang an no roi ngu.
Néu chiing ta khong thé ngu trwra, hay han ché viéc an trura. Con néu
van tiép tuc an, tét hon hon hét ching ta nén chon loai thu'c pham co
Gl (Glycemic Index - Chi s6 Buwdng huyét) thap dé khong lam tang
dudng huyét. Thue pham thich hop & day la cac loai duoc lam tir
gao nau hodc ngi cdc, khdng nén |1a bot mi hodc gao tréng. T6t nhét
la sir dung protein thay duo'ng va tinh bot.

Ban than t6i 15 nam truwéc da tirng nght "doi la phai an". Nhung
chinh vi vay nén sau bira trira no né, t6i ludn phai chién dau véi con



budn ngu trong lGc diéu tri cho bénh nhan. T6i da phai vira tu véo
dau gbi cho tinh tao, vira tuwoi curdi lang nghe nhirng gi bénh nhan
no6i. Chuyén nguy hiém hon ciing da tirng xay ra. T6i da buén ngu
trong lic phau thuéat. Vay la téi yéu cau y ta chud'm bong con lanh
vao cd t6i cho tinh tao va c¢6 gang hoan thanh cudc phau thuat that
tot dep. Néu diéu nay tai dién, lan t&i rat co thé toi sé gay hoa In nén
sau do, t6i tim cach thoat khoi con budn ngu. Toi da giam lwgng an
trira cia minh xudng. Nhung di ¢cé giam con moét bat, t6i van khong
thé khong budn ngu. Cubi cung t6i khdng an trira nira. Cho nén, néu
con an trua, t6i khuyén cac ban hay an cac loai trai cay theo mua,
vao mua hé an qua dao, sang thu an ntra qua Ié hoac tao. Chung ta
nén an trai cay ca vo, vi vo trai cay c6 céng dung tuyét voi. Téi cling
hay an dao ca vo. Vo dao c6 16p 16ng to nén cac ban hay lay vai lau
sach trude khi an. voé trai cay co chira nhiéu thanh t6 khién "mau lanh
vét thuong", gilp cac té bao chdng lai nhirng tac nhan oxy hoéa. o
goi la cong dung chéng oxy hoéa. Khi ching ta an vé trai cay, niém
mac da day bi tén thuong hay da nirt né cling dwgc phuc hoi, bao vé
chung ta khéi qua trinh lao héa. Ngoai ra, viéc nay con khién cam
lanh khé xam nhap vao co thé hon. Téi cling xin lwru y rang, trong
ngay, khi cam thay doéi, cac ban nén an chut trai cay hodc banh quy
lam tir cac loai hat. Mdc du bung réng gilp ching ta tinh t4o, dirng
bé an qua nghiém ngat nhu cach cac ban nghi vé phuong phap cla

A

tol.



AN CHE D6 "MOI NGAY MOT BU"A" KHI NAO LA
HOPLY

VGi ché do an "M6i ngay mot bira" nhu to6i da dé cép, toi thay
thich hop hon ca la thyc hién vao "bira t6i", btra cudi cung trong
ngay theo cach chung ta an tru¢c day. Viéc nay thich hop cho ca
nhirng ngu&i lam viéc bén ngoai, khéng tién mang theo do an riéng
dén chd lam. Con v&i nhirng ngudi ¢ théi quen &n & nha, hau nhu
khdng ra ngoai an va c6 th&i gian ngu trua thi bira an chinh nay cé
thé day 1én budi trura. Cling nhan day t6i khuyén cac ban khéng nén
ngu trura qua ba muoi phat, vi lam nhu vay sé khién dong ho sinh
hoc cua ching ta hoat dong bat thudng va gay khdé ngu vao ban
dém. Thoi gian ngu trura tét nhat [a murdi 1am phut.

Tro lai vé&i nhirng ngudi an com t6i véi gia dinh, cac ban cé thé
chia thanh hai bira nhung can tuan thu ché dé Bira an co ban. Khi &n
no, ching ta rat dé bi con budn ngu tan cong. Néu lam viéc gi dé can
sy tap trung tri 6¢ cao do, nhu thi cir hodc giai quyét sy viéc quan
trong, tot hon hét ching ta khong nén an sang. Nhu vao dém truéc
ngay thi, ching ta dé& méat ngt do khoéng tranh khoi tam trang lo 1ang,
cang thang, cho nén sang hém sau néu &n qua no, ching ta sé dé
bubn ngu trong lGc thi. Con néu van cam thay can &n sang, t6t hon
hét chldng ta nén an vao sang sém hoac str dung do an thirc uéng
nhe nhu nuée trai cay.

Nhiéu ngudi van nght dudng cung cdp nang luong cho bd néo
nén nap duwong vao dé bo ndo hoat dong. Bay la cach nghi kha néng
can. Ngoai dudng, cac chat khac nhu protein, lipit... cling can dugc



van chuyén t&i ndo dé ndo hoat dong tot. Do do, ké ca khi chlng ta
khong nap do ngot vao ngudi, dudrng huyét van duy tri du cung cép
cho ndo bd hoat ddong. Nhiéu ngudi con cho rang t6t nhét 1a nap
duong khi ndo bi mét. Nhung thurc ra bo ndo cua ching ta la cd may
lam viéc khong ngirng nghi, khéng bi€t mét méi ngay tir dau, va chi
mot khoanh khéc nhé ndo bd ngirng l1am viéc 1a dong nghia véi viéc
chuing ta sé chét. Ly do la vi b néo diéu khién ca hai qua trinh quan
trong nhét cua co thé gom ho hap cua phoi va hoat dong cla tim.
Trong khi chiing ta ngu, néu khdng co tin hiéu hoat déng cua bd
n&o, nhip tim va nhip thé sé déu dirng lai. Nhiéu ngudi nght rang bo
ndo sé thay mét moi khi tap trung tri lwc vao cong viéc hay hoc tap.
Song day chi 1a cam giac mét mai vé tinh than xuét hién khi d6i mat
chung ta da mai. Ké tur lic ra doi, trong co thé ching ta luén ton tai
mot co quan lam viéc quanh nam su6t thang, khong biét ngoi nghi,
dé chinh la bd ndo. Tuy nhién, diéu ching ta can luu tam & day la bd
ndo lam viéc t6t nhat khi nao? Cau tra I&i dang la khi doéi. B6 ciing la
diéu t6i lubn muén nhéc v&i cac ban, bo ndo cua chdng ta san sang
duong dau véi moi cong viéc quan trong khi khéng an gi. Néu
trrd'ng ho'p van an, chdng ta nén an véi ché do sao cho dudng huyét
khéng tdng manh sau khi an. & chau Au hién nay, co6 rat nhiéu noi
sau bira trura, cong ty cho nhan vién ngu trua dén tan bon gior. Khi
doé, chiing ta c6 thé an trua, hay uéng rwou ciling khong thanh van
dé. Tiéc rang, tai Nhat Ban khong mét cong ty nao co6 quy dinh nay.
Do do, néu chon thdi diém an bira chinh trong ngay, t6t hon hét cac
ban nén chon vao budi t6i, nhat 1a vé&i nhirng ngudi thwdng xuyén
lam viéc bén ngoai. Vi mbi ngudi trong chiing ta déu cé cong viéc
khac nhau, muai gio lam viéc khac nhau, nén khéng bat budc bira



chinh phai vao budi t6i. Ching ta nén diéu chinh lam sao cho phu
hop nhét vai cong viéc cua minh. Song, déi twong tré em dang tudi
an tudi I&n, phu nir thai ki tién man kinh dé ha dudng huyét, khong
nén ap dung phuong phap nay. Bay la nhirng doi twgng khong thé
dé bi doi, nén phai an theo kiéu Bira an co ban mot ngay ba bira.



VO'I PHU'O'NG PHAP "MOI NGAY MOT BU°A",
BAN CO THE AN MOI THU" MINH MUON

Ché do an "Mbi ngay mét bira" ap dung vao thoi gian ching ta
déi bung. Nhung van dé la ching ta nén an gi khi déi. vé co ban, chi
can an moén minh thich la dugc. Thudng thi khi d6i ching ta dé cam
thay co thé an bat ctr thir gi. Nhurng néu moi ngay chi an mét bira ma
lai lra chon mi ramen hodc com van phong thi chang phai that dang
tiéc sao? Co thé chuing ta cling doi héi dugc cung cap nhirng thir ma
chiing thay thém. D6 chinh la cac dudng chét can thiét.

Luong dinh dudng trong thirc &an la ly tudng khi & ché do an sau
phan (néu ngay hém trudc nap khong du calo cé thé an ché do tam
phan). Nhung néu cac ban mudn cé cam giac no né thoa man thi ban
dau an nhiéu mot chit cling khéng sao. Sau mét thoi gian, co thé sé
giam bét nhu cau xudng. Mot anh chang t6i quen cao 1m80, can
ndng 103kg, da bat dau thuc hién ché dd ngay an mot bira, tuy van
con an nhiéu vao budi t6i, nhuirng can nang da giam vé murc 82kg. Noi
cach khac, néu cac ban tuan thu dang phuong phap thi trong luong
co thé sé ngay mot giam. Do 1a phuong phap gidm can tu nhién
danh cho ngudi béo. Viéc nay gidbng nhu uéng ruwgu, udng it di
chirng nao la giam ham muén uéng ruou di chirng ay.

Vé phan t6i, néu duoc ai d6 hoi mudn an gi, t6i sé tra I&i "mot bat
com gao lut an kem véi bat sup miso that 1én. Kém theo mén rau
tron. C6 thém ca khdé mét nang ciing t6t, nhurng nhat thiét phai cé
mon dau natto." Do la thyre don t6i hay dung dé dai khach. Hoac cac
ban co6 thé &n duy nh&t mot dia rau day ap, an nhu vay khong bi nap



qua nhiéu calo. Song, dé an dwoc nhu vay khéng hé don gian. Toi
doan, c6 lé khdng it ngudi sé cam thay chan khi nhin vao thuc don
bira t6i ma t6i khoan dai ho. Nhung t6i luén nghi rang thuc don do
mé&i 14 sy khoan dai t6t nhét thé gi¢i. Chang ta hay cho rang viéc bay
lén nhirng moén nhu beef steak, sushi, sukiyaki... hay son hao hai vi
nhu clia nha hang mai la khoan dai. Nhung sau day t6i xin dan lai
cau noi ctia mot vi chuyén gia am thyc Trung Qudc ma téi da nghe
trén mot chuong trinh phat thanh. Khi phéong vién héi éng: "Xin 6ng
hay cho biét diéu gi lam nén sy khac biét

gira moén an Trung Quéc & ngoai hang so v&i mén an Trung
Quéc & gia dinh?" 6ng dap rang: "& ngoai hang, ho thuéng str dung
dau mé&, qua nhiéu chat diéu vi dé lam moén an thém dam da." Nghe
dén day, t6i thuc sy da rat ngac nhién va chan thanh nguwdng mod
6ng khi dam noi ra diéu bi mat &n chira dang sau sy mé hodc cla
cac mon an do.

Mo6n &n gia dinh méi la nhirng gi ching ta nén an hang ngay vi
chung khéng chi gilp ta ti€ét kiém chi phi, tranh duoc nhirng anh
hwdng xau doi véi sirc khde do dau maé, chét tao vi, ma con la nhirng
mon an hét stre ty nhién, thanh dam. Trai lai, nhirng mén an ngoai
hang la nhirng thir ching ta thudng thirc vao méi dip dac biét.
Nhirng mén an dé stir dung nguyén liéu cao cap, dau mé&, chat diéu
vi... d8 khong chi 1am dam vi mén an ma con at di huong vi hang
ngay chlng ta hay an. Nhung liéu chiing ta c6 thé an nhu vay quanh
nam sudt thang dugc khéng? Co lan, t6i bat gdp hai vo chdng gia di
du lich sudi nuédc néng dang an & mot nha hang cao céap gan do.
Trén ban an cla vg chong ho bay nhiéu mén cao cdp nhu thit bo
Matsusaka, tdm Ise, nhirng mon ho rét it khi dugc an trong doi.



Nhuwng xét cho cung, néu ctr duy tri ché dd an doé trong nhiéu ngay
lién tiép thi chac chan sé sinh bénh. Theo t6i, do la diéu duwong nhién
khi ching ta an qua nhiéu nhirng d'6 an kiéu nay. Néu chi thinh
thoang déi vi thi khong sao.

D06 an t6t nhat v&i ching ta van la nhirng moén én don gian, thanh
dam. Ké ca vé&i nhirng thuc phdm nhu ca chua, thay vi mua nhirng
chai twong ca lam san & ngoai hang, néu ching ta tu trong va st
dung ca chua tuoi thi sé tot hon nhiéu. Cac moén thanh dam khéng
kho &n, chang qua ching ta chua 1am cho ching phu hop v&i khau vi
cua minh ma thoi. Thoi khdc chang ta an udng giéng nhu thoi khac
giao hoa gitra thuc pham dugc tao hda ban téng vai linh hon trong
co thé, va do la diéu t6t nhat cho sirc khde cua chinh chung ta. Vay
nén, phuong phap "Mbéi ngay moét bira" 1a cach dé chung ta thé hién
diéu do t6t nhat. Ching ta danh cho théi khdc dé nhirng gi t6t nhét
bang cach khéng thé o véi viéc lra chon thue pham. Toi muén
ching ta that sy duwoc ddm minh trong sy giao hoa nay, khéng con
lam theo ban nang, san sang an moi thir nhu mi ramen, d6 an vit...
dé vuot qua con doi nira.



TIENG BUNG SOI "UNG UC” THAT HAP DAN

Toi hau nhu rat it an sang. Téi danh thdi gian do cho co thé tiéu
hoa hét toan bd Iwgng thirc an con soét lai tir t6i hom truwée, hay doi
luc 1a lwrgng rugu con du, hoac tiéu thu bét mé ndi tang. Toi khdng
can b6 sung nuéc hodc tra. Co thé t6i cd du nuée, thadm chi con du
dén murc khi thirc day, mat t6i hay phu nhe do lugng nuée 1én trong
gian bao (khoang khong gitra cac té bao). Nhirng lic nhu vay, t6i hay
nhai keo cao su vi nuwéc bot tiét ra gilp rat bét nuée. Toi nhai keo téi
lic c6 thé di lam bai vi t6i khéng muén gay an tuwong xau véi bénh
nhan bang khuén mat phu cta minh. Néu nhu hém trudc an qua it,
hom sau t6i van &n sang, thuorng 1a sandwich rau hoéc trai cay ca vo.
Vao ngay co lich kham, t6i thurdrng ti€p don bénh nhan tir 7 rwGi sang
dén 6 gior chiéu. Ngoai ra, hdm nao c6 ca phau thuat hay hop hanh,
t6i thudng thdy cang thdng va hau nhu khéng cé cam giac doi.
Nhung dén khoang chiéu t6i, bung t6i lai séi Ién Ung uc. Nhirng &m
thanh b&o hiéu cho t6i biét t6i dang déi nhung khéng dong nghia véi
viéc t6i s& an voi an vang ngay. Trai lai, t6i tan hudng khoanh khéc
khi tiéng ung uc d6 vang lén. Vi t6i biét chinh vao luc nay, gene
Sirtuin, gene sinh ton t6i da néi & trén, dugc danh thirc. Nho c6 gene
nay, khdp co thé ching ta, ké ca phan bj tén thuong sé dugc kich
thich phuc hoi, dong thoi kich thich ca sy tré hda va khde manh trong
moi ching ta.

Sau khi tdn huéng khoanh khéc do, t6i sé di ndu bira t6i. D v&i
t0i, d6 la bira an duy nhat trong ngay. Vi n6 da tré thanh bira an quan



trong, nén day sé la ltc t6i an nhirng gi minh mudén. Tuy nhién toi
khong an lay duoc dé bu lai nang luong da mat di trong ca ngay.

Bai 1€, cac "gen duy trir" hoat dong rat t6t vao thoi diém co thé
chuan bi roi vao tinh trang doéi, gilp cho viéc thu nap dinh dudng
dién ra tron tru hon, mot lwong nho chat béo dugc nap vao co thé
cling c6 thé dugc chuyén hoa thanh m& ndi tang. D6 la ly do vi sao
trong ngay, néu chung ta khéng doi thi khong nén an, khong khat thi
khéng nén udng. Noi cach khac, ching ta nén tu lang nghe co thé
minh dé diéu chinh, nhu vay sé t6t hon. Nhung néu cam thay kho co,
chung ta uéng mét chut nwéc cling khong thanh van dé, hodc thay
bung s6i ung uc, chang ta an maét it ciing khéng sao.



KHONG UONG TRA HOAC CA PHE VAO LUC POI

Céc ban da bao gi&r tu hoi rang uéng nhirng thir kich thich nhu
ca phé hodc tra vao lic déi co khién tinh trang té hon khéng chura?
Do la nhirng thirc udng thud'ng dwoc coi la nhirng thir gitp duy tri va
bao vé sirc khoe, dac biét 1a tra. Nhuwng khi déi, chiing c6 thé lam cho
tinh trang co thé té hon, nhat la ca phé. Tra hay ca phé déu chira mot
chét goi la caffeine. Caffeine dugc cac nha khoa hoc xé€p vao nhom
ancaloit, cuing nhom vé&i nhirng chat quen thuéc nhu nicotin, cocain,
morphin... v&i tdc dung chu yéu la gay kich thich hodc (rc ché hoat
doéng cua hé than kinh. Caffeine c6 tac dung tuong tu nhur morphin.

Day than kinh cam giac ¢ da day rat nhay cam, dac biét trong lic
doi. Khi chang bj kich thich qua mdre, nhu khi ta uéng ca phé chang
han, hién turong budn nén, di ngoai sé xuat hién. Vi sao xay ra diéu
do? Caffeine von la chat duwgc cay ca phé sinh ra nham bao vé cay
khoi bi cac loai dong vat an co an trui 4. Chat nay lam cho déng vat
cd cam giac budn non khi an la cay lic doéi. Con ngudi ching ta khon
khéo hon trong viéc lgi dung caffeine khi chi sir dung chéat nay sau
khi an no ma khéng phai vao luc déi nhu déng vat. Bén canh do, sau
khi &n no ching ta hay c6 cam giac budn ngu, khi d6 ta sir dung
caffeine gay kich thich hé than kinh giao cam, khién cho co thé ciing
thich kich theo, cam giac bubén ngu sé giam baét. Biéu nay cho thay
duoc tinh cda caffeine kha manh, ké ca sau khi an no. Cho nén, rd
rang la viéc str dung ca phé khi dang déi khong t6t cho co thé.

Con khi udng tra, ching ta lai dua vao co thé mét chét khac, do la
tanin (doc la ta- nanh). Day la chéat dugc chiét tor vo cay dé thudc da



dong vat tir thoi xa xura do c6 cong dung lam bién tinh protein, thay
d6i cau tric bén virng clia protein. Vay vi sao cay ché lai tao ra chat
nay? Do ciing la mét trong nhirng co ché tu bao vé cua cay che. La
ché thudng bi loai con trung gay bénh tén la Himakiga tan cong, do la
ché la thirc an chinh cta ching. Va cay ché sé dan tré nén kho héo
khi & cua ching bi loai cén trung nay an. T do, tanin duoc cay tao
ra, nham gay rdi loan hé tiéu hoa cua con trung khién ching khong
thé an la ché dugc. Ngoai ché ra, mot s6 thuc pham khac nhu hau
va chudi cling c6 chira tanin. Qua lic con xanh chira mét luong 1én
chét nay, gilp bao vé qua dén khi chin khai bi con trung hay dong vat
an. Nhung nguoc lai, khi qua chin, lwgng tanin giam dan, mau sac
cling chuyén sang vang hoac do, nhu mét 1o mdi goi "Hay dén an toi
di, r6i dem nhirng hat gidéng trong t6i t&i noi that xa dé sinh séi va
phat trién." Thé gigi tu nhién da, dang va sé lam rat t6t viéc nay.

Tro lai van dé khi chang ta uéng tra sau bira an, sy bi bach do an
no dugc giam bét, do la nho tanin giam bét cac trd ngai trén bé mat
niém mac da day, gilp da day hoat dong tron tru hon. Biéu nay cling
tuong tu v&i nguyén tdc néu an hau, chung ta sé khong bi say sau
khi uéng rugu. Ching ta sir dung tanin dé vira bao vé co thé, vira dé
khi€n ban than duoc thu thai. N6 ciling giéng nhu ngudi Trung Qudc
dung tra 6 Long dé tranh réi loan tiéu hoa khi an nhirng moén cé nhiéu
dau m&. Tuy nhién cac ban khéng nén cho tré em ti€p xuc v&i nhirng
chét nay. Vi & tré nho, caffeine khéng chi dé gay ngd déc ma con co
thé gay r6i loan qua trinh tiéu hoa va hép thu chat dinh dudng. Con
vGi nhirng ngudi cao tudi, hé tiéu hoa thudng yéu, nén téi nghi, dé
an toan, moi ngudi chi nén dung tra trang miéng ma khéng uéng don



dap. Néu van muén uéng tra, moi ngudi nén dung loai tra khéng
chtra caffeine nhu tra la mach hoac tra nguu bang.

Tra nguu bang chira nhiéu chéat saponin, c6 hiéu qua trong viéc
trung hoa céac chat béo, tdng cudng tiéu hoa cling nhu héap thu tinh
bot, protein, dong thoi loai cholesterol thira ra khoéi co thé. Tra nguu
bang an toan v&i ca ngudi bénh, tré em cham phat trién va ngudi
béo. Ngoai ra, loai tra nay con chira mét hop chat nira la polyphenol.
Pay la chat thwong c6 trong rugu vang do, gilp tang cuwong sirc
khoe. Ban dau, cac nha khoa hoc chi y thdy mac du khau phan an
clia ngudi Phap giau chat béo nhu thit hay nhirng san pham co
ngudn goc tir sira, nhung ti 1& bi méc bénh tim mach cua ho lai thap,
va dat tén cho hién turong nay "nghich ly nuwéc Phap". Sau mét thoi
gian nghién ctru, cac nha khoa hoc da giai thich dugrc nghich ly nay.
Ho da tim ra resveratrol, mét loai polyphenol, c6 trong vé nho dung
lam rugu vang do - thirc uéng khong thé thi€u trong bira an cla da
sO ngudi Phap. Chat nay con la mét chat chéng oxy hda tuyét voi
cho co thé. Mat khac, polyphenol cua tra nguu bang con ¢ hoat tinh
chéng oxy hda cao nhat trong tat ca cac cay tirng duwgc nghién clru.
B6 chinh la ly do vi sao cu nguu bang & trong dat it bi phan huy hon
cac loai tao, nho khi ta chdn chiing xuéng dat. Ngoai chong oxy hoa,
polyphenol cia nguu bang con chéng con trung rat tét, tri lanh vét
thuong. Tuy nhién, chat trong cay nguu bang khéng gay nghién nhu
caffeine. Do d6, cac ban c6 thé udéng ching hang ngay khi khat ma
khéng sg nghién.

Sau day t6i xin gi¢i thiéu so lurgc cach lam loai tra nay. Cac ban
hay thur tu lam va thud'ng thirc xem sao.

Céach lam tra nguu bang:



Lam sach bun bam & ngoai ct bang nuwée. D& nguyén vo.

Pé rao nudc, dat trén t& bao, dem ra phoi nira ngay (mua he
dé 2 - 3 tiéng la duoc).

Sao trén chao khéng dau, trong khoang 10 pht.

Thay béc hoi la dirng lai, 18y ra cho vao am pha tra, dun nuéc
s0i d6 vao va thudng thire.



LY DO AP DUNG PHU'O'NG PHAP "MOI NGAY
MOT BU'A” MA VAN KHONG KHIEN co’ THE
THIEU CHAT DINH DU'O'NG

Ban t&i viéc &n mbi ngay mot bira sé khién cac ban ban khoan va
dat ra cau hoi: "Phuong phap nay co6 khién co thé bj thi€u chat dinh
dudng khéng?" Céac ban nén nhé rang tinh quan trong cua chét dinh
dudng khong chi ¢c6 "lrong" ma con ca "chat" nira. Do do, an nhiéu
khong doéng nghia véi viéc cung cép du chat dinh dudng. Vi du,
nhiéu ngudi co théi quen an nhiéu dé an nhanh hodc thirc an nhe,
hodc m6t s6 ngurdi chi &n do nhiéu dwong va tinh bét. Nhirng ki€u an
nay chi du vé luong ma khoéng du dudng chéat can thiét, dong thoi
con nap vao co thé nhiéu chat cé hai. Khdng nhirng thé, mot so chét
dinh dud'ng can thiét dé chuyén hoa nhirng chat c6 hai nay lai ngay
mét suy giam dan téi thi€u hut.

& moét s6 nudec phuong Tay, sau bira an von nhiéu calo, ngudi ta
con thuong xuyén dung thém trang miéng la banh ngot. Vi vay, ho
phai tim cach b6 sung thém céac chat dinh dudng tong hop bi thiéu
hut do théi quen an uéng dé. Song cb dung bao nhiéu san pham chat
bo sung di nira thi ching ta cling khéng thé bé sung du chat dinh
dudng. Chlng ta chua thé thdng ké hét trong tu nhién c6 bao nhiéu
loai chat dinh duwdng ma mai chi biét t&i 46 loai chat dinh dudng
khong thay thé duoc dbi véi co thé con ngudi. Nhirng hiéu biét vé
dinh dudng clia chlng ta chi la con sé nhé trwéc nguon dinh dudng
tu nhién vo tan. Va chi can thiéu mét chét trong s6 d6, moi nd luc b6
sung déu tré nén vo nghia. DU chdng ta cé lay muoi chét dinh



dudng khac dé bu lai mét chét dinh dwdng doé cling khdng thé khoa
l&p duoc hé qua cua viéc an udng méat can bang dan dén thiéu hut
dinh dudng. Cho nén, chiung ta hay an it lai va chu y hon t&i can
bang dinh dudng. D6 goi la "dinh dudng day du".

Dinh duwdng day du, nhu téi da néi & trén, cé trong trirng, sira.
Tré so sinh dugc nudi Ién bang sira nén sé rat kho bj thiéu hut mot
trong céac chat dinh dudng. Trirng cling twong tu nhu vay. Trong qua
trirng, cac té€ bao ti€p tuc phan bao, phat trién thanh co thé mai. Néu
thiéu mét chat dinh dudng nao do, trirng cling khong thé né ra con.
Nhuwng nguoc lai, néu thira chat dinh dwdng ciling ¢6 hai. Chang ta
sé noi vé van dé nay sau.



CO PU DU'G’'NG CHAT THONG QUA PHU'O'NG
PHAP "MOI NGAY MOT BU'A"

Trirng hay sira cung cap dinh dwdng day du nhung khéng thé coi
la blra an cho ngudi trwd'ng thanh, chua ké cac san pham nay co
lrong cholesterol rat cao nén sé trd thanh ché do an uéng thiéu cén
bang néu chung ta chi an mbi chdng. Vay ching ta hay cung xem thé
nao mai la can bang dinh dudng théat sur.

Céan bang dinh dudng la nap vao co thé mét luong du chét
trong duong v&i lwong céu thanh nén co thé ching ta. Cu thé, néu
c6 thé an nguyén mot con lon hodac mot con bo, chiing ta cé thé cung
cdp mét lwgng dinh duéng gan bang nhirng chat dinh duéng céu
tao nén co thé chung ta. Tuy nhién, trén thurc té€, viéc doé la khong thé.
Thay vao do, chung ta nén an gi? Cau tra I&i cua ching ta dudng
nhu lubn la ca.

Nhin tir goc do sinh hoc, truére khi loai ngudi xuéat hién trén thé
gi&i, moi sinh vat déu "buée ra" tir 1ong dai duong sau tham. T6 tién
loai ngudi cua chang ta cling vay, khai thay tir sy két thic cua loai
ca nao do6. No6i cach khac, ching ta c6 thé an ca con ca va cung cép
gan du dinh dudng cdu thanh nén co thé chung ta. Nhung dau c6 &n
bao nhiéu di nira, ta cling khong thé an hét nguyén mot con céa ngur
dai duong c& l6n dugc. Nhu vay, tat ca van bi han ché. Do do, thay
vi ¢0' tim mot thir dem lai can bang dinh dudng, chdng ta nén tim
cach b6 sung dinh duéng day du.

Sau day, toi xin gigi thiéu t&i cac ban cach b6 sung toan dién
trong bira an c6 tén 1a "ca nhd". Pay la ché do an bat ngudn tur thoi



xa xua. Théi Edo, mén Tempura ca cua ngudi dan hay an tuan theo
nguyén tac "Teissoku" - mot nam tay. "Teissoku" c6 nghia la ho chi
an nhirng con ca bé co6 thé tom dugc trong ndm tay, vi ho cho rang
an nhu vay co thé "an tirng phan, da ra da, xuong ra xuwong, dau ra
dau". Bay duoc coi nhu mét phuong phap bao vé sirc khoe & thoi
Edo. Ho ciling ap dung phuong phap nay vai nhirng con ca Ion hon,
phan dau duoc ran Ién, phan xwong duoc réc ra an riéng, tat ca cac
phan tor dau dén dudi déu dugc an tron ven, va khong lang phi du chi
la mot mau nho.

Theo ghi chép thdi Edo, mon Tempura dugc lam tor ca Anago
nhung trén thurc t€, ho khong sir dung ca 1én nhu Anago, thay vao
dé la cac loai ca nho nhu Gyppo, ca con cua Ubbon. Bén thoi gian
Higan, tiét xuan phan hoéc thu phéan, ho sé an ca béng. Cach "an
tlirng phan, da ra da, xwong ra xuwong, dau ra dau" nhu vay cung cép
dinh dudng day du. Bo6 chinh la y nghia clua kiéu an "ca nho" nay.
Tat ca cac phan cua thirc an déu hiru dung. Theo quan niém Phét
giao, moi sinh vat c6 mat trén doi nay déu co vai tro ctia nd, khong
sinh véat nao tén tai mot cach vo ich. Thuc pham cua con ngudi, ca,
ngl céc, rau... cling vay. Noi cach khac, tat ca thuc pham déu la
"thurc phdm toan ven", dem lai cho chiing ta sy can bang trong chinh
co thé méi ngudri. Cho nén, du la thuc pham loai gi di nira, hay chia
ching thanh tirng phan va an tron ven.

Mac du vay, treée thdi ki chién tranh, chuyén ngudi ta bdo mang
vi suy dinh dudng hay méat can bang dinh dudng khéng phai 1a diéu
hiém gép & Nhat.

Tir do, ngudi ta nhan thay thirc an la giai phap séng con cho véan
dé nay. Thuc pham trd nén gidng nhu la thube. Noi cach khagc, thit,



ca, rau... déu co6 thé tré thanh thudc dudng sinh khong thé thi€u doi
v&i moi chidng ta. Nhat Ban tirng c6 thoi ki ai ai cling biét dén cach
an tron ven va coi thurc pham la thuée. Chung ta can tiép tuc gin gitr
va phat huy gia tri do6 trong thoi dai ngay nay.



RAU, CU, QUA KHONG MANG THU GI GOI LA
"THU'A”!

Rau, cu, qua, nhu toi dé cap & trén, la thuc pham toan ven. Cu
thé, chiing ta nén "c6 1a an 14, c6 vo an vo, co ré an ré" va an toan bd
ching, khéng nén virt di bat cr thir gi thudc vé ching. Vi du nhu cu
cai duwong, ching ta thuwong bd 14 va got I&p vo ngoai, gilr lai phan
bén trong cua ching vén chlra chd yéu la dudng. Nhung cac bo
phan ching ta bo di do lai chira nhirng dinh dud'ng quan trong khéng
kém, & 1a c6 chét khoang va rat nhiéu vitamin, con vo ngoai chira
nhiéu polyphenol, tirong tu nhu polyphenol & vé nho, nguu bang, c6
cong dung chéng oxy hda. Vao thoi Edo, nhirng lanh chda phong
kién chi an phan 16i, con vo, l1a dé cho ha nhan an. Tuy nhién, nhirng
ha nhan méi la ngudi song lau hon do an phan la va vé ngoai, con
cac lanh chiia phong kién chét sém chi vi an moi phan 16i, d6 khéng
phai la chuyén hiém.

Tl chuyén qua khir nay ching ta dé dang nhéan ra bai hoc cho
riéng minh. Ngay truéde, mét s6 ngudi tham chi con phoi kho 14 cu
cai dé bao quan, nhat quyét khéng bo di. Nhirng 1a kho d6 da tré
thanh nguon vitamin quan trong cua ho trong suét mua déng. Nhu
trong moén furofuki, ct cai duwgc cét ra thanh miéng 1én, vo duoc lam
thanh kinpura rai Ién, la xao nuwéc twong hoac bé vao canh miso,
nhu vay toan b6 cu cai dudng déu duoc sir dung. Ngay nhu rau
chan vit (céi b6 x6i) cling vay. Phan 14 chira nhiéu vitamin va khoang
chat, hay dugc dung trong moén rau an kém. Ré cay nay chira nhiéu
tinh bot va enzyme, khi nau vé&i nwéc cho mau hong nhat, vi ngot



dam. Néu chdng ta lam nhu vay véi tat ca rau ci qud, ching ta sé
vira khéng thay cai gi can phai bo di, vira dem lai cam giac tha vi. B6
la cach an ma ching ta can huédng téi dé thich nghi véi thoi dai an
no du hién nay.



NHUNG BU’A AN TRUYEN THONG CUA NHAT
BAN DU'O’'C TOAN THE GIO'I YEU THICH

Khoang 40 nam trudc, chinh pha M1 da dung nguodn tai chinh
quéc gia trong vong 7 nam dé tap hop toan bd chuyén gia y té va
dinh duéng dén tir khdp cac nudéc trén thé giéi nham tién hanh
nghién clru trén quy mo toan cau vé "mai lién hé thuc pham (dinh
dudng) véi sire khde va bénh man tinh cua con ngudi". Két qua bao
cao cua McGovernan cho thay, thoi ki trurdre thoi dai Genroku la thoi
ki an udng t6t cho strc khoe nhat & Nhat, &m thurc truyén théng thoi
bay gio chll trong vao viéc stir dung cac loai rau, cu, qua. Trwdc thoi
Genroku, con ngu&i van dn ngi coc nguyén hat. Tuy nhién, dén thoi
ki Genroku, cong nghé xay xat phat trién manh, vé ngoai nhu cam
trdu bi bo, chi gilr lai I6p gao trang bén trong. Bén canh do, cac ctra
hang mi Soba xuét hién khién cho théi quen an mi tré nén pho bién.
Két qua la hién tugng thiéu hut chat dinh duéng dan té&i bénh té phu
(Beriberi) lan tran khap ca nuéc, s6 ngudi chét rat nhiéu. Dac biét,
nhiéu lanh chla cua dong tdc Tokugawa chét tré, véi 13 thé hé nha
Iseda, 14 thé hé nha lemochi, ma nguyén nhén la do bénh tim, bién
chirng cliia bénh Beriberi. Hon nira, trai qua hai cudc chién Nhat-
Thanh va Nhét-Nga, s6 ngudi linh bd mang vi bénh Beriberi con
nhiéu hon s6 binh linh hi sinh trén méat tran, khién bénh Beriberi tré
thanh néi &m anh kinh hoang. Phai mot thoi gian dai sau, nguoi ta
ma&i biét dugrc nguyén nhan gay bénh Beriberi la do thiéu vitamin Bl1.

Vao th&i Minh Tri, bac s Mogi Ougai, ngui tirng sang Barc theo
hoc mét vi bac si quan y ngudi Dirc vé vi sinh vat, |ap luan rang



Beriberi 1a mot bénh truyén nhiém. Trong khi d6, bac siTakaki
Kanehiro, tdng quan quéan y hai quan, ngu¢i sang lap ra Dai hoc Jikei
noi toi tirng theo hoc, da theo hoc & Anh, lai quan tam t&i viéc linh
thdy quan Au-M7 khéng bi chirng bénh nay. 6ng da nght t&i viéc an
dd &n giéng linh thay quan Au-Mi, du di dudng bién dai ngay van
khong xuat hién bénh Beriberi. Ngoai ra, khi ap dung ché& do an thit
lon v&i banh mi den nhu clia linh thay quan Au-MT thi khéng chi mét
ma rat nhiéu ngudi thoat khoéi Beriberi. Tir d6, n6 tréd thanh moén an
truyén thdng trong hai quan. Nhu moi ngudi da biét, thit lon va banh
mi den déu giau vitamin Bl. Ngay khi biét nguyén nhan gay bénh
Beriberi c6 lién quan t&i ché do an, tién si Umetaro Suzuki da phat
hién ra enzyme Orizanin, mét loai enzyme lién quan t&i bénh nay.
Mot nam sau do, ngu¢i ta tim ra B1, tur do vitamin B1 gilr vai tro hang
dau trong cac loai vitamin dwoc tim thay. B&i minh chirng da cho
thay thiét hut B1 la nguyén nhan dan t&i bénh Beriberi.



BAY GIO° CHINH LA THO'I BIEM QUAY TRO' LAl
THO'I Ki 'THU'C PHAM TOAN VEN”

Thai ki Edo, moi nguoi dan déu chua biét t&i sy ton tai cla
vitamin nhung doi s6ng sinh hoat clia ho van cé cach phong chéng
bénh Beriberi hiéu qua. Khi dung com tréng, ho luén an cling nhirng
mon nhu dua mudi cdm hodc cu cai mudi. Co6 mot cau tho vui thoi
Edo 14 "Dua mudi lau nam cat tirng khac tirng khic, vat cho kiét
nuwéc roi an, huong thom cla katsuya". Vao thoi diém néng nhat cua
mua he, mét moén khong thé thiéu clia ho khi an kém véi udng rugu
chinh la dwa mugi katsuya. B6 la méon muéi dwa chudt hodc ca chua.
Mudi chua dén dd dua chuyén mau vang nau, rira lai bang nuéce
giéng lanh, thém girng myoga, phu ca bao 1én trén. Mon nay sé khién
ngudi an quén di cdm giac oi & cua mua he, tré nén khoan khoai.
Pay la diéu khong phai ban cai. Dwva mudi katsuya chira nhirng
vitamin tor cdm gao dwoc mudi, rat thich hop dé an vao nhirng ngay
hé nong nurc subt moét thoi gian dai. Mac du cudc séng nghéo kho
nhung sinh hoat dn uéng cua ngudi dan thoi ki nay rat doi dao
nhirng cach bao vé sirc khoe.

Trai nguoc véi do la doi séng vurong gia cua cac vi twéng va
lanh chda nhu t6i da noéi & trén, khién cho cac twéng quan cua dong
ho Tokugawa thudng chét tré. Duy nhét vi twdng cui cung, ngai
Keisuke s6ng tho dén 77 tudi, tho nhat trong cac vi tudng dong ho
Tokugawa. Khi nhin vao cudc dd&i ngai, ching ta déu cé thé thay ngai
tuy la moét 1anh chiia, nhung lai gan giii véi d&i song nhan dan hon la
song trong canh lau son géac tia. Ngai da an tat ca nhirng thr ma



ngudi dan an. Co giai thoai k& rang mon &n yéu thich clia ngai la
lron va ca hoi. Nho vay, co thé cua ngai ludn dugrc cung cap day du
vitamin.

T6i mong rang, nhirng vi du nay da du dé cac ban hiéu phan nao
tam quan trong clia viéc an thurc pham toan ven. Sy that la sinh hoat
an udng cua nwéc Nhat ngay nay gidng hét 16i séng clia céac vi lanh
chua chét tré thoi ki Edo. Mé&c du thoat nhin, ching ta tuwédng nhu
dang cung cép cho co thé lwgng chat day du qua bira &n, nhung
thuc t€ mai chi cung cép du lwgng ma chua du chat. Viéc ching ta
can lam dé co6 lai cudc song khoe manh nhu ban dau la hay an tron
ven, rau "co 14 an 1a, co6 cu an cu, ¢ ré an ré", ca "co da an da, co
Xwong an xuong, c6 dau an dau", ngii céc an nguyén hat...



Vi SAO MO’ CAPU'O'C UA CHUONG?

Truéce tién t6i muén hoi cac ban cd biét bd phan nao cua ca dem
lai dinh duwd'ng cao nhéat khéng?

& thuc vat, vo 1a 16p rao chén bén ngoai bao vé cay va chia
nhiéu thanh phan gidp lam lién vét thuong, ca ca va dong vat khac
déu co da v&i chirc nang tuong tu nhu ctia vé cay. Tuy nhién, khi so
sanh vé mat dinh dud'ng, da cua ca chira nhiéu chat dinh dudng hon
so vGi da cua déng vat khac, & ca, m& duoc tich tu duéi da nén
lrgrng chat tich tu dudi da ca cling khac véi da dong vat. Gio t6i sé
ndi vé su khac nhau gitra dong vat bién nhiét va dong vat hang nhiét
dé cac ban thay dugc diéu nay.

Cac déng vat ma chung ta goi la gia suc nhu lgn, bo luén ¢6 nhiét
dé 6n dinh la 37°c, nén cac nha khoa hoc goi ching la nhirng dong
vat hing nhiét - dong vat co than nhiét On dinh. M& clia ching sé
dong lai & nhiét d6 phong. Do do, néu trong mach mau cua ching ta
c6 loai m& dé dong nay, m& sé bi nghén lai gay ra hién tuong xo
clrng dong mach. Con ca la dong vat bién nhiét, vi nhiét do co thé ca
thay doi theo moi trudrng, trong moi trrd'ng nudre bién man lanh, mé
ca khéng bao gi& bi dong lai du ¢é & trong mau di nira.

Puong nhién, con ngudi can mé khéng déng & nhiét do phong,
nhat la khi n6 & trong mau cua ching ta. M& clia chiing ta khdng nén
bi két thanh cholesterol x4u gay tdc nghén mach mau ma chi nén lam
chét b6i tron mach mau. Do do, ching ta d&c biét can cac chat chong
xo vira dong mach nhu DHA (Docosahexaenoic acid), EPA
(Eicosapentaenoic acid)... Ia nhirng chat thudng duoc tim thay bén



dudi I6p da ca, nhat [a & ca than xanh nhu ca thu. Biéu gi lam nén
su khac biét gitra ca than xanh va ca than trdng? Ca than trdng séng
& sau dudi long dai dwong, noi anh mat troi khong thé chiéu toi.
Chung thudng vii minh trong cat, c6 mau nau nhu céa det bién,
khong hay hoat dong nhiéu. Con céa than xanh luén sdéng gan bé mat
dai dwong va co thé cua ching khéng bao gid ngirng hoat déng ké
tir lUc sinh ra. Mau xanh trén ca than xanh ngoai viéc dé nguy trang
cho giébng mau nuéc bién, tranh dong vat trén cao nhu chim san moi
phat hién ra, con gilp co thé ca chéng dugc oxy hda, bao vé ching
duGi anh ndng maét trdi. Trong khi do, bung chiing thuérng tréng, khi
nhin tor dudi 1én trong gidng nhu mau bau trdi, dé danh Itra nhirng
loai ca I&n. Do tat ca yéu to trén, ching luén can dudi da nhirng
dudng chét tét nhu dam, chat chong oxy hdéa EPA va chét chong
déng mau DHA.

Trén thi trro'ng hién nay da xuat hién san pham b6 sung DHA,
EPA. Diéu nay khién t6i rat vui vi chdng ta da biét dwoc sy quan
trong clia m& ca, nhung t6i khong khuyén khich ding cac san pham
nay. Vi chat bo sung dinh dudng chi chira mét sé dinh dudng nhat
dinh. Thuc pham b6 sung cling la mét loai thuéc nén ching co tac
dung phu.

Thuc pham bd sung cang chira nhiéu chéat dinh dudng bao
nhiéu, cang c6 nhiéu tac dung phu bdy nhiéu va diéu nay hét sirc
nguy hiém. Tac dung phu luén song hanh cung céng dung chinh,
khéng cé tac dung phu sé khdng ¢ cbng dung chinh. Mat khac, dinh
dudng nhu t6i trinh bay & trén can duoc bd sung hét, bo sung thiéu
mot chat cling khong dem lai hiéu qua.



Khi chiing ta an ca cung, thuc pham toan ven, thi sé khong co
chuyén chuing ta khéng cung cap du dinh dudng. Con ching ta co
dung thu'c phdm bé sung sau bira &n hang ngay di nira, tinh trang
thi€u dinh dudng van dién ra. Nhu vy, ching ta déu nhan thay thuc
pham b sung la vé nghta phai khong? Cac quang cao vé thuc pham
b6 sung thuorng di kém véi nhirng con sé an tuong vé céng dung va
thanh phan nhu kiéu "Nudéc chanh 500 dudng chat". Trong khi chi
mot qua chanh tuoi cling du cung cédp hét cac duwdng chat, khong
can dén loai thyc pham bé sung kia. D6 1a chua ké, thurc pham bo
sung con chlra mét s6 thanh phan néu tich tu nhiéu sé gay hai cho
co thé. Cho nén, du & thoi dai nao trong lich str, viéc thu nhan dinh
dudng tir thién nhién cling luén can duoc thure hién va chdng ta nén
xem do la viéc c6t yéu.



CcO THAT CAN THIET PHAI AN 30 MON MOT
NGAY?

Nam 1985, BO Y t€ va Phuc lgi Nhat Ban da ban hanh "Phuong
cham an uéng sinh hoat lanh manh", theo dé, dé cé6 cudc séng lanh
manh, chung ta nén thyuc hién "30 mén mét ngay". Sau dé, vao nam
2000, cac khoan muc trong chinh sach nay da bi bai bé badi ba bé la:
bo Y té va Phuc lgi, bd Nong LAm Ngu nghiép va bd Gido duc dé
chuyén sang ché dod an uéng dinh dudng can bang vi sirc khoe. Tuy
nhién, cho dén hién nay, nhiéu ngudi Nhat van con gitr ché do an
udng ci do. Moi ngay, cir dén bira, chon lay 30 moén &n, chon dinh
dudng sao cho cac mén cung dong déu, that hét sirc phién phirc.
Hon nira, nhirng ngudi sdng mot minh hoan toan khéng c6 kha nang
tur lam tirng &y moén. Bén canh do, chiing ta cling cé phuong phéap an
udng khac gan tuong tu nhu vay, la "phuong phap dam bao sirc
khde bang can bang ngi sac". Theo do, hang ngay, ching ta an
nhirng loai thuc phdm di ndm mau goém, dé - trang - vang - xanh 1a
cay - den. Vi du, nam la thuc phd&m mau den, ca chua hay cua la thuc
pham mau do. Trén thyc t&, mau séc va dinh dudng khong phai luc
nao cling c6 maGi lién hé v&i nhau, cho nén day la phuong phap
khéng dung.

Ngoai ra, ngu¢i ta con xay durng phuong phap an méi véi tén goi
la "MaGoWaYaSaSHH". Tén goi d6 gbm cac tir viét tat cua nhirng
chir: Ma - Mamerui (cac loai dau), Go - Goma (virng), Wa - Wakeme
(tao be Undaria), Ya - Yasai (cac loai rau), Sa - Sakana (cac loai ca),
SHII - SHIltake (n@m huong). Thanh that ma noi, néu dé y ki nhirng



diéu do, chung ta nhan thay tam quan trong clia thuc pham khoéng
nam & s6 lugng cla chang.

Vay nén, thay vi ap dung cac phuong phap ké trén, sao chdng ta
khéng ap dung phuong phap "ca nhd" néi trén: "cé da an da, co
xwong an xuong, c6 dau an dau". Véi rau cu qua "coé la an 1a, co vo
an vo, co ré an r&", véi ngli cbc ta &n nguyén hat. An toan ven nhu
vay ma&i dat duoc sy can bang trong &n udng. Viéc an uéng nhu vay
rat quan trong vi ché dé an uong nay dem lai ti 1& dinh dwd'ng twong
duong ti 1& dinh duwdng co thé ching ta can. Viéc ap dung céac
phuong phap nhu "30 mén mét ngay”, hay "phuong phap dam bao
stirc khoe bang can bang ngii s&c" déu khién cho viéc an uéng tré
nén nang né, doi hoi trach nhiém cao nhu v&i cong viéc, chi khién
ching ta thém mét moi. Bira an sé dem lai gia tri dinh dud'ng cao chi
khi ching ta biét cach thuwang thirc chiung. Birng bién viéc &n udng
ctia minh thanh phtrc tap, hdy don nhan vi ngon dén tir sy gian don.



BON DPIEU KIEN BPE KHONG BI HOI CHU'NG
CHUYEN HOA

Ai trong cac ban c6 biét rang hoi chirng chuyén hoa c6 "tam cao"?
Tam cao & day khong phai la "chiéu cao co thé", "trinh d6 hoc van
cao", "thu nhap cao" ma la "m& mau cao", "dwd'ng mau cao", "huyét
ap cao". Ching ta bi mac héi chirng chuyén hoa khi vong eo chung ta
I&n, d6i véi nir 1a qua 85cm, nam giGi 1a hon 90cm. Loi khuyén cua
bac si la khdng nén voi dung thudc diéu tri m& mau hay thudc ha
huyét ap, vi mét khi da uéng nhirng thuéc do, ching ta sé phai udng
ching ca doi. Trwdc mat, ching ta van cé thé tu 1am cho chinh minh
mot vai dieu. Cu thé la ta c6 thé cai thién 10i song. Duéi day la bén
théng diép ma hoi chirng chuyén héa muén nhac nhé chang ta:

Mot: dirng &n qua nhiéu.

Hai: dirng an qué nhiéu chat béo.
Ba: dirng dung qua nhiéu dudng.
Bon: dirng dung quéa nhiéu mudi.

Vé diéu thir nhat, lwrong ching ta an nhu thé nao, t6i da noi &
phan dau chuong nay, cac ban hay tham khao "ché dé an kiéu Bira
an co ban", "Mbi ngay mét bira", vé diéu thir hai, sau day t6i sé noi
vé nhirng van dé lién quan t&i chat béo, ma dién hinh la cholesterol.

Truwéce tién, nhu ching ta déu biét, co thé dugc cau tao tir hang ti
t€ bao khac nhau. Va thanh phan khong thé thiéu trong cdu tao mang
t€ bao la cholesterol. Khi kiém tra d6 tuwoi méi cua trirng ga, kinh
nghiém day chung ta rang long dé trirng khong bi v& khi dung diia
khudy méi la trirng tuoi. Trén thurc té, o rat nhiéu cach dé lam duoc



nhu vay. Néu chung ta cho ga an nhiéu chat giau cholesterol, khién
ga bi ting m& mau, cholesterol du dugrc t€ bao sir dung cho mang té
bao khién chung tré nén déo dai hon.

BaGi v&i co thé chung ta, cholesterol con la tién chat cho qua trinh
sinh hoa téng hgp cac hormone gidi tinh cua co thé. Do do, néu thiéu
cholesterol, co thé con ngudi sé bi suy giam hoat déng va khong van
hanh t6t. Vay nén truée kia, moi khi 6m dau, con ngudi thuorng tam
bd bang cach &n thit ga va két qua la ngudi 6m nhanh chong khoe
lai, d6 1a nho hormone tang Ién nhe. Ngudi ta cling néi rang an thit
lam tang kha nang tao tinh triing. Nhung & thoi ki khong dé co6 miéng
thit d€ an trong cudc séng thuong ngay, diéu dé co thé la dung, va
day la cau chuyén & thoi ki cholesterol bi thi€u hut.

Con trong ki nguyén hién dai nay, khi ching ta co6 thé an thit hang
ngay, vi sao sO bénh nhan bi réi loan cuong dwong lai tang 1én? Thit
c6 thé lam ngu&i suy dinh dwdng khde manh hon nhung nguai khoe
manh an hang ngay lai dé& dan t&i thira dinh dudng, tré nén co hai.
Cholesterol c6 thé dugc tong hop tir cac thanh phan khac trong co
thé nén khong can thu nap qua nhiéu chat nay qua an udng. Néu
chung ta tiép nhan cholesterol qua nhiéu qua an udng, thi day chinh
la nguyén nhan gay nén tinh trang béo phi va bénh xo cirng déng
mach, & thdi dai an no nay, véi ngudi cao tudi bi hdi chirng chuyén
hoa, viéc thu nap thit qua an uéng la khéng can thiét. Ngoai ra, néu
chiing ta qua lam dung ti€p nhan cholesterol trén mdrc can thiét sé dé
dan dén nguy co bi ung thu, & nir gi&i sau méan kinh la ung thu v, &
nam gi&i la ung thu tién liét tuyén, cung hai bénh khac la nhéi mau
ndo va nhoéi mau co tim. Day la nhirng bénh nan y déi v&i ngudi



Nhat. Gan day, & khu vuc Au-MT, xuét hién xu huéng an thit uéng
stra mot tuan mot 1an dé tranh thu nap nhiéu cholesterol.

Két qua bao cao cua McGovernan ma toi néi & trén cho biét, thoi
ki Genroku tré vé trudre la thoi ki an udng t6t cho sirc khoe nhat. Bén
canh doé, vi bénh ung thu vl phat trién dyra trén lwong hormone nir
nén & Nhat Ban, phu nir man kinh sé it c6 nguy co méc phai ung thu
vl hon. Nhung & phuong Tay, co rat nhiéu trrd'ng hop ung thu vi la
& phu nir man kinh. Biéu nay khéng phai do khac biét vé ching tdc,
vi nhirng ngudi da mau séng & Au-Mi ciing c6 xac suét bj ung thu
vl sau man kinh cao nhu ngu¢i da trang ban dia. Noi cach khac, xac
sudt mac ung thu khéng phu thudc vao thé trang, tudi tac cling nhu
chiing tdc ma phu thudc chinh vao 16i séng, &n uéng sinh hoat. Thuc
pham duogc Au-MT1 hoa khién cholesterol tang cao, kéo theo sy tang
lén cua hormone, dan t&i cac bénh nhu ung thu.



THU NAP QUA NHIEU PU'O'NG LAM GIAM TUOI
THO

Vé co ban, khi nao bung déi dén mirc s6i Ung uc thi khi dé ching
ta an 1a t6t nhat. Tuy nhién, hau hét chdng ta van gilr thoi quen an
theo gid ké ca khi khéng doi. Vi du nhu vao ngay nghi, du an sang
mudn lic 9 gio nhung dén trura, chiing ta van nght "an trua nao", dén
3 gio chiéu lai an banh udng tra. D6 chinh la théi quen an theo gid.
Ban dau, théi quen uéng tra trong gi& nghi tai Nhat bat nguon tur
nhirng khi néng nhan ngay trwéc. Con & Anh, doé la nét truyén théng
duoc coi trong, cir dén 3 gid chiéu, ngudi Anh thuwdng udng tra va
an banh ngot.

Nhirng gio' an banh udng tra dé ching ta goi chung la bira an
nhe. Nhirng bira nay chi danh cho tré em dang phat trién ma khong
can thiét déi vai ngudi trudng thanh. Do nhu cau dinh dudng & tré
em cao hon nguoi trudng thanh va dinh duéng khong chi dé duy tri
sy s6ng ma phan I&n dé gidp tré phat trién, hoan thién thanh ngu&i
I&6n. Cho nén, tré em céan co6 bira an nhe dé bo sung dinh dudng.

Thoi tho 4u cua toi, nhirng nam ba muoi thdi Chiéu Hoa, do an
nhe chi c6 khoai lang, ngd, mua hé c6 thém dwa hau, ca chua. D6 an
nhe chi don so nhu vay, dau cé banh keo nhu Ohagi hay Botamochi,
nhirng th&r chi danh cho ngay quan trong hoac dip dac biét nhu sinh
nhat. Ngay nay, dé an nhe la banh ngot hay keo tré nén thong dung
hon. Bay gid, an nhirng thir dé6 ngot nhu vay khién co thé t6i tro nén
am ap hon nhung lai kéo theo con buén ngu va nguy hiém hon, lam
cho duwong huyét cua toi tang Ién.



Cac ban c6 biét dudng trong banh keo sé gay lao hoa co thé va
giam tudi tho? TAc hai cuia thudc 14 han ai ciing biét, nhung so véi tac
hai clia thuGc 14, tac hai cia dudng con té hon. Cu thé, khi &n mot
vién keo ngot, dudng huyét cia ching ta tang trén 140mg/dL, co
nguy co gay tén hai niém mac mau cao gap bén lan so vai viéc hat
thuoc 4. Nhirng hau qua ma dudng cé kha nang gay ra dugc goi
chung la "déc tinh dudng", bao gom: xo cirng dong mach, nhéi mau
ndo, nhéi mau co tim, giam m& noi tang, béo phi, dong thdi tang
lrong cholesterol trong mau, dan t&i tdng hormone gidi tinh. Tir d6
cho thdy dudng la mot trong nhirng nguyén nhén chinh dan t6i ung
thu va va ung thu niém mac tir cung & phu nir man kinh théi gian
gan day. Khong chi co vay, ngudi MT tiéu thu nhirng thuc pham gay
tédng cholesterol nhu thit, san pham c6 ngudn géc tur stra hay dudong
tlr cac loai d6 ngot, nhiéu gap nam lan so véi ngudi Nhat, kéo theo
hé qua la xac sudt méc ung thu va & nir, ung thu tién liét tuyén &
nam gi&i cling cao gap nam lan.

To6i muén chdng ta nhanh chéng dirng viéc 1am ton thurong mach
mau clia minh vi dung nap qua nhiéu dudng nhu vay. Néu khong thé
tir bo thoi quen an ngot, co thé chiing ta sé khéng con cach nao khac
la phai quen dan v&i tinh trang dwong huyét cao. Noéi cach khac,
chung ta sé dan tién tGi thé trang khong tang can du c6 an ngot bao
nhiéu di nira. Vi néu khong, duwong huyét cao sé gay hai cho tuyén
tuy clia chdng ta, pha huy cac té bao p (bé-ta) & cac dao Langerhan
cla tuyén tuy. T€ bao p la noi san sinh ra hormone insulin, hormone
giup hap thu dudong dugc dua vao dé tao nang lwong cho té€ bao. Do
khi insulin hoat dong tich cuc, duong sé tich thanh mé& ndi tang gay
giam duwong huyét, khién chang ta béo 1én. Nhung néu té bao p bi



pha huy déng nghia v&i kha nang dé khéng con nira, va chdng ta
khéng thé béo Ién, tirc 1a chung ta da méc bénh dai thao dudng (tiéu
dudng). Bénh nay sé ti€p tuc tdn céng nhirng "co quan san moi" cia
chung ta, chuyén cac co quan nay tir trang thai nhay bén thu lay thirc
an thanh trang thai thoai hoa dan. "Co quan san moi" bi nham t¢i dau
tién la véng mac. Mét khi vdng mac bi thoai hoa, dan t&¢i mu 16a, co
hoi tim kiém thirc an ciing giam di dang ké. Tiép theo la than. Than
cang bi pha huay, lwong duwong thoat ra khoi co thé qua nuéec tiéu
cang nhiéu, cang khién ching ta khéng thé béo 1én duoc nira. Dich
dén ti€p theo la doi chan, cac mach mau clia chan dan dan sé bj hu
hoai, khién chan cirng lai va théi rira, kho di chuyén va van dong, triét
ha kha nang tim kiém thirc an cla ching ta.

"Bdc tinh duwdng" la cach phong vé cla co thé khi chlng ta khdng
thé ngirng an quéa nhiéu doé ngot. Bay la hé qua sau chién tranh, giai
doan chiing ta da thu nap qua nhiéu duwong. Gid day, khi da chuyén
sang thdi dai an no, chiing ta can tim cach thay doi van dé nay. bé
lam dwoc vay, trwdc hét ching ta can nhin lai thdi ki ma banh keo,
nuwéc giai khat hau nhu duoc lam tur trai cay nguyén chat nén chira
nhirng chat dwong kho phan giai, cham hép thu, khién dudng huyét
trong co' thé kho tang Ién. Bay la mét trong nhirng diém then chét cho
chlng ta tim ra l&i gidi cho van dé trén. Buwong dugc stir dung & day
khéng phai dudng trdng hay dudrng tinh luyén, ma la dudng sucrose
(con duoc goi la duwdng phén). Néu an do ngot, chdng ta nén chon
loai dugc lam tr nguyén liéu tinh bét nhu khoai lang, lGa mi, ngo,
gao, san day... Khi nhai nhirng thirc &n ngot nay, nuéc bot dugec tiét
ra, qua dé enzyme amylase trong nuédc bot s€ phan giai tinh bét



thanh duong. Nhu vay, dwong dwoc dung nap cham rai hon dé co
thé co thé dap (rng duoc.



LY DO Vi SAO DPONG VAT KHONG CHO MUOI
VAO THUC AN

& dong vat an thit ta thdy chang khdéng an nhirng con méi, nhu
thd, v&i mudi, hodc déng vat an cé khong an cd véi mudi hay cac gia
vi khac. Ngay nhu thirc an cho tré nho, chiing ta cting khong bé muéi
vao. Cé ly do r6 rang cho viéc nay, do la trong tu nhién, co thé cla
dong thurc vat chira du lwong mudi, nhu vay an nhirng déng thurc vat
dé ciling cung cép du lwgng mudi cho co thé cac loai an ching. Mudi
ton tai & trong moi loai sinh vat, tir thurc vat, dong vat an co dén doéng
vat an thit.

Tré vé thoi ki t6 tién ching ta chd y8u séng dua vao san bat hai
lurom, khi d6 t6 tién ching ta luén duoc cung cap day du mudi tur thit
dong vat ma chung ta san bat va ca tir nhirng thir ching ta hai lugm
duoc. Do do, viéc thém mudi vao thirc an la khong can thiét vai to
tién ching ta lic bay gio. Tuy nhién, con ngudi trong thdi dai ching
ta ngay nay da thay thé diéu dé bang viéc str dung qua nhiéu mudi.
Chung ta chi khong str dung mudi trong bira @n cho mét s6 doi
turong dac biét nhu tré so sinh ho&dc ngudi cao tudi than yéu. Diéu gi
sé xay ra néu ching ta dung nap qua nhiéu mudi?

Mudi duwoc co thé hap thu vao mau dau tién. Qua nhiéu mubi sé
lam tang ap suét tham thau cua mau, khién mau khéng ngirng lay
nuwéc tir cac bd phan khac cua co thé, lam cho huyét ap tang lén ro
rét. Khi huyét ap tang lén, mirc dé va dap cua thanh phan trong mau
vGi t€ bao n6i mdé mach mau xay ra thuwong xuyén hon, khién cac té
bao nay bi ton thuong, lam cho thanh mach mau bi xo clrng dan.



Huyét ap ti€p tuc tang Ién, xo' vira cang co6 co hdi phat trién manh, do
luru théng clia mau cang kém dan di. Mau di nudi cac co quan giam,
dan dén tim dap nhanh, lam huyét 4p tdng cao hon nira. Qua do
chling ta thdy viéc thu nap mudi qua nhiéu sé dan t&i vong luan quén
nhu vay. Theo quyén Quy chudn trong tiéu dung thuc phdm cua
nguoi Nhat do BO Y té - Lao dong va Phuc Igi Nhat Ban ban hanh,
lro'ng mudi moét ngurdi trudng thanh can nap vao mét ngay la: 10g &
nam gi&i, 8g & nir giGi. Poi v&i ngudi cao huyét ap, lugng nay duoc
Hiép héi Cao huyét ap Nhdt Ban quy dinh & mic dudi 6g/ngay
(Hudng dan digu tri cao huyét ap, 2009). Tuy nhién, ngudi ta cho
rang murc do thu nap mudi trung binh cua ngudi Nhat 1a 10-15g/ngay.
Néu cac ban chua tin, t6i xin dua ra vi du cu thé chinh la bat mi
ramen ching ta hay an, khi hip hét mot bat I&n stp doé trong moét hoi,
chung ta da nap vao 6g mudi foi. Vi vay, con s6 10-15g/ngay néu kia
la dung.



KHONG CcO NHU’'NG THU NHU "MUOI vi sSUC
KHOE"

Gan day, ngudi ta khai thac mudi tu nhién tir ngudn khoang san
phong phu theo phuong phap Nigari véi rat nhiéu ching loai da,
dang va sé xuét hién. Do mot s ngudi quan niém rang mudi tu
nhién t6t cho co thé hon 1a mudi NaCl téng hop, nhung du la muéi
nao thi khi dwgc nap qua nhiéu vao co thé cling déu cé hai. Mudi tu
nhién co6 chira cac khoang chat. Vay ching ta nén lay khoang chéat tor
mudi nhu thé nao dé van dam bao thanh phan ma khéng nap quéa
nhiéu muéi vao co thé? Toi khuyén cac ban nén lay mudi tir rong
bién hodc hai san. Vi du, néu an tdo nau Mozuku hoac tao Mekabu,
chuing ta vira c6 thé thu nap lugng mudi it, vira hap thu dugc nhiéu
khoang chét. Lam nhu vay t6t cho sirc khde hon ca viéc 1ay khoang
chat tir mudi tu nhién.

Khi nhac t¢i muédi tu nhién, cac quang cao thudng nhdn manh
vao vi man la diém dac trung, nhung néu c6 dip dén mo mudi
khoang, ném thir mudi & day, cac ban sé thay mudi khong man ma
con c6 cam giac ngot noi dau ludi. Do mudi tang vi ngon hay co6 sy
hiéu nham mudi khdng mén t6t cho sirc khoe ma mét sé ngudi sanh
an thurdorng cam thdy hanh phac khi réc lén miéng thit nhirng hat mugi
tu nhién to nhu vay.

Vi sao mudi mo lai c6 vi ngot? Trwée tién, vi ching ta cam nhén
dugc la nho cac gai dau ludi cdm nhan va théng bao t&i bd néo.
Muéi mé thudng & dang tinh thé, giéng nhu vién nang khi vao miéng
bi tan chay ngay noi dau ludi, ching ta chua cdm nhén dugc vi man



thi chung da xudng dén da day, nén ching ta dang vo tinh str dung
mudi quéa nhidu. Ching ta sir dung mudi mo dugrc nghién min bang
may, vi vay mudi tré nén méan hon cho du la lugng nho. Ké ca nhirng
mon c6 lgi cho sirc khoe nhu dua mudi hay mam ca ma nhirng
ngudi uéng rwgu thich an kém ciing stir dung mét lwong mudi qua
I6n. Do mudi duoc sir dung nham muc dich han ché qua trinh 1&n
men cla vi sinh vat cé hai, nén khong co6 gi la khi ca mugi co thé
duoc bao quan tir nira nam dén mot nam. Nhung khac muéi thong
thudng, mudi ma nha hang sushi hay str dung la mugi ngot nén vi
ngon thuc pham chi luu gitr duoc téi da hai ngay.

Né&u cac ban van mudn str dung mudi trong bira an, hay sir dung
it di. D€ mudi dua chua nén mudi dwa chua cam gao, dé la mét cach
dé giam lwrgng mudi ma van dam bao viéc U chua dién ra thuan loi.
Chung ta déu biét hoi chirng chuyén hoa lién quan t&i viéc thu nap
qua nhiéu calo va cholesterol, nhung né ciing lién quan mat thiét dén
viéc an qua nhiéu muéi va duong, gay anh hudng téi huyét ap va
dudng huyét. Do do, chiing ta nén kiém soat chét ché viéc sir dung
mudi.



TANG CU'O'NG CANXI BANG VIEC "Bl BO"

Chung ta thudng nght bé sung nhiéu canxi sé gilp xuwong chéc
khoe nhung thurc té, chlng ta c6 bd sung bao nhiéu di nira, diéu nay
cling la khong thé. Ngay ca cac phi hanh gia s6ng thdi gian dai trén
tau vi tru duoc bé sung lién tuc mot lwgng 1&6n canxi, khi trd vé Trai
dat, ho van bi loang xwong nhu bao ngudi binh thuérng khac.

Mot diéu chiing ta nén biét la dudi tac dung cla trong luc, xwong
chang ta luén chiu surc ép, khdng dugrc van dong mét cach ty do. Do
do, xwong sé ngay cang yéu di. D& c6 xuong cét ran chac, toi
khuyén cac ban nén di bd nhiéu nhat c6 thé. Xuwong cla ching ta
cang ganh trong luc nhiéu bao nhiéu, ligng canxi trong xuong cang
tang lén bay nhiéu. Ngoai ra, & mét s trwong hop, nhu khi co thé
dang & tinh trang doéi 14, hay vao mua hé, chiing ta uéng qua nhiéu
nuwéc, khién cho hé bai tiét tang bai tiét cac chat khoang nhu canxi,
natri... qua nudéc tiéu, ching ta sé gap phai van dé co thé mat di
lwgng I6n canxi. Nhung d6 déu la nhirng trrdrng hop déc biét.

Gio day cac ban sé déat cau hoi vi sao ngudi gia noéi chung tubi
cang cao thi lwgng canxi cang giam? Bé cho dé hiéu, ching ta hay
hinh dung xuong giéng nhur mot ngan hang ma co thé gtri canxi &
dé. Néu canxi trong mau giam, ngay lap tirc c6 canxi tor xuong bu
vao. Néu diéu nay tiép tuc tai dién, sé dan dén hinh thanh bénh. Tuy
nhién, néu ché d6 an udng cua ching ta hgp ly thi lwrgng ion canxi
trong mau hay trong xuong déu sé duoc gitr & mirc can bang Vo
nhau. Vi vay, luong canxi nap vao khéng qua anh hudng dén chat
lwong xwong, xwong gion la do ching ta di bé qua it. Cho nén, &



nguoi gia, vi it van ddng nén xuong ngay cang gion di cho du ho co
uong bao nhiéu canxi di ntra. M6t phan ly do cua diéu nay la sy suy
giam cac hormone. Hormone du la & nam gi&i hay nir gi&i, déu kich
thich chuyén hoa céac protein, tang cudng dd clirng cua xuong, do
déo dai, bén cla co. & nam gigi, mdt sé trwdong hop tdi tdn nam 80
tudi, hormone van dugec tiét ra voi luong nhiéu nhu thdi tré. Con &
nir gidi, hormone bat dau suy giam tir ndm 25 tudi va dén nam 50
tudi, vao thai ki man kinh, lwgng hormone hau nhu khéng con duoc
tiét ra ntra. Nhu thé, co thé khong thé ty duy tri mai lwgng hormone
tiét ra, vi vay ching ta can b6 sung lugong hormone thay thé.
Hormone c6 thé thay thé dugc & day la androgen. Androgen la mot
hormone thudéc nhém hormone nam, dwgc san sinh bdi tuyén
thwong than - co quan nhé nam & phan trén dinh than, va 1a mot
thanh phan khong thé thiéu trong nhém hormone nir, du ham lurgng
chéat nay & nir gidi la rat nho.

Nhirng yéu t6 phan tich & trén déu la nhirng yéu t6 lam cho
xuong ngay cang kho luu gitr dugrc canxi trong xuong. Bén canh do,
viéc thiéu van dong khi vé gia sé dan t&i nhirng con dau khép goi va
that lung ngay mot rd rét. Cac con dau nay sé giam kha nang van
doéng, c6 thé dén mirc phai ngoi xe lan, tr d6 xwong lai cang yéu
hon. Vong luan quan nhu vay c(r tiép tuc tai dién. Khi t6i noi dén day,
mot s6 ngudi von it van dong sé tré nén hang hai la thudng, dén
mlrc san sang bo thoi gian ra dé di bd 1én ndi ngay 1ap tirc. Tuy
nhién, néu ai trong s6 cac ban dinh lam vay thi khéng nén, vi tang
hoat dong dot ngot sé dé khién xwong va hé co gan khép bi ton
thuong. Chang ta nén tir tir xay dung mét thoéi quen, khéng nén nhat



thoi lam viéc nay nhu kiéu quét nha "mot nhat dén tai hai nhat dén
gay’.

Tubi xuong cla t6i la 28 tudi, tré hon gan 30 tudi so v&i tudi do,
va t6i nght, c6 dugc diéu nay la do ngay bé t6i dac biét rat thich di
b6. Cho nén, qua thuc, sy 180 hda xuong & tubi gia co6 mai lién hé
mat thiét v&i viéc di bo e con nho. Do do, di bo khi tré réat tot. Vi vay,
néu c6 con, cac ban dirng dé chiing ngbi yén trén ghé tau dién. Hay
cho chlng ty do di lai. Sy hoat ddng doi chan cua ching luc dé quyét
dinh strc khoe cua xuwong chuang mai kia.



NEU CHUNG TA KHONG DEP c6 NGHTA LA
CHUNG TA KHONG KHOE

K& tir ngay t6i bat dau an theo phuong phap "Méi ngay mot bira"
cho dén nay da gan 10 nam. Trong lwgng co thé da giam tir 77kg vé
62kg va duy tri tai mirc d6. Trong lugng nhu vay cho t6i mot thé trang
t6t. Nhung chac chan muc tiéu t6i dat duoc khi thuc hién an méi
ngay mot bira khong chi dirng lai & moi sirc khoe. Thét ra, sirc khoe
la mét khai niém triru twong. Ké ca khi chiing ta khong c6 bénh gi,
moi chi s6 kiém tra déu & murc binh thudong, diéu dé cling khong noi
lén duoc chung ta c6 that sy khoe hay khéng.

Ching ta hém nay c6 thé vo nguc ty hao minh khong bi bénh
nhung ngay mai co thé dét ngdt méc can bénh hiém nghéo nao do.
Sirc khoe ma t6i hudng t¢i khéng phai 1a sirc khoe nam & nhirng
con sO' ma la sirc khoe dugc toat ra qua vé dep hinh thai bén ngoai
nhu sac hdng hao cang min trén da, vong eo thon gon. Pay la diéu
khong chi loai ngudi ching ta muén huwéng téi ma tat ca sinh vat
trén Trai dat nay cling huéng téi. Chlang ta hay thir lién tudng téi cac
loai khac ngoai con ngudi. Trong tu nhién, luén c6 mét sy canh tranh
khong ngirng vé vé dep ngoai hinh & moi loai sinh vat, nhat la & con
duc. vé dep do6 dugc con duc dung dé thu hut con cai dén giao phoi.
Do sé luong con duc trong dan nao ciing déng, nén dé dugc con cai
chép nhan giao phéi, cac con duc ludn tim cach ganh dua nhau vé
khoan nay. Con duc cang dep cang chirng to co sirc khoe dé giao
phoi. Vi sao vay? B&i vi thong qua vé dep do, con cai dé nhéan biét
dugc con duc it bi cén trung hay vi sinh vat hay hoai, chirng t6 né



khoe manh va du kha nang giao phGi dé sinh ra thé hé sau khoe
manh. No6i cach khac, vé dep la thudc do danh gia sire khoe trong ty
nhién. Muén loai thé hién minh c6 khoe hay khong déu thong vé dep
cua ban than.

Nhuwng con ngudi ching ta, dac biét la canh dan 6ng, theo ché do
hon nhan mot vo mot chong nén viéc lya chon ban doi cang can tro
nén ki cang, can trong hon. Phu nir luén biét coi trong vé dep va tim
cach cai thién nét dep, che day cai xau. vé dep toat ra tir sirc khoe
luén bi phu nir chén sau dudi I6p phan son, nhirng bo do 16t ton
dang... khién canh dan éng kho cé thé r&ri mét dugc. Nnwrng ngay khi
|&p hoa trang d6 mat di, ho lién tim dudng tron thoat.

Do do, vé dep toat ra tir bén trong méi la diéu quan trong. Thém
vao do, s6 lwgng nhirng cap két hdon mudn va nhirng ngudi khong
k&t hon ngay cang tang. Vi vay, cang khong dé dang gi tim dugc cho
minh mét ngudi ban ddi gén bd lau dai. Cho nén vé dep to6i muén
khuyén céac ban huédng téi la vé dep cua sirc khde, n6 sé khién cho
cudc s6ng ching ta trd nén an nhan, bét ap lue va thu thai hon. B6
m&i la muc dich thure sy cho sirc khde cua chung ta.



CHuoNG 3: Co THE BUQC CAI THIEN KHONG NGO NHY

PHUONG PHAP "M®&I NGAY MOT BUA"

HANH TRINH MOT NGAY CUA PHUONG PHAP "MOI NGAY MOT BU A"

Chiing ta hay cung ti€p tuc di sdu hon vao phuong phap "Méi
ngay mot bira". Chac gir cac ban van dang hoai nghi kha nhiéu diéu?
Va cho rang ban than khdng thé chiu ndi doi cting nhu cam thay viéc
kiem ché sy thém an la vo cung khé s&, dong thoi lo ngai strc khoe
sé giam sut?

Vi phai doi mét véi nhirng diéu bat an do6 nén ching ta sé khong
thé thuc hién duwoc théi quen an uéng méi nay du chi trong mot
ngay. Do d6, dé cac ban c6 thé thuc hién duoc thoi quen an "Méi
ngay mot bira", téi xin giai thich trén goc do y hoc vé nhirng thay doi
Ky diéu sé xay ra trong co thé clia cac ban ngay tir budi dau thuc
hién phuong phap nay.

Ngay dau tién thuc hién phuro'ng phap “Moi ngay mét bira"

Budi sang sau khi thirc day, khi con dang ngang da va chua cam
thay thém an, t6i sé nhai keo cao su ngay lap tirc, hoac thuwdng thirc
mot coc tra nguu bang khong chira caffeine. Va tuyét déi khong udng
ca phé hay nu¢c che vi chung c6 chira ham lugng ancaloit hay con
duoc goi la caffeine. Ancaloit 1a mét chat doc tan pha hé than kinh
déi giao cam. Viéc thu nap chat dé khi déi sé gay chong mat va buon
non. Ching ta cé thé thay rat nhiéu cbd gai bi ngét trén tau dién vao
gio cao diém, nguyén nhan da phan la do thu nap cafein vao lic doi,



khi€én co thé bi ha dudng huyét. Néu ban cam thay khong thé chiu
nodi cam giac déi bung, hay an moét it banh quy hay uéng chut nuéc
hoa qua ép. M6t chat do an dé khong duoc tinh nhu mét bira an.
Céach lam linh déng nay chinh la phuong phap "Nagumo Flow".

T6i bira trura ban dirng an giéng nhu thoi quen hién tai nira. Néu
bung ban co6 tiéng sbi thi hay an, nhu'ng nén han ché xuéng cang-tin
an cung moi ngudi. Tét hon, ban nén trai qua thdi gian nghi trua
bang cach nghe nhac, doc sach, ho&c viét blog. Vi néu an qua nhiéu
vao bira trura, ban sé cam thay buon ngu do dudng huyét bi tang dot
ngdt. Ky thuc vao luc d6 doc t6 dudng (glucotoxicity) két hop véi
protein trong mau sé pha hoai cac t&€ bao ndéi mé mach mau, la
nguyén nhan gay tdc nghén mach mau. D& xo6a tan con budn ngu,
nhiéu ngudi chon giai phap udng ca phé déac, hodc hit thuée 14, diéu
nay sé thic day thém qua trinh lam xo clrng déng mach, vo hinh
trung sé tién gan dén bon can bénh nguy hiém gay dot tir ma ngu o
ta hay goi 1a Bo t&r Tir than. Vay nén, t6t nhat 1a nén bd han bira trua.

Pén 3 gid chiéu ban sé c6 cam giac rat buén miéng. Néu cb
nhirng do an véat nhu banh quy, sb co la, banh gao..., ban sé an vai
miéng mét cach vo thirc. Tuy nhién, day chinh la nhirng loai banh
keo dong goi san dé lam qua téng, hay qua luu niém, duoc lam tor
dudng va mubi dé bao quan dugc lau. Nhu vay, nhirng loai banh
keo do thurc ra la nhirng thr ma ban than ban khéng muén an nhung
van clr an dé f6i bi béo 1én va cudi cung, dé giai quyét diéu nay, ban
phai c6 géng giam can bang cach bé tién cho viéc lam dep va tham
gia cau lac bd thé thao dé lay lai voc dang. That lang phi!

Ban than t6i cling cd lic nhin thdy nhirng loai banh keo dé la
muén |& di nhwng lai to mo khéng biét ching ¢é huong vi ra sao, cho



nén t6i khong kiém ché dwoc va da an chiing. Sau doi ba lan nhu vay
thi t6i nght: "Hoa ra van la huong vi nay, cling khong phai qua ngon,
so v&i huong vi nay thi cé day thir ngon hon nhiéu." Vay la luc do toi
thay hGi han vi nghi réi minh sé béo 1én mét cach ngu ngdc va lién
tim dén chd khéng ai nhin thay dé bo chiing vao sot rac. Toi goi viéc
do la "ném thur banh keo". N6i dén viéc ném thir, t6i co6 thé nhan biét
duoc ruou vang, nhurng néu ching ta ctr udng "hét minh" khong biét
bao nhiéu loai rurou vang cho dén say, thi huong vi sé khong may
thay doéi nira. D6 la ly do ma nhirng sommelier (ngudi ném va phuc
vy rugu vang) khi giam dinh mui thom va huong vi rrgu sé ngam
rug'u trong miéng, roi sic miéng, sau dé nho hét ra moét cai bat & bén
canh.

Rau, cU, qua hay ca ding mua néu khdng an ngay sé dé bi hong.
Toi thay day la mot diéu tuyét vai cua tao hoa, con nhirng chiéc banh
keo c6 chira chat chéng oxy hoa khéng cé chit gia tri nao, ngoai moi
viéc don gian la lam day da day.

Tro lai véi lich trinh mot ngay cua ching ta, ti€p theo la dén budi
chidu t6i. Bung cua ban chac dang kéu "Ung uc" roi? Hay n6 van
chua lén tiéng? NEu nd chua kéu thi ban khéng an com tdi cling
khong sao hét. Nhirng nam sau chién tranh ciing chinh la thgi dai
clia thé hé chlng t6i, d6 la thdi ki du bung c6 s6i 1én vi doi cling
khong c6 gi dé an. Néu co thir gi dé dé bd vao miéng thi chi la than
cay khoai tdy hodc mam khoai tay (nhirng th&r hoan toan khéng phai
la d6 an). Trong ki (rc ngay bé cua t6i, bira an hau nhu khong c6 gi
ngon lanh. Chi la nhirng th&r ngu&i ta c6 gang dé vao da day dé duy
tri si sdng nén lac nao bung cling trong tinh trang kéu "ung uc". Lich



str 170.000 nam cula loai ngudi la nhirng chudi ngay Iap di 13p lai cla
tiéng kéu "Ung uc" nay.



Bi MAT VA TAC DUNG CUA VIEC BUNG SOI

Bay gior chiing ta sé cuing ly giai vi sao khi bung tréng réng sé kéu
"ung uc", cung nhirng bi mat va tac dung cua viéc nay.

1. Phan &rng dau tién khi bat dau thuc hién phuong phap "M6i ngay mot
bira" Ia "Molitin”

Cac ban co6 biét tai sao khi mang bau, lic bi nghén, nguoi ta
thudng hay budn nén khéng? Miéng cua chung ta lam cong viéc tiép
nhan tat ca moi thir dé lay dinh dudng, ké cé do an co6 bi hdng hay co6
chét khong t6t, miéng cling khong hé phéan biét ma déon nhan hét. b6
la co ché hoat dong binh thuwd'ng cua miéng. Nhurng khi mang bau, &
trong bung con cdé em bé rat yéu &t va khong c6 kha nang khang cur,
néu c6 chat ddc di vao bung, sé xay ra nhirng van dé nghiém trong
vGi em bé nhu chét non hodc di dang. Vi vay, co thé ngudi me sé
san sinh ra phan (rng déi v&i nhirng yéu td6 bén ngoai nhu chat doc
hay vi trung. Du com hay ca c6 chat mui tanh cling sé xay ra hién
twrong buén nén dé bao vé dira tré.

Binh thudng, da day cua ban luc nao cling kéu gao "Toi doi f6i,
hay cho t6i an di”. Néu d6 an khoéng duoc dua vao, bung sé phat ra
tiéng "ung uc" dé gtri tin hiéu cua con déi dén cho ban khi ban khong
chu y dén viéc do.

& ctlra vao rudt non cua tat ca dong vat cé vu, trong doé cod ca con
ngudi, déu c6 co quan cam bién chd thirc &n. Khi ban bat dau
phuong phap "Mb6i ngay mot bira", dén mét lic nao dé khi thirc an
khong dugrc cung cép, rudt non sé bi con cao va san sinh ra hormone
tiéu héa duoc goi la "Motilin".



Hormone sinh trud'ng con c6 mét tén khac la "hormone tré héa".
Co6 nghia la khi bung déi tao ra tiéng "ung uc", co thé ctia ban sé dan
dan trd nén quyén ri hon nhd sy hoat dong ciia hormone tré hoa.
Cho nén, ké ca khi bung c6 kéu dén may di nira, cac ban ciing dirng
véi an ngay ma hay tan hudng giay phit cua sy tré héa nhd vao
hormone sinh trudng nay.

3. Su phuc hdi cia gen bén trong co’ thé duo’c bat dau

Khi bung kéu lén nhirng tiéng "oc oc" 1a khi kha nang sinh ton troi
day manh mé hon ca. Day chinh la tac déng cua "gen Sirtuin", loai
gen ma két qua ¢ tat ca cac thurc nghiém trén déng vat cho thay, néu
giam lugng thirc an xuéng 4 1an, kha nang song cua loai tang 1,5 lan.
Tén thudng goi cua no la "gen sbng lau", hay mét tén khac la "gen
trrong tho".

Tuy nhién, diéu kién can dé gen nay phat huy dugc tac dung cla
minh l1a "do6i bung". Vi néu co thé khong & diéu kién bung doi va reo
"oc oc", gen nay sé khong thé hoat dong, nén ¢ trang thai binh
thudng no cling chi la "ngudi hung gidu mat" thoi. Vi thé, chung ta
hay cir dé bung kéu "oc oc". Lam nhu vay, gen Sirtuin sé nhanh
chong dugrc kich thich trong co thé va gitp dan dan phuc héi nhirng
chd bi tén thuong. Cac nha khoa hoc da nghién clru duoc rang sy
ld0 hoa, hay bénh ung thu cling déu la két qua cua viéc di bién gen.
V&i phurong phap "M6i ngay mét bira", ching ta cling cé thé tré hoa
va phong chéng ung thu.

4. Hormone “t6t bung" sé khién bi d6t chay mo

Vay khi bung dang déi nhung ching ta khdng cung cap thic an
thi co thé sé xur ly nhu thé nao? Cau tra I&i la co thé sé cd gang phan
giai m& ndi tang dugc cat trir dé chuyén hoa thanh chat dinh duwdng.



Vi m& ndi tang la nhién liéu duoc dung trong trrdrng hop khén cap,
duoc lwu trlr dé "ngl dong" trong co thé, nén trong diéu kién khong
cd nhiéu tac déng, ndé sé khong bi d6ét chay. DU ban c6 van déng
nhiéu dén dau di nira, thir duoc wu tién sir dung trong co thé da
phan sé la dudng glycogen, nén sau khi choi thé thao, co thé sé bi
ha duong huyét, dan dén viéc bung bi doi, va ta lai phai an. Khi do,
insulin sé duoc tiét ra, lam cho co thé tich thém mé& ndi tang. Theo
cach nay, v hinh trung sé hinh thanh hoi chirng chuyén hoa.

Né&u thurc hién phuong phap "Mbéi ngay mot bira", vong bung nhat
dinh sé& giam bt vi m& ndi tang sé bi dét chay. Va chac chan vong
eo sé thon gon. Hon nira, sé c6 hormone ky diéu dugc san sinh ra tr
cac té bao m& vao lac nay. Do la adiponectin. Tuy nhién, truéc day
cac nha khoa hoc da chirng minh dugc rang khi "dét chay" chét béo,
mudi sé duoc tao ra. Nhirng mudi nay sé gay tén thuong Ién cac té
bao n6éi m6 mach mau va gay ra tinh trang xo vira ddng mach. Song
lai c6 mot loai hormone khac trong m& ¢o6 thé gilp ching ta phong
chéng duoc xo vira dong mach va don dep sach bén trong mach
mau, chinh la hormone adiponectin. Nhung di hormone nay c6' gang
dén dau ma cac ban van an lién tuc, khién gia tang m& ndi tang, thi
chinh hocmore nay cling danh néi "Téi chi lam dugc vay théi" va phai
dirng né lyc, c6 gang. Cho nén & nhirng ngudi béo, hormone
adiponectin it hoat dong va do la ly do khién ho cang béo thém.

Mac du vay, néu ban giam can bang phuwo'ng phap “Méi ngay
mot bira", thi hormone adiponectin sé dug’c kich hoat, giup don
dep sach sé mach mau trong co’ thé va khién ban tré ra.



“HORMONE GAY” SE DU'O'C SAN SINH SAU KHI
THU'C HIEN AN MOT BU'A

Phai Iam thé nao khi da dét chay m& nhung van khéng du dinh
dudng? Cau tra I&i la cac ban can co bira an. Nhung néu an qua
nhiéu sé xay ra chuyén gi? Co thé sé tré nén i ach, khé chiu. Do do,
khi ban da cam thay no bung, viéc kim cam giac thém an lai la diéu
that sy can thiét. Cé mot thir co6 thé gitp ban, do la leptin.

Leptin 1a mdt hormone duoc sinh ra tir qua trinh cau thanh mé.
Sau khoang 20-30 phut ké tur khi bat dau dung bira, néu ban van an,
leptin sé duoc ti€t ra va truyén thong diép da no bung dén bd ndo. Vi
thure hién truyén thdng diép nhu vay nén leptin dugc goi la "hormone
no bung" va do kim ham sy thém an dé khéng an quéa nhiéu nén né
con duoc goi la "hormone gay". Leptin duwgc sén sinh sé gilp ching
ta kiem ché& cam giac thém an mbi khi no bung. Nhung & nhirng
ngudi bi béo phi, va tinh trang béo phi da dién ra trong mét thai gian
dai, tin hiéu leptin hau nhu khéng hoat déng, dan dén hiéu qua c
ché cam giac thém an bi giam st nghiém trong. Sau khi diéu nay xay
ra, néu ban giam can, lugng leptin duoc tiét ra sé sut giam nhanh
chong va cam giac them an sé ngay cang khong thé kiém soat. Hiéu
trng Rebound chinh la nguyén nhan gay ra hién twong nay.

bé tinh trang nhu vay khong xay ra, chdng ta hay tap thoéi quen
an moi ngay mét bira gilip luong leptin dugc didu chinh dung va khoi
phuc nang lu'c cam nhéan cua co thé. Khi do, néu ching ta an nhiéu
hon du chi mo6t



chut thoi, chirc nang kiém ché cam giac thém an nho leptin sé
hoat déng gilp chdng ta c6 thé thoai mai duy tri 16i s6ng "Mb6i ngay
moét bira". Va khi nhan thay trong lwong co thé giam xudng nhanh
chong, chéc chén céac ban sé rét vui vé vai phuong phap "Mai ngay
mot bira" nay.

Vi viéc giam can xay ra tryc dién nén néu khéng an, chac chan
ban sé gay. Do do, ban hay thir bat dau phurong phap "Mbi ngay mét
bira" trong ba ngay va sau d6 dirng Ién can dé kiém tra trong luong
co thé. Chac chan, ban sé giam dugc 1-2kg. Khdng chi vay, nhirng
chd bi chay xé & vlung eo ciing sé giam di. Sau khi thdy thanh qua
cua nd luc chi trong ba ngay it i tr 10c bat dau giam céan, chic han
cac ban sé bi phuong phap nay "hat hén". Mac du vay, cac ban van
chua thay hét sy ky diéu that sy ctia "M6i ngay mét bira". Tiép theo
day, chung ta sé cung nhau néi vé van dé cot 16i do.



KET QUA KY DIEU KHONG CHi LA TRONG LUQNG Co THE GIAM XUONG
NHANH CHONG

Pau tién, ban hay thir ngtri mui chan cua minh tai thoi diém mot
tuan ké tir khi bat dau &n méi ngay mot bira. Néu ngay trudc ban béo
phi, co thé sé rat niang mui. Nhung ngay trong mét tuan bat dau thurc
hién phuwong phap "Mbi ngay mét bira”, chac chdn mui co thé cua
ban sé gan nhu bién mét hoan toan. Ngudn goc gay ra mui co thé la
tuyén ba nhon. Vi du nhu hién turong toat moé héi & nach va long ban
chan. Tuy nhién, chi méi md hoi thi khéng phai yéu t6 gdy mui, nhung
vi kém theo sy sinh so6i cua cac vi khuan nhu vi khuan nach hay tu
cau khuan nén co thé toat ra nhirng mui kho chiu.

Né&u bét dau phuong phap an "Mbi ngay mét bira", vong bung sé
giam xuéng va cholesterol trong mau ciing bat dau giam dan.
Cholesterol la nguyén liéu cua hormone gi&¢i tinh. Dac biét la lam
tang lwrgng hormone nam gi¢i c6 tén "androgen" duoc tié€t ra tur
nhirng co quan ndi tang nhd ndm ngay trén than, hay con goi la
tuyén thuwgng than. Loai hormone androgen nay con dugc goi vai
mot cai tén khac l1a "hormone dau tranh", dugc sinh ra dé "chién dau"
hoé&c "bd tron". Cé nghia la trong nhirng trrd'ng hop bi stress, luong
hormone nam hoat déng lam tang m& du¢i da, gay ra mun trirng ca,
héi nach, dau bi gau hay bi rung téc. Khi cholesterol, nguyén nhan
gay nén nhirng diéu do, bi giam xudng thi mui co thé va mun trirng
céa cling khdng con nira. Viéc thu'c hién phuro'ng phap "M6i ngay
mot bira" khong chi la cach giam can, ma con khién da dé dep
ho'n va giip x6a tan mui héi cua co thé. Hon nira, luong
androgen bi giam xuéng nhd an moi ngay mét bira cling sé lam giam



nguy co' mac cac bénh ung thu do hormone gidi tinh nhu ung thu va,
ung thu tién liét tuyén.

Bén canh do, vi androgen la hormone nam nén cling la tac nhan
lam sam da, 16ng moc ram. Phu nir sau khi man kinh thudo'ng muén
phién vé viéc bi sam da, nhiéu nép nhan va 16ng moc rdm hon do c6
nhiéu 16ng to, cho nén phuong phap an "M6i ngay mét bira" sé rat
hiéu qua trong viéc giai quyét cac van dé nay cua hodi chirng chuyén
hoa. Con & dan ong thi no lai phat huy hiéu qua doéi véi chirng téc
mong. Nhu t6i da néi & trén, androgen la hormone nam va khién long
moc ram. Vay sé c6 ngudi nghi, do giam hormone androgen nén
dan dén viéc toc bi méng hon. Biéu dé ciling dung vi hormone nam la
hormone moc téc. & dong vat, su tir duc c6 bodm 16ng chinh la do tac
dung cua hormone nam. Tuy nhién, néu bom 16ng moc trén mat sé
han ché tam nhin phia trude, rat kho phat hién ra ké thi. Vi vay, chan
téc phai nam & trén tran, va da co sy "chuyén hda enzyme" chuyén
déi hormone nam thanh hormone t6c méng. Pay la sy tién hoa ma
dong vat da thu nhan duoc. Con ly do khié€n chlng ta bi rung téc khi
stress la vi khi bi stress, lrgng androgen sé tang Ién va chuyén thanh
hormone toc mong do qua trinh chuyén hoa enzyme. Phwo'ng phap
"M&i ngay mét bira" c6 thé gitp ban phéng chéng hién tuo'ng
té6c méng & ngu¢i tré.

Nhidu ngudi han sé rat bat ngd khi biét rdng tac dung cua
phuong phap an "Mbi ngay mét bira" ngoai viéc giam céan con mang
lai nhirng hiéu qua trong viéc tré héa, phong chéng ung thw, hon
nira con ca trong viéc khtr mui co’ thé. Va bay gid t6i sé giai thich
thém vé nhirng hiéu qua tuyét v&i hon cua phuong phap an "Méi
ngay mét bira nay". D6 |a hiéu qua tré héa bd nao.



Co thé cac ban khong biét bd ndo da dirng phat trién ngay tur khi
chung ta con nhé. Sau doé, khi ching ta I6'n 1én, cac té€ bao than kinh
cling sé bi mét dan di. Va khi vé gia, ching ta dé dang quén moi
chuyén hon, diéu do khién ching ta cam thay lo lang, phai ching
minh s&p bi dang tri. Nhirng ndm gan day, cac nha khoa hoc da phat
hién ra rang, nhirng té bao than kinh néu truéc kia co vé nhu khong
thé tai sinh thi gior da c6 thé dugrc tai sinh trong mot s6 diéu kién nhat
dinh, dé chinh la "déi va lanh".

Cho dén luc nay, loai nguoi da rat nhiéu lan bi de doa diét vong
va chi nhirng ca nhan c6 kha nang chiu n6éi doéi va lanh méi co thé
sinh ton. B6 la nhirng con ngudi da co thé tai tao cac té bao than
kinh, ma trudc day dugc cho la khong thé, nho "Hoi Hai Ma" - bd
phan nguyén thay nhat cua b6 ndo c6 chirc nang quan ly sy nhay
cam cua con ngudi - tham gia vao qua trinh tré hda néo bé.

Nhu vay, nhirng c6ng dung clia phuong phap an "Moéi ngay mot
bira" la nhirng lgi ich con dang an gidu, khdng gi¢i han va ngay cang
duoc mé rong hon.



CHuUONG 4: CUNG BIEN PHUONG PHAP AN "MA&I NGAY

MOT BUA" THANH THOI QUEN

SAU KHI AN CO'M XONG, HAY Bl NGU NGAY

Cac ban gi¢r da co6 thé nhin ra cudc sdng khi theo phuong phap
an "Moi ngay mot bira" chua?

Trong chuong nay, t6i sé gidi thiéu thém nhirng phuong phap dé
lam phong phi hon théi quen dé tir quan diém sirc khoe va tré hoa.

Piéu dau tién la "ngu sé'm, day sém".

Mot ngay binh thudng cua t6i, sau khi két thiic cong viéc & bénh
vién lic 6 gior t6i, néu khong ¢ lich trinh gi, t6i sé vé nha ngay rdi tam
g6i. Va sau khi hoan thanh bira t6i la t6i thudng ty nhién cam thay
budn ngu. Chi sau 3 gidy dat lwng Ién giudng, t6i da chim vao giac
ngu. Hién tuong "cang da bung, trung da méat" & co thé con ngudi
dugc hinh thanh nén bagi tao hda. Cho nén ngu ngay sau khi an xong
la con duwdrng nhanh nhat dé ngu say. Diéu nay cé & hau hét cac loai
dong vat, dé la do "ngu sau khi an" la nhip diéu tu nhién cuc ky
co lo'i cho strc khoe. Nhung hé cir qua khoang thdi gian nay, thi du
qua 12 gior dém co thé van khong thé ngu duoc va nhu vay sé troi
mat "khoang thai gian vang" ¢6 vai trd quan trong nhét cho viéc khoe
manh va tré h6a ma t6i sé néi t¢i & phan sau.



Paéi v&i nhirng ngudi cho rang "Ngu ngay sau khi &n khong tot
cho strc khée", hodc "An xong ma l&n ra ngu ludn sé bj béo phi" thi
khéng can lo lang. Bai vi trong khi ngu say & "khoang thoi gian
vang", hormone sinh trudng sé duwoc ti€t ra manh mé va giup doét
chay m& ndi tang. Do do, trong cac phuong phap giup khée manh va
tré lau ma t6i khuyén khich moi ngudi ap dung, cé ba diéu quan trong
nhét |a "bung d6i", "hap thu toan bd dinh dwdo'ng" va "ngu say".

TOi sé nbi tiép vé viéc "gen sinh ménh (trudng tho)" lam viéc cho
con ngudi nhu thé nao sau khi ho da "ngu say", con viéc "hép thu
toan bd dinh dudng (thuc phdm toan ven)" cac ban da duoc biét &
nhirng chuong trwéc, & day, t6i sé cling néi t¢i co ché khong chi
mang dén sirc khde ma con mang lai hiéu qua tré héa nhd viéc "ngu

say".



"KHOANG THO'I GIAN VANG” PE TRE HOA

Khoang 20 nam truére, tai M1, quoc gia di dau trong van dé chéng
ldo hoa, ngurdi ta da phat hién thay hormone sinh trudng la moét chat
lam tré héa. Vi vay da hinh thanh xu huéng tiém hormone sinh
trudng vao co thé nhirng nguwdi mong udc duoc tré hda. Nhung
ban co biét l1a khong can tn mot so tién Ién dé tiém bat clr thir gi vao
ngudi ma van khién cho hormone sinh trwd'ng ty séan sinh trong co
thé? Hormone sinh trudng sé dugc tiét ra trong khi ban dang ngu
say. Tuy nhién, khdng phai ngu lic nao ciing la tét. Thé'i gian ngu tir
10 gio’ t6i hom trwé’c dén 2 gio’ sang hom sau chinh la "khoang
tho'i gian vang" tiét ra loai hormone tré héa nay.

Cac ban han déu biét hai khai niém "gidc ngu REM" va "gidc ngu
Non-REM". Budi sang, néu ta nhin cham chd vao mét dira tré dang
ngu, sé thdy ddng tur phia duwdi mi mat chay vong vong. Hién tuong
nay duoc goi la "Rapid Eye Movement (Chuyén déng nhan cau
nhanh)", con dugc goi la giac ngu REM. Khi dang trong gidc ngu
REM, b6 ndo dan dan bj danh thirc. Trong gidc ngt REM, ngu¢i ta
thudng mo va cir 30 phut hodc mét ti€ng lai quay vé trang thai ngu.
Viéc 1&p lai nhu vay chinh la ly do khi€n cor thé bi mét va vi bd nédo da
phan da tinh, nén gidc ngt REM vé co ban la viéc ngu khéng can
thiét. Do do, néu ngu co sé khién co thé mét moi ra roi. Trai lai, trang
thai dé b6 nao nghi ngoi chinh thirc la trong gidc ngd Non-REM. Tré
em hau nhu déu ngu rét say, vi trong khoang thoi gian nay luong
hormone sinh trud'ng san sinh ra rat nhiéu, khién cho tré gia tang vé
chiéu cao, nén & Nhat mé&i cé cau néi "nudi con trong lic ngu".



BaGi v&i nhirng ngudi 16n da két thic qua trinh trrdng thanh, cac
giac ngu Non-REM sé dan dan mét di. Tuy nhién, gidc ngd REM va
gidc ngl Non-REM van luan phién nhau thay do6i déu sau mai tiéng.
Péc biét, giai doan dau tién cla viéc ngu trong khoang thoi gian tr 10
gio t0i dén 2 gid sang da phan la giac ngt Non-REM, nhung cang vé
sang, s6 gidc ngt REM sé nhiéu hon. Khi con nho, dé phat trién co
thé, cac giac ngu Non-REM sé chiém da phan sb thdi gian ngu,
nhung theo thoi gian ta 16n dan 1én, sé cang kh6 c6 dugc nhirng
gidc ngl Non-REM hon. Khdng chi vay, nhirng giac ngu Non-REM
trong giai doan dau tién cua viéc ngu la vo cung quan trong. D6
la khoang th&i gian quy bau khéng nén bi quay ray.



Vi SAO DPONG VAT NGU PONG c6 THE BAT DAY
NGAY KHI GAP NGUY HIEM?

& nhirng phan trwéc t6i da néi vé chuyén dong vat ngu dong sé
dét chay m& noi tang dé trai qua mua dong gia rét va vao luc nay, thir
dang lam viéc lién tuc trén thuc t€ chinh la nhirng hormone sinh
trwdng. Trong luc déng vat ngu say, hormone sinh trwdng sé dot
chay lugng mé& tich trir & ndi tang, nhd dé lam tang than nhiét va
gilp bao vé co thé khai cai lanh, & loai ngudi, hién turong "mo hoi
trdm" trong khi ngu chinh la do hormone sinh trudng gay nén. Nhung
hoat dong clia hormone sinh trud'ng khong chi cé mbi vay. Trong lic
chuing ta dang ngu, con xay ra "qua trinh dong héa protein (anabolic)"
giup rén luyén co bap.

Vi sao lai xay ra hoat dong nay? Cac ban hay nhé dén nhirng
déng vat ngu dong. Trong suét mua doéng, khi nhirng loai nay luon &
trang thai ngu say trong hang, theo 1& thudrng, co bap cua ching sé
bi suy yéu va co thé khong thé bat day ngay lap tirc. Néu luc nay bi
ké thu t&n cong, ching sé khong thé tu bao vé dugc minh, chura noi
dén con cla chang. Do do, qua trinh déng hoa protein duoc dién ra
nhd vao hormone sinh trudng, dé trong sudt thdi gian ngd dong, co
bap van co thé dugc rén luyén. Cho nén khi ban ngu say trong
"khoang th&i gian vang" tir 10 gior t6i dén 2 gid sang, ban sé khong
chi khéng mét céng rén luyén co bap bang cach tdp gym, ma con
thdy duoc "hiéu qua giam can" va “hiéu qua san chac co™" chi
bang viéc ngu.



Tuy nhién, tac dung cua hormone sinh trudng khéng chi durng lai
& do. N6 con c6 cdng dung lam dep da hiru hiéu. Co thé ching ta
tiét ra melanin, la tac nhan gay nén tan nhang va nép nhan do co thé
phai chju tadc déng cua tia cuc tim trong ca ngay. Nhung hormone
sinh trudng duoc sinh ra nhd viéc ngu say sé hap thu nhirng
melanin bj tich tu duwéi da, dem lai cho co thé lan da min mang. Vi
vay, ngudi ta ludn cé cau noi "thiéu ngu la ké thu cla cai dep".

Ngoai ra, tac dung diéu tri vét thuong, chira lanh nhirng ton
thuong do mat vé sinh bén trong mach mau, khi quan va dudng tiéu
héa cling la mét trong nhirng cbng viéc cua hormone sinh trudng.
Doi véi tac dung chira lanh nhirng ton thwong nhu vay, ngoai hiéu
qua tré hoa, no cling duoc ki vong vé hiéu qua phong chéng ung thu.
Va nhu vay, khong phai ton kém cho bét cir san pham chat b6 sung
cao cép nao, chlng ta chi can chu y hon dén hormone sinh trudng
dé c6 thé s& hiru tac dung nay mién phi. Song, t6i van phai nhac lai
mot diéu quan trong la cac ban dirng quén rang hormone sinh trugrng
nay chi co thé sinh ra trong khoang th&i gian tir 10 gidr t6i hém truére
dén Y gio sang hom sau. P06 1a loai hormone c6 thdi gian han ché.



Cu SAU KHI MAT TRO'I MOC LA PONG Hb SINH
HOC bU'O'C DAT LAI

Néu clr & subt trong hang t6i, ching ta sé khong thé biét duoc
thdi gian gior 1a trura hay t6i. Tuy nhién, loai ngudi tir lau da cai dat
san cho minh "déng ho sinh hoc" dé thirc day luc binh minh va di ngu
khi mét trgi lan. Bong ho sinh hoc nay, & trang thai binh thudng sé
dap (rng nhip diéu tu nhién va ty cai dat lai, vi ban chat ctia no la sé
quay lai mét vong theo th&i gian cua mat tréi. Con ngudi cling la mét
phan cua ty nhién va do la ly do ching ta phai gan b6 mat thiét voi
nhip diéu cla ty nhién dé sinh ton. Méac du vay, "déng hoé sinh hoc"
nay khong khép hoan toan vai khung thoi gian la 24 tiéng/ngay, 30
ngay/thang, 365 ngay/nam va cir 4 nam mot lan lai c6 mét "nam
nhuan", song co thé chung ta cling van ty diéu chinh theo co ché
dugc cai dat lai nhd vao anh sang khi mat tréi moc.

Vi vay, moi sang khi thirc day, truée tién t6i sé kéo rém, sau do
chap tay huéng vé phia mét trdi moc theo thoi quen cua ngudi xua.
Sau khi lam nhu vay, t6i s&é ddm minh trong thir "anh sang ki diéu" va
dong ho sinh hoc cua t6i sé duoc cai dat chinh xac. Sau khi cai dat
duoc nhip sinh hoc cua co thé trong mét ngay, tat ca hoat dong cua
hé ndi tiét, bao gbm cac hormone va hé than kinh, déu dugc cai dat
lai hoan toan. Luc nay, trong ndo dang dién ra qua trinh chuyén doi
hinh thai ctia hoat chét gidc ngu melatonin sang "hoat chat hanh
phuc" serotonin nhd vao viéc ban ddm minh dudi anh ndng sém.

Lam nhu vay, do ham luwgng serotonin trong co' thé tang dot ngot,
tam trang ban sé tot 1én dé trai qua mot ngay dai vai trang thai hanh



phlc. Ngudi xua da tao ra thoi quen cau nguyén khi mat tréi moc,
chic han ho da biét duoc diéu nay dua vao kinh nghiém cua ban
than.

Va dén bubi t0i, lwong lén serotonin d6 sé dugc chuyén hoa
thanh hoat chat gidc ngu metatonin. Chlng ta c6 thé goi melatonin la
"hormone buén ngu" do no thic day sy théem ngl va nhip diéu ngu
sém - day sém ciing dugc tao ra nhd né. Do do, néu thoi gian ngu
khéng tuan theo mét quy tac ndo, bd néo sé bj hén loan, gay ra Hoi
chirng Jet Lag (r6i loan nhip sinh hoc). Vi du, khi ban dang ngu trong
mot phong t0i, dot ngdt bi anh sang chiéu vao ding 0 gio dém, va
néu bi bat budc phai tinh day, ddng hod sinh hoc cua ban duong nhién
cling bi x&o tron. Néu mét ngurdi budc phai thirc day vao khoang thoi
gian &y, thi budi chiéu sé tré thanh gid ngl cua ngudi d6. Nhurng
trén thuc té, khi do, luc ngu, bén ngoai troi van sang nén khong thé
c6 duoc sy nhat quan doi vai dong ho sinh hoc cla co thé. Chinh vi
vay, bo ndo sé cam thdy "diéu nay that ky cuc" va trd nén hon loan
khong thé thich (rng duoc. Tur do, tat ca cac hormone va sy cén
bang cua hé than kinh tu chd sé bi réi loan, 1am cho co thé cam thay
kho chiu, hay c6 thé gay nén tinh trang lo &u hoang hét. Jet Lag chinh
la tén goi cua trang thai do.

Nhirng nam gan day trong cudc song, ngay cang cé nhiéu nguoi
cho biét co thé ho bi bénh giéng nhu trang thai Jet Lag, co thé khong
thé tu diéu chinh lai. V&i nhirng ngudi c6 hé than kinh tu chi khong
tot, t6i rat khuyén khich cac ban thir ap dung viéc cau nguyén khi mat
troi moc dé dong ho sinh hoc dugc cai dat lai.

Trén thuc t€, ké ca & bénh vién, ngudi ta cling dang ap dung liéu
phap "Quang trj liéu", tap trung vao viéc san sinh ra hormone hanh



phuc serotonin nhd tdm nang. Vi liéu phap nay gilp nhirng bénh
nhan méc cac cén bénh nhu tram cam phai dam minh duéi anh sang
clia dén sudi gan giong nhu v&i anh sang mat trgi, nén ngoai bénh
tram cam, n6é con c6 tac dung véi nhirng chirng bénh khac nhu réi
loan gidc ngu, hoi chirng ghét trudng hoc, rdi loan thdi ki man kinh,
rdi loan kinh nguyét Ngoai ra, liéu phap nay ciing thwong duoc sur
dung trong viéc diéu tri cia khoa tdm than.

Nhu vay, anh sang mat trgi c6 anh hwang rat Ién dén sirc khoe
clia con ngudi. Sy can thiét cta "phuéde lanh tir than mat troi" khong
chi danh cho moi loai néng san, ma con ca v&i loai ngudi ching ta vi
tam quan trong dac biét cia n6 dGi vai viéc sinh ton.



MEO DE THU'C DAY TRONG TRANG THAI
KHOAN KHOAI

Khong it ngudi trong chlng ta rat kho thirc day sém, nhung toi
c6 mOt meo nhd dé co thé thirc day that nhanh va dé dang. Con
ngudi khi ngu say thudng ngu li bi khdng méng mi, la trang thai giac
ngu

Non-REM ma t6i da n6i & phan trudc. Va néu dé cho bd néo
duoc nghi ngoi nhiéu hon ba tiéng, nd sé tu bat dau lam viéc lai, nén
sau khoang thdi gian cua gidc ngu Non-REM, sé xay ra gidc ngu
REM khong duoc sau giac, luc doé ta sé mo, hodc gitra chirng co thé
sé chuyén minh vai lan. Pay chinh la théi gian ma ban nén thirc
day. Khi ban nght rang "o, minh dang mo™" sau khi tinh gidc va dinh
tré& minh dé ngu tiép, hay dirng ngay suy nghi do lai va thirc day.

Nhan day t6i cling xin néi vé trud'ng ho'p ctia chinh minh, khi tinh
huéng mo vao budi sang nhu vay khién t6i tinh giéc, t6i sé cd gang
tyu nhu 1& "Nha vé sinh, nha vé sinh! Mac tiéu qua!" Ngay khi lam nhu
vay, t6i sé rat khan truong day dé di "giai quyét" va co thé tinh day
ngay lap tirc. Sau khi thirc day tam thoi dé di vé sinh, toi di dén ngay
ban lam viéc kiém tra e-mail, xem lai phan ghi chép nhirng y tudng
hién Ién trude khi di ngu va bat dau viét tiép phan ghi nhap t6i dang
viét d&. Thudng thi lac dé roi vao khoang 4 gio sang. Toi ngbi lam
viéc trong hai tiéng la cling dén 6 gio, c6 thé mbdi mua mbi khac
nhung hau nhu dén IGc do troi da bat dau sang dan lén. Néu co
nang, chac chan t6i sé cd gang don binh minh. Téi sé kéo toan bo
rém clra trong phong ngu 1én dé anh nang budi sang co thé vao



phong ma khdng bi che 1ap béi bat ki chuwéng ngai vat nao. Lam nhu
vay, thi du c6 ¢6 nam ngu khi tréri sang, méat cting ma ra theo phan xa
tu nhién, nén sau khi thirc day va lam viéc, t6i van co6 thé don binh
minh duoec.

Budbi sang, néu dén bénh vién vao khoang thoi gian sat véi gidr
bat dau kham bénh, t6i s& phai odn minh trong sy hén loan cla
khung gid di lam. Vi vay, du thé nao di nira, clr dang 7 gi& sang la toi
ra khéi nha, va di bd khoang 20-30 phut tir nha dén noi lam viéc. bi
lam vao gio do, t6i co thé tranh dwoc nhirng con dudng I&n nhiéu xe
cO va c6 thé chon "dud'ng tat, dué'ng nhé, duwd'ng cé béng ram"
dé cd gang hét sirc khéng bi dinh anh ndng mat tréi. Nhirng con
dudng do ngdp tran mau xanh cua cay coi, lai khong co6 khi thai doc
hai ctia 6 t0, khién tam trang t6i that sy khoan khoai.

Tranh anh nang mét troi cling la moét diém quan trong. Diéu nay
gilip ching ta tranh duoc nhirng tia tir ngoai. Nhiéu ngudri nght rang
nén tdm nang dé t6t cho strc khoe. L& di nhién, khoa hoc da chirng
minh, néu khéng hép thu &nh nang mét tréri, vitamin D trong co thé sé
khong duoc tao thanh, dan dén bénh codi xwong, hodc xwong sé bi
suy yéu. Nhung trén thurc t€, dé duy tri lwgng vitamin D trong toan bo
co thé, con ngudi chi can tdm nang khoang 10 phit 1a du. Va néu
ban van sinh séng hoat déng binh thudrng, thuc ra khéng can thiét
phai tdm ndng nhiéu hon lam gi. Trong khi do, anh ndng mat troi co
tac dong ngugc lai, la tac nhan chinh gay lao héa. Tia cyc tim la
nguyén nhan gay nén nhirng chirng bénh vé da liéu, hinh thanh nép
nhan, nén chiing ta phai dac biét can than.



KHONG CAN THIET PHAI UONG NU'O'C NGAY
SAU KHI THU'C DAY

Ngay nay, rat nhiéu nguoi cé thoi quen udng nudc, tra hay ca
phé ngay sau khi thirc day. Céac bac s ciing khuyén khich viéc uéng
nuéc vao budi sang. Bai vi trong khi ban ngu, co thé sé bi méat 500ml
nuwédc do chay mo hoéi, nén udng nudc vao budi sang la dé bu lai
phan nudc da bi mat di nay. Néu khong bu lai lvong nudc nay, mau
sé bi dong va tro nén dac lai. Tuy nhién, khi tinh day budi sang voi
guong mat con hoi sung, ban khéng can thiét ép budc ban than phai
uong nudce. Ban than toi, trir trwo'ng hop cam thay rat khat nuéec,
néu khong toi sé kién quyét khong uéng bat ki thir gi. Thay vao do,
nhu da noi & trén, ngay khi vira xuéng giwrdng toi sé nhai keo cao su.

Phan I&n co thé con ngudi 1a nwée. Nude & trong co thé gom ba
loai. Loai thir nhét la nuwéc trong mau. M6t loai nira la lwong nuwéc co
trong té€ bao. Vi luong nudc trong mau va té bao thuong duoc gitr &
mdrc ¢d dinh, nén trir khi bi mat nude cure ki nghiém trong, con khong
sé khong coé chuyén mau bj dac, cac té bao bj kho. Va loai nudc con
lai trong co' thé nguai la dich ké (dich trong mo ké), ndi gilra té bao
vGi t€ bao. Luong nuéc thira sé dugc hap thu vao cac chat nén
(stroma). Hién twong mat bi swng 1én la minh chirng cua viéc thura
dich k&, cho nén trude khi udng nude, trwée tién ban phai lam cho
mat hét phu da. Do do, dé tang cuwong lwu théng mau trong co thé,
khuyén khich su luu thong ciia bach huyét, tra lai dich ké bi & dong
khi ta ngu vao trong mau, t6i phai nhai keo cao su dé dan dan tiét ra
nudc bot.



Vi nuére bot sé gilp rira sach nhirng vi khuan cé & trong miéng,
nén ching ta sé khéng con bi hdi miéng nira. Nuéde bot cling gitp lay
di ca nhirng mang bam trén rang. Nuédc bot chay trong cé hong con
giup xoa diu sy khé hong va lam am dudng tiéu hoa.

Bang céach kich thich nhu vay, nhu dong ruét duoc kich hoat,
chirng tdo bén sé dugc giai trir. Bén canh do, nuédc bot dugc hap
thu tr dudng tiéu hda sé giup tang cudong luu thbng mau. Hon nira,
théng qua viéc nhai keo cao su, nh& vao tac dung bom cua cac co
bap & phia trén tinh tir c6, do lwru thdng trong cac tinh mach sé tang
|én, day chinh la bi quyét loai bo phu né. Néu ta chi ti€p nhan phan
nwdc méi ma khong loai bé phan nuéc &r dong thira trong co thé,
chirng phu né sé ngay cang tré& nén tram trong. Ngoai ra, dé co thé
co thé tinh day tran day nang lugng, thi viéc loai bo phan nudéc &
phan phu né tich trong co thé va tra lai vé hé tiéu hoa la mot viéc lam
thiét thurc.

Cac ban han c6 lic cam thdy chan tay té bi, nhirc moi vao buéi
sang moi khi thirc day phai khéng? Toi cling c6 cam giac muén duoc
ai d6 mat-xa cho minh khi bi nhu thé. Nhung vao nhirng lic nhu vay,
t6i s& khéng nam nira, ma bat day va di loanh quanh trong nha. Di ra
ctra dé 1dy bao sang chang han. Chi véi viéc di b, tadc dung bom cua
co bép tay va chan sé hoat dong, dich ké &r dong & phan phia dudi
co thé sé bi day di, sy phu né dugec tiéu trir, khién ta cam thay sang
khoai. Thém vao d6, mau ngoai vi sé duoc day ra, khién cho viéc luu
thong tré nén tron tru. No6i tom lai, dé thic day mau va bach huyét
luru thong, 10 khuyén cla toi la cac ban nén bién viéc van dong co
thé thanh mot thoi quen dién ra hdang ngay. Nhai keo cao su vao bubi
sang la mét vi du nhu vay.



Nhiéu ngudi noi rang viéc uéng mét ngay hai lit nuwrére 1a phuong
phap bao vé sirc khoe. RO rang déi vé&i ngudi Ion, lugng nude can
nap vao co thé trong mét ngay la hai lit, song mét nira lwgng nuéc
co thé c6 dugc hap thu tir 6 an. Cho nén, néu chi tinh lvgng nuéc
uong riéng, phan dé chi khoang hon mét lit. Von di trong co thé
chung ta luén cé hoat déng chi hdp thu nhirng chat co thé thay thiéu
va day ra ngoai nhirng chat vuot qua mirc can thiét. Do nudc dugc
hap thu vao ké té bao, chat dinh dudng dugc tich & mé ndi tang, nén
chiing ta khong can udng nuwéc néu cé hong khong thay khat, khéng
can an khi bung khong doéi. Néu khong, viéc do chi khién chang ta
béo dan 1én ma thoi.

Theo cac nha khoa hoc, uéng mét ngay hai lit nwéc giup mau dé
dang luu thong, nhung vi phan nuéc vuot qua ngudng can thiét cta
co' thé sé trg thanh nuére tiéu, nén chi khién ching ta suét ngay dinh
lay nha vé sinh. Vi vay, néu luong nuwéc tang Ién, co6 kha nang sé
phat sinh chirng ngd déc nuée do rdi loan chirc nang than. Ngoai ra,
khi phan nuée trong co thé dan thoat ra ngoai dudi dang nuée tiéu
thi phan mudi cung v&i canxi cling sé bi thoat ra lam cho xuong yéu
di.

Trong moét ngay, nhirng ngu¢i lam viéc van phong it phai van
doéng co thé, nhung lai thworng udng nhiéu nurde va hay di toilet. Day
la minh chirng cua tinh trang du thira nuédc (over-hydration). Cé
nhirng cd gai dé bi chirng viém bang quang néu khong udng nudc,
nhung néu uéng qua nhiéu nudc va hay nhin di vé sinh, khién nuéc
tiéu chay nguoc lai vao trong, thi cling phat sinh chirng viém nhiém.
Do dob, so lan di vé sinh hop ly trong mét ngay la khoang bén dén



nam lan, nén ban hay durng viéc uéng nhiéu nwéc dén muac di vé
sinh lién tuc sudt ngay lai.



KHONG CAN TAP THE DUC DE KHOE MANH

Néu dugc hoi "Ban c6 dang choi thé thao dé rén luyén sirc khoe
khoéng?", cau tra I&i clia t6i 1a "Khong". Hau hét cac loai dong vat déu
khong rén luyén thé thao dé giai tri. Chiing van déng co thé dé sinh
ton. Chang van dong co thé dé an, dé chién dau vai ké thu va dé tim
ki€m ban tinh. Chi c6 loai ngudi méi van déng co thé dir doi dé gay
di sau khi an. Ho&c nhirng ngu¢i hiém khi van déng méi tap thé duc
vi co thé cam thay ué oai. Qua la nhirng viéc lang phi thdi gian.

O noi tdi séng, nhirng ngudi cao tudi dang thue hién chién dich
"Van déng c&m xa rac bira bai". Vao mbi budi sang sé'm, ho mang
theo nhirng chiéc kep cung tdi ni-léng di khdp khu phd dé nhat nhirng
mau thubc la va rac trong khu phé. Néu 1a nhirng hoat dong nhu vay,
t6i cling muén goép mot phan stre lu'c cia minh dé céng hién cho moi
ngudi va xa hdi. Con nhirng hoat déng lam tang nhip tim dét
ngdt qua that la lo’i bat cap hai.

Truwéde khi néi vé moi quan hé gitra sirc khoe va thé thao, cac ban
c6 biét rang khdng thé bi ung thu & tim khong? Can nguyén cla
ung thu la mét loai bénh ly xay ra do phan bao vé han. Nhung tim
sau khi phat trién hoan toan lic chiing ta con bé sé khéng con xay ra
qua trinh phan bao nira. Vi vay, ngudi ta con goi day la "té bao phan
chia dau cudi". Cho nén tim sé khoéng bao gi¢ bi ung thu. Thay vao
do, néu té bao tim bj ton thurong tam thdi, do cac té bao xung quanh
khéng thé hd tro bang cach phan bao, va dé xay ra nhdi mau co tim,
thi sau nay khong thé b6 sung nhirng té bao doé duoec.



Vi tim duoc goi la co quan ndi tang cé té bao phan chia dau cudi,
nén nhip tim dap sudt mét doi nguo'i 1a diéu da duoc tao hda
quy dinh tir trwé’c. Theo cac nha khoa hoc, & hau hét cac loai dong
vat, tim dap t&i hai ti lan. Néu tim dap 50 lan/phut, né sé ngirng dap
nam ta 80 tudi. Néu cac ban muén song lau, ngay tir bay gid, nén
tranh dé nhip tim dap qua sé lan &y, can luén tu nhac nhé minh rang,
hay trai qua tirng ngay ma khong dé trai tim minh dap mét nhip nao
lang phi.

Vé&i nhirng nguoi choi thé thao tor khi con nho, do c6 mach dap
thudng it hon, nén du c6 choi thé thao cling khdng lam nhip tim tang
lén. Nhurng vé&i nhirng ngudi khong hay luyén tap thé thao, thi viéc
tap luyén moét cach gap gap, hay con goi la hoat déng "loai bé sy trao
déi chat", la diéu nguy hiém nhat. B&i vi sau khi phai chiu nhirng ap
lurc d6t ngdt, tim co thé sé nglrng dap, ké ca trudng hop xau nhat doé
khong xay ra thi ching ta cling sé nhanh chéng sir dung hét s6 lan
nhip tim dap trong suét moét ddi ngudri.

Maffetone, hoc gia vé sinh Iy hoc thé thao néi tiéng, da dua ra
phuong phap "nhip tim t6i da". Theo dé, d6i v&i nhirng ngudi binh
thuong hay choi thé thao, lay 180 trur di tubi hién tai la ra gia tri
ngudng an toan cua nhip tim. Con v&i nhirng ngudi khdng thudng
xuyén choi thé thao, trudng hop tap thé thao mot cach dot ngdt thi
gia tri d6 duoc tinh bang cach 18y 170 trir di tubi hién tai. Nhirng
ngudi trén 70 tudi nén van déng trong pham vi nhip tim khéng vuot
qua 100. Tai cac cau lac bd thé hinh, ban thuong duoc hudng dan
dé duy tri nhip tim trong 30 phut trén 130, song gan day ngudi ta dang
dan thay doi dé khong lam tang nhip tim.



Trong truro'ng hop cla t6i, néu lay 170 trir di s6 tudi hién tai la 56
thi duoc két qua 114. Tuy nhién, nhirng khi toi bi tré tau dién, phai voi
vang leo cau thang thi tim méi dap thinh thich va co thé cam thay rat
kho chiu. Trén thuc té, viéc chay nhanh d6i vai mot ngudi it tap luyén
thé thao thuc sy la mot diéu vo cung nguy hiém. Gia du nhu ban lam
cho tim bi nglrng dap bai chirng rdi loan nhip tim dét ngét do hoat
dong nay, sé khong mét ai ¢o thé cliru duoc ban. Vi vay, du ban lam
cong viéc gi hay di dén bét cir dau, hay c6 gang xac dinh vi tri c6 b6
tri AED (may soc tim ngoai ty dong).



BAP PUI VA Co' LUUNG TRO' THANH "BO'M MAU”

BaGi v&i nhirng ngudi quan tdm dén viéc co thé thiéu van dong,
t0i khuyén khich di bd ma khong phai la luyén tap thé thao. Khi xay ra
tran dong dat kinh hoang & mién dong Nhéat Ban, da cé rat nhiéu
ngudi bi mat nha, phai trai qua chudi ngay séng ¢ cac diém ti nan va
trong xe hoi. Sau khi khdm siéu am tinh mach dui cua nhirng ngu &i
ay, két qua cho thay khoang mét nira trong s6 ho co6 bi déng, chuyén
thanh chirng "huyét khéi" (tén tiéng Anh la Thrombosis, hay con
duoc hiéu la viéc hinh thanh cuc mau trong mach mau hoéc trong
tim).

Nhirng ngudi hay di may bay hang phé théng néu thudng xuyén
gitr co thé & mot tw thé ma khong hoat dong gi, cling cé thé bi dot
quy do huyét khéi chay vao trong phéi, nén ngudi ta dat tén cho
chirng bénh nay la "Hbi chirng Economy Class". Con tén y hoc cua
can bénh nay la "Chirng nghén mach mau (DVT)". Nhirng cuc mau
nay néu chay vao phoi sé gay nghén mach phéi, néu truyén dén nao
sé gay nhoi mau ndo dan dén tir vong. Do do, diéu quan trong la mau
trong co thé phai duoc tuan hoan lién tuc nho vao sy van dong cua
co thé.

Trong co' thé clia chung ta, mau duoc van chuyén dén moi té bao
nhd vao tim. Tuy nhién, hoat déng cua tim chi dirng lai & viéc gui
mau di, khdng hé c6 kha nang trda mau vé. Bé van chuyén mau vé lai
tim, co’ thé phai stir dung hai bd phan 1a bap dui va co’ luwng, con
dwoec goi la "qua tim th&r hai". Mau sé duoc tra vé nhd vao tac
dung bom xay ra khi cac co bép nay co that. Chinh vi vay, khéng can



mot sy van dong dac biét nao hét. Tr hém nay tre di, ban chi can
thudng xuyén di bd nhe nhang la duwgc. Néu lam nhu vay, ban vira
khong lam tang nhip tim, vira khong khién cho tim phai chiu ganh
n&ng, ma van kich thich hoat déng bom & bap dui va co lung.

Ngoai ra, chung ta khdong nén suét ngay chi ngbi trén xe ma nén
thuong xuyén di bo,

cling nhur khéng nén ngoi khi trén xe buyt hoadc tau dién. Néu co
thé, t6i khuyén khich cac ban ciing khdng nén ndm vao tay cam trén
xe ma ty gilr thang bang bang hai chan. Néu ban tap gym, & phong
tap luén c6 nhirng may tap gitr thang bang dé luyén co bap cua hai
chan, nhung gi& ban khong can dén phong tap gym nira ma van co
thé luyén céac bai tap day du ngay trén tau dién.

Hon nira, viéec khong dwa Iwng vao thanh ghé khi ngo6i ciing
rat quan trong. Ngu&i ta van noi rang, khi ngoi "tu thé khéng ngoi tut
sau vao ghé la phép lich sy 1a mot sy hiéu sai. Sy that la khi ban
ngoi dua ngudi vao ghé mét cach hai hot, bung sé bi gap lai sé tao
nén tu thé rat xau. Cach ngoi ding la ngoi sdu vao ghé, dat méng &
goc gitra mat ghé va thanh ghé, ban ngodi sé rat chac chan va lung sé
khong bi gu.



cO THE DI Bb 10.000 BU'O'C TRONG VONG 3
PHUT

Ai ciling biét di bo la diéu tot. Nhwrng nén di bé nhu thé nao, trong
bao lau thi khéng phai ai cling biét. Ching ta van nghe noi la "mot
ngay di 10.000 buéc", song d6i véi nhirng ngudi ban ron va nhirng
ngudi co dau gbi khong tét, viéc di bo 10.000 buéc la dieu khong hé
dé dang. Thoi tiét xau sé cang lam tang kho khan dy 1én muén phan.
Cho nén c6 rat nhiéu ngudi mua may dém buédc di va bat dau di bo,
nhung da phan khong thé kéo dai qua ba ngay. Vi vay ching ta hay
bat dau tir nhirng diéu trong kha nang. D6 la chinh 1a phuong phap
"Naguno Flow". Theo do, t6i sé huéng dan cho cac ban cach dé co
duoc lgi ich twong duong véi viéc di béd 10.000 buéc chi trong 3
phat, diéu nay khéng hé khé khan gi.

Hang ngay, t6i van thuong di bd tir nha dén noi lam viéc. Vao
bubi sang, moéi khi di dén gan nha ga, t6i lai hoa minh vao véi dong
ngudi dang héi ha di 1am. cam giac cta t6i méi khi nhin thay ho ludn
la "Moi ngudi trong that mét moi". Tat ca moi ngudi déu cli mat,
khom lung, cong dau gaGi, di [am Iti nhu mét dam oan hoén. V&i cach
di bé nhu vay, hanh phc roi cling bé chay mét. DU di bd nhu thé nao
ma c6, dau g6i va ndi tang luén phai chiu ganh nang cting khong thé
giup co thé tr& nén khde manh. Tac dung bom ctia bap dui thi€u hoat
dong sé khong thé cai thién viéc luu thong mau. Con dang dap bén
ngoai trong cling xau. Cang nhin cang thay that kho so.

Vi vay, t6i da quyét dinh di bd ma trong that banh bao.

Hop bung va ud'n nguc



Tay vung nhe nhang
bi tir tir v&i buére di dai nhat.

Chi can nhu vay thoi. That don gian phai khong. Néu cac ban
thay n6 qua don gian va nghi ngd vé hiéu qua mang lai that su nhu
thé nao, hay thir lam thurc t€ xem sao.

Chi v@i viéc di bo nhu vay trong vai phit tir nha dén ga, tir ga dén
cong ty, cling da lam ching ta toat kha kha mo hoéi. Bén ngay hom
sau, cac ban sé thay dau & co bung. Trén thyuc té, ching ta da tap
trung str dung toan bd phan co bung, co xuong sdng va co dui.
Birng di theo huéng clia ngudi phia trwéc dang tién vé phia ban
(néu di theo, ban sé phai nhudng dudng cho ngudi ta va dé xay ra
va cham), ma hay nhin vao khoang tréng theo huédng ban muén di va
di theo. Vira mim cu&i, vira di b6 pham pham nhu gi6, hang hai nhu
nhirng ngbi sao l1ap lanh.

Chi can ban xay dung cho béan than théi quen nay, du khong mat
cong strc chuan bi thoi gian di dao, voc dang cla ban ciing sé tro
nén t6t hon. Vong eo sé tré nén thon gon va ty nhién ban sé cam
thdy minh cao I&n hon. Bang viéc thay déi tu duy, chi trong thori gian
ngan nhung van mang lai hiéu qua réat Ion, day chinh 1a phuong
phap "Naguro Flow".



TIN VUI CHO VIEC UONG RU'O'U? KHONG CAN
NGAY NGHI

Moi ngudi déu biét rwrgu 1a mét "liéu thuoc" mang lai niém vui,
nhung ciing la th&r cé thé giét chét ta néu uéng khong dung cach. Co
moét s6 ngudi thudrng xuyén udng rwgu noi rang "nén nghi ngoi va
diéu tiét lai lich uéng rwgu". Va chinh nhirng ngudi néi cau do sé
uong lai nhiéu hon dé bu cho hdm khong uéng sau khi da nghi ngoi.
Néu vay, so vai viéc nghi mot hdm va hom sau uéng nhiéu hon,
chiing ta nén hang ngay déu uéng mét lwgng nhat dinh. Tuy nhién,
lwrgng uéng hop ly nén gidi han & hai ly doi v&i rwgu vang, va mot hi
rudi doi vai rurou Nhat. Vi ruou - tdre con - la mot dang "thuée doc
tich tu" giong thuy ngan. Trong suét cudc ddi, ban udng bao nhiéu
con thi do chinh la rac réi cho co thé ban. Nhirng ngudi luén udng
mot lwgng rwou rat 1én, du nghi mét, hai lan trong mét tuan ciing
khong lam thay doéi may tong luong ruou ho da udng.

Cac bac si cho biét, doi v&i con, lugng tiéu thu I1&n nhat (liéu
manh nhét) trong mét doi ngudi & dan 6ng la 500kg, con phu nir la
250kg. Néu uéng mét chai ruou vang (ndng dé 12%, dung tich 720ml),
trong rng v&i 31,5kg trong mot nam. Néu hang ngay udng bén hii
rugu Nhat mét ngay, mot nam vao khoang 36,5kg. Cé nghia rang,
néu la dan ong, trong khoang 4-6 nam udng rugu sé dat ngudng
"lieu manh nhat". Con & phu nir t6i thiéu la 7-8 nam. Mot chai ruou
vang tinh ra duwgc khoang sau ly, néu gigi han luong rrou mét ngay
la hai ly, ban c6 thé hang ngay vui vé uéng rugu vang trong sudt 40
nam lién. Con néu la ruou Nhat, mot chén that sy hoi it. Nhung véi



nhirng ngudi thich uéng ruou, viéc gigi han chi 2 ly regu vang va
mot chén rwgu Nhat qua that rat khoé. Vi vay, ho da 1én ké hoach co
ngay nghi sau ngay udng nhiéu ruou, tuy nhién dé don thuan chi la
mot "syr an Ui" nhe nhang. Béi vi déi véi rurou, du ban c6 ngay khong
uong dé cho gan duoc nghi ngoi, nhung ngay hom sau lai udng
nhiéu hon ciing khéng thay déi duoc gi. Hoan toan khéng hé co
chuyén sirc khoe dugc hoi phuc sau nhirng ngay nghi dé.

NéEu thich rurgu, t6i nghi ban nén uéng vao nhirng dip 1€, tét. Day
la phong tuc truyén théng, la dip mét nam c6 doéi ba lan, viéc uéng
ro'u la chap nhan duoc. Nguoc lai, diéu can phai cha y chinh la viéc
uéng rugu trien mién dé giai khudy. DU ban c6 mudn trai Iong bang
cach uéng di nira, viéc do ciing chi gilp ban noi ra van dé minh dang
gap phai nhung lai khéng cé ich lgi cho sirc khoe. Thay vao doé, ban
nén di ngu sé'm, giai téa cho dau 6¢ bét cang thang sau ca mét ngay
dai va Ién ké hoach giai quyét nhirng van dé doé vao ngay héom sau,
nhu vay sé tét hon nhiéu.

Ngoai ra, thoi quen uéng bia khi vira tdm nuwéc ndng xong cling
khong t6t. Co nhiéu trudng ho'p du khéng muén udng nhung vi da 16
ma& bia ra roi nén danh uéng hét cho khéi lang phi. Ban hay thir mot
lan uéng mot c6c nude lanh to ngay sau khi vira tdm nuéc nong
xem. LUc dé ban sé cam thay thoa man va quén ngay viéc udng bia.
uong ruou trude khi di ngu cling twong tu vay, diéu dang so & day
chinh la mac du ban nghi rang uéng mot chat cho dé ngt va moi toi
déu uéng nhu vay, nhung viéc nay lai khién co thé hinh thanh thoi
quen udng ruou. Va néu lrgng con tang 1én, sé xay ra nhirng hanh
déng phan khich, nén nguoc lai, né con gay anh huwdng dén giac



ngu. Hon nira, néu ban nap nhiéu nuéce trudre khi ngu, viéc phai di vé
sinh nhiéu hon sé khién cho ban khé ngu say duoc.

Do doé, tha di ngu ngay sau luc vira an no, lugng dudng huyét
tang Ién lam ta budn ngu, con t6t cho sirc khde hon la uéng ruou roi
di ngu. Ngoai ra, ban dirng chi nghi dén viéc hién gid udng it rwgu la
co thé van 6n, ma hay nghi dén téng lwo'ng ru'o'u co’ thé hap thu
trong ca quang doi cua ban. Nhirng ngudi uéng nhiéu ruou khi
con tré, viéc nghién rugu va théi quen uéng ruou sé di theo ho cling
V@i tudi tac.



DU LA DO NGOT HAY RU'Q’U, CHi CHON NHU’NG
SAN PHAM DAT TIEN

Trong cudc doi moi ngudi, khong co dieu gi 1am hai dén co thé
hon la an vo t6i va banh keo ngot va uéng qua nhiéu rwgu. Twong tu
nhu viéc nghién do ngot lam hai cho sirc khoe & nir gidi, véi cac
dang may rau, co6 rat nhiéu ngudi udbng rugu nhiéu mot cach vo tai
va. Va néu la trwong hop uéng regu & nam gidi, t6i khuyén khich
viéc di uéng ruou & bén ngoai ma khéng uéng & nha. Hon nira, phai
manh tay uéng nhirng loai ruou that dat tién. Khi vao nhirng nha
hang sang trong mét chut, ban sé thdy & day c6 nhiéu rirgu Nhat dat
tien, khoang 1.400-1.500 Yén/hid. Ba phan moét hi nhu vay chi duoc
khoang bay, tam chén. Trong thoang chdc ban da tiéu hét 1.400 Yén.
Sau hai lan nhu vay, tu ban than ban cling y thirc dugc la hdm nay
chi nén dirng lai & day. Vi khi chon nhirng loai ruo'u dat tien dé udng,
ty ban than ban sé dé y dén gia tién, diéu nay sé kim ham lugng
rug'u ban uéng that dé dang. Con néu chi chon nhirng loai ruou binh
dan hay mua & nha dé co6 thé udéng moi luc, sé rat nguy hiém vi ban
sé sém nhanh chong tién gan dén ngudng "liéu manh nhat" da néi &
trén.

Pé6i véi do ngot cling turong tw nhu vay, giéng nhu viéc cam dan
ong uéng ruou la mot viéc vd cung kho, viéc tam dirng an dé ngot
qua that ciing rat gian nan doi véi chi em. Vi vay, cac ban hay han
ché viéc cét gilr nhirng gobi keo, nhirng hop banh quy va so6 co la lam
qua tdng day chat bao quan dé dang mua dugc & ctra hang tién lgi
vGi gia 100-200 Yén di, day chinh 1a ngudn goc nguy hiém dan dén



viéc an do ngot vo t6i va. To6i nghi, c6 mot cach rat hiéu qua cho
nhirng ngu i Nhat that sy muén an d'é6 ngot. B6 l1a chi nén str dung
nhirng san pham "banh keo tuoi" dwoc nhirng tiém banh hang dau,
hodc nhirng ctra hang banh keo lau d&i & Nhat san xuat tir nhirng
nguyén liéu cao cap nhat.

Khi mua banh keo ma chi mua mét chiéc thoi, ban than ban sé
khong cam thay thoai mai, nén thdng thuwong cling phai mua it nhat
bén cai, tuy nhién, néu ban ty minh &n hét sé chang khac gi hanh
dong tu sat. Vay nén hay mai moi ngudi & chd lam cung an vai ban.
Nhung viéc nay la mot viéc kha Iang phi tién bac nén chéc chan ban
sé khong thé lam lién tuc. Mot thang doéi ba lan moi ngurdi cung an vui
vé v&i nhau cho dén khi ban tu cam thay "A, banh nay ngon that.
Nhuwng khoéng can phai an hét trong mot lic" la luc d6 ban da thanh
cong.

Pay chinh la mot cach lam thiét thyrc khi ban da thir da moi cach
ma van khong thé tir bd duge rirgu va do ngot. Cho nén, thay vi c6
kiém ché, khién ban than bi tich tu stress, ban hay dé ban than thang
hoa v&i niém vui cao cép va dirng bao gio théa hiép véi nhirng do ré
tién.



Co THE QUA NONG LA CAN NGUYEN CUA
CHU'NG "NHAY CAM VO'I LANH"

Nhiéu ngudi nght rang "Lam toat mo hoéi bang x6ng hoi sé lam
tan m& co thé", song day la mot I&i noéi doi kinh dién. Mo hbi toat ra
trong qua trinh x6ng hoi chi l1a san pham ma co thé tiét ra dé lam
giam nhiét d6 bé méat da. Bén trong co' thé ltc do hoan toan khong co
gi bi d6t chay. Vi vay, ké ca can nang c6 bj giam xudng, doé cling chi
la két qua cua viéc mat nudc thong qua mod hoi. Va néu ban ubng
that nhiéu nuédc ngay sau khi xong hoi, co thé lai tré vé trang thai
ban dau.

Toi xin nhac lai mét van dé da noi & nhirng chuong truée, viéc
dét chay m& noi tang dé lam tang than nhiét chi xay ra trong diéu
kién déi va lanh. C6 nghia la cang néng thi m& ndi tang cang
khong bi dét chay. Do do, néu mudén dét chay mé ndi tang, chidng ta
nén vao bodn tdm thay vi tdm hoi.

Vay lam thé nao dé mét ngudi bi "nhay cam vai lanh" cam thay
am hon tir bén trong? Vi du, néu quang hay doi lén dau nhirng do gilr
am, hay quan quanh ngudi that nhiéu quan 4o, ban chac chan cam
thdy am hon, than nhiét sé tang Ién va toat moé hoéi. Tuy nhién, day
khong phai la cach lam @m co thé tir bén trong, ma chi lam cho bé
mat co thé dan trd nén nong hon. Viéc mod hoi chay rong rong chi
cang lam giam than nhiét, twong tu nhu khi tdm hoi. Va néu cr kéo
dai tinh trang nay, co thé sé bi thay doi theo kiéu lGc nao than nhiét
cling giam xudng. C6 nghia la néu co’ thé bi lam néng ho'n mirc
can thiét, diéu do sé chuyén thanh triéu chirng nhay cam v&i



lanh. Cho nén, dé lam néng co thé tir bén trong, chi c6 mot cach duy
nhat 1a dat co thé vao tinh trang déi va lanh. Khi ta dé co’ thé cang
déi va lanh, m& ndi tang cang nhanh bi dot chay. Néu lam nhu
vay, than nhiét cling sé dan duwoc nang lén.

Vi vay, vao mua dong gia lanh, dirng lic nao ciing dung dén mil
va khan quang. Nguoc lai, hay dé ha chut co, phoi ra ngoai gié lanh
cho co thé cam nhan duoc cai lanh, nhd do trung tam diéu nhiét &
ndo sé nhan biét dugc cai lanh va dua ra chi thi dé dét chay ma noi
tang. Trong trurd'ng ho'p nay, cac mach mau ngoai vi sé co that va tap
trung tuan hoan mau dén cac co quan quan trong dé lam am co' thé.
Pac biét, vi tri dwoc mau tap trung nhiéu nhat la bd néo, vi néu co
quan nay bi giam nhiét do thi moi hoat dong clia co thé sé bj dinh tré,
va chung ta sé chét. Uu tién ti€ép theo la ndi tang. Néu nhiét do tai tim
va phéi bi giam xudng, moi hoat déng ciing bi ngung tré, va ching ta
cling khong thé duy tri sy sdng. Con chan va tay du bj té cong ciing
khong gay ra van dé qua nghiém trong, chi la tuan hoan mau & chéan
va tay sé khong tot nhu binh thudng. Do do6, hay lam am doi chan khi
ha nhiét cai dau. Bay ciling chinh la cau n6i "dau lanh chan néng" ma
ngudi xwa da truyén lai cho chung ta.



DU TANG THAN NHIET CUNG KHONG LAM TANG
MIEN DICH

C6 gia thuyét cho rang, néu tang than nhiét bang cach lam noéng
thong qua viéc tdm bon thi cling nang cao dugc kha nang mién dich.
Tuy nhién, diéu nay hoan toan khong c6 that. Vi loai ngudi la dong
vat hang nhiét, nho tuyén giap ludn hoat dong dé gitr than nhiét én
dinh, cho nén ban c6 lam néng co thé tir bén ngoai cling khong thé
lam thay d6i than nhiét. Thé nén cho du ban c6 séng & mién nhiét
d&i, hay ngdm minh trong boén tdm dé lam ndng co thé thi than nhiét
cling hoan toan khong thay doi. Do d6, néu muén tang than nhiét,
ban hay nghi1 cach lam tang than nhiét tir bén trong ma khéng phai la
bang nhirng tac dong tir bén ngoai. Didu kién can thiét dé lam dugc
diéu nay gom ba yéu t6 "doi, lanh, ngu". D6 1a do nhiét dd co thé chi
thay doi khi chiu anh hua'ng bai ba diéu kién nay. Nhuwng ciing chinh
vi sur phu thudc vao yéu t6 hang nhiét nay ma con ngudi méi duy tri
duoc sy séng.

Ngoai ra, mét gia thuyét khac cho rang cang toat moé héi cang tét
cho strc khée. Biéu nay thuc su cling khong can thiét. Ro rang trong
moi trudng budc phai giam than nhiét, khong toat dwoc mo hoi dé
diéu tiét than nhiét sé la mét van dé Ién. Tuy nhién, trong moi trwro'ng
khong dugrc chay mo hoi, vi du nhu & trang thai curc ky lanh, thi chire
nang khong toat moé hai lai vd cung quan trong. Do do, suy nghi cho
rang nén dé mo héi & moi luc moi noi 1&a mét tu duy hoan toan sai
lam. Lam nhu vay chi khién cho co thé bi mat nuédc mét cach lang
phi.



Hang nam, mbi khi mua hé dén, chirng dot quy nhiét lai tr& thanh
van dé duoc moi ngudi quan tdm, cho nén néu chay mo hodi vao
nhirng lic nong nuc nhét cia mua hé, ban can hiu rang khi do,
lro'ng mudi trong co thé da bi chuyén hoa thanh mo héi va thoat ra
ngoai. Lic nay, néu ban chi toan udng nuéc hoa quéa cé dudng va
nuéce loc (nurde dun s6i dé ngudi) ma khdng bd sung mudi, mirc natri
trong co thé ban sé bj giam, khién cho tay chan va co bap phat sinh
tinh trang chudt rat. Hién trong nay con dugc goi la "chudt rat nhiét".
Céac van dong vién marathon khi luyén t&p vao mua hé chan thudng
bi chudt rat [a b&i nguyén nhan nay.

Hién nay, c6 nhiéu loai nwéc udng chuyén dung trong thé thao
gilp ngu&i tap can bang ion, nhung trugre day thi khéng co, nén moi
khi dén mua he, cac van dong vién chi toan udng nuéc loc khién
lurong natri trong co thé dan dan bi giam xudng, va khéng hiém
nhirng trwd'ng hop bi chudt rat nhiét. Tuy nhién & thdi db, nhirng
ngudi lam trong cac 10 nung gang da biét nhAm nhap mudi sau khi
udng nudc loc, nén lrgng mudi trong co thé ho luén dugc bd sung
day du. Téi thdy tri tué cua ngudi xura qua that rét xuét sac.

Ngoai ra, néu clir dé toat mé hoéi ma khdng bd sung thém nuérc,
lwgng mau sé dan it lai va gay ra triéu chirng mat nuwéc hoéc tut
huyét ap. Sau khi xay ra tinh trang do, néu lugng mau Ién ndo bj
giam di, bd ndo sé khong thé hoat ddng minh man, gay ra tinh trang
chong mat, budn non, duwoc goi la "kiét strc vi nong". Tuy nhién, ké ca
¢ tinh trang chudt rat nhiét, hay kiét sirc vi néng, than nhiét binh
thuorng van dugc duy tri. Nhurng dén cudi cung, khi nhiét dé ctia bo
n&do tang lén khién cho trung tdm diéu nhiét bi hdng, dan dén trang
thai hon mé, than nhiét sé tang t&i 40 do. Néu xay ra tinh trang nay,



protein trong mau sé bj tan ra, l1a nguyén nhan dan dén bénh thiéu
mau, tan mau. Diéu nay dan dén hién tuong huyét khdi bi dich
chuyén lam cho mach mau dé dang bj tc nghén, con dinh dudng va
oxy khoéng duoc van chuyén di. Co nghia la, néu xay ra hién tuong
tang nhiét d6 sau cua ndi tang bén trong co thé, cac té bao ty van
hanh nhu gan, tim cling bi anh huwé'ng bai nhiét, dong thai cac mach
mau bj tdc nghén, mau khong thé van chuyén chat dinh dudng dén
cac co quan, dan dén réi loan chirc nang cua nhiéu co quan. Day la
"bénh s6c nhiét" nghiém trong.

Vi vay, mudn co thé khong bi s6¢ nhiét, ban khéng dugc lam tang
nhiét d6 sau bén trong co thé. Va ciling khong cé chuyén bén trong
co thé bi ndng lén chi bdi viéc tam bon.



NEU Bl SOT NEN MAC Ao MONG

biéu khién chiing ta cam thay dau khé chinh la nhirng viéc xay ra
nguoc lai v&i nhirng gi minh nghi. Trén thuc té, viéc ching ta
thwdrng cho tré nho khi bi cam cum, 1én con s6t méc do day, dap
chan am dé ra nhiéu moé héi cho nhanh khoi bénh la mét viéc lam rét
nguy hiém. Lam nhu vay, rd rang tré sé dé mo hoéi. Ban dau, dé duy
tri than nhiét, lrong mo hoi tiét ra sé tang lén hai, ba Ian, nhung néu
khong bd sung day du nuéce tai nha, co thé rat dé roi vao tinh trang
mat nudce. Va néu tiép tuc lam nhu vay, co thé sé khdng thé tur duy
tri, dong thdi sé xay ra tinh trang soc nhiét, cang tr nén nguy hiém
hon. Cho nén, véi tré em dang Ién co'n s6t, khong nén lam co’
thé néng Ién ma nén ha nhiét cho co’ thé.

Ban chi c6 thé lam nong duoc co thé khi dang 1én con sot va
chua sét cao. LUc nay, ban c6 nght dugc vi sao minh cam thay lanh
khéng? cam giac do chinh 1a tir nhirng con co vi lanh cua co bép
khién ban rén hur hir khi co thé dét chay glucose dé c6 gang lam tang
than nhiét. Diéu nay dé gay ra phan &rng mién dich. Vi mién dich
cting la mét trong nhirng phan rng héa hoc, nén muac dé phan trng
sé tang Ién khi nhiét d6 tang Ién.

Trwong hop con s6t kéo dai lién tuc dén 39 do, sé cdé mot chat
doc duoc goi la "cytokine" dugrc ti€t ra tir cac lymphocyte, va n6 sé
day lui nam cung cac chat déc xam nhap tir bén ngoai co thé. Chinh
lGc nay, vi rat cd kha nang xay ra réi loan chlrc nang nhiéu co quan
khac giéng nhu khi bi méat nwée hay say nang, nén can phai chuom
lanh ngay dé giam s6t. Chud'm lanh la phwong phap don gian nhét



dé ha s6t, do 1a viéc 1am lanh cac mach mau day bang tui nuéc da
chudm dud&i nach va vung ben. Sau khi lam nhu vay, hiéu qua mang
lai 1a |am lanh cac mach mau toan co' thé nén phai thay ngay quan ao
sang dd mong, nhu do 16t dugc lam bang vat liéu dé thdm mo hoi,
cang nhanh cang t6t. V&i ngudi I&n cling phai lam tuwong ty nhu vay,
néu bi s6t, phai mac do moéng.

Con vé thubc ha sét, tly theo thanh phan trong thuéc ma cé thé
gay ra tac dung phu lam rgi loan chirc nang nhiéu co quan, cho nén
trwdng hop tré em bj sét, can ha sét bang cach chudgrm lanh va téng
lugng nurdre hap thu géap doéi binh thurong.



CHUONG 5: SONG THEO "TIENG GOI CON TIM"

BIEN NHU’'NG PIEU "DANG GHET" THANH "YEU
THICH"

Toi thay loai ngudi luén ¢6 gang dén cung dé thurc hién mot ché
d6 song ly twang véi tiéu chuan "Thirc day cung ngay méi va di ngu
khi ngay tan". Nhu trén ching ta da noi, néu ban ngu sém, trong lic
ban ngu, ki &rc sé durgre tai thiét 1ap & hoi hai ma cua bd ndo. Nho do,
ban van hay gap lai nhirng trai nghiém truédc day cta minh trong mo
mot cach ngau nhién. Toan bd céu chuyén trong mo duong nhu la
nhirng diéu 16n xon, nhwng tat ca déu la nhirng manh ghép ma chinh
ban than ban tirng trai nghiém. C6 nghia la thong qua giac ngu, hoi
hai ma dang thurc hién céng viéc cua n6 la x6a bd nhirng ki (rc khéng
can thiét va Iwu lai nhirng thir can thiét. Gan vai hoi hai ma la hach
hanh nhan (Amygdala), 1a no’i ghi nhé nhirng diéu “thich - ghét".
Vi du, khi ban nhin thdy mét vat gi do thon dai lodng ngoang nhu con
ran, du chua thé ngay lap tirc phan doan no la gi, co thé ban ciing
phan (rng thanh phan xa nhay tranh. Chung ta c6 thé lam dugc nhu
thé la nhd vao hoat dong ctia hach hanh nhan do n6 ngay lap tirc
dua ra chi thj "B6 la diéu dang ghét!"

Tat ca hoat déng cua ching ta déu duoc phan doan dya trén su
"thich - ghét" cua hach hanh nhan va duoc quyét dinh tuy thudc vao
hai diéu kién duoc chi dinh béi hoi hai ma la "can - khdng can". Phan



ndo chiu trach nhiém vé nhirng cam giac ay duwoc goi la "hé vién"
(limbic system). Ngugrc lai, phan quan ly ly tri c6 tén la "tan vo nao"
(neocortex) ndm & bé mat ngoai cling cua dai ndo. vo ndo nam & bé
mat ndo con c6 vai tro 1a "phan suy nght", & céac loai ludng cu, day la
phan chi c6 moét I&p duy nhat nén ching "khéng suy nghi dugc
nhiéu". Cung vé&i su tién hoa, so luong I6p da tang Ién. & loai ngudi
phan nay da phat trién thanh mét dia tang c6 rat nhiéu I6p, nén day la
giéng loai "suy nghi qua nhiéu". Trong co thé con ngudi co hai hé
théng ménh Iénh la tim va dau, Tan vo nao thudc hé théng & dau, con
hé vién thudc hé thdng tim. Hay con c6 cach chia khac la cam tinh va
ly tinh, dong co va nguyén téc. Céac loai dong vat sinh ton dua theo
cam tinh, nhung loai ngu¢i lai vo cung phirc tap, ai cling s6ng theo
s¢& thich ca nhan riéng, khong ai giéng ai. Vi vay, tao hda da khién
cho bd ndo con ngudi tién hoa, tao ra tan vé ndo va nghi ra céach
rang budc loai ngudi v&i nhau bang nhirng phép téc xa hdi nhu dao
durc, luan ly.

Vi du, céng viéc |a diéu bat budc phai duy tri dé xay dung moét gia
dinh. Nhung néu & chd lam c6 nhirng diéu khién con ngu¢i ta chan
ghét, ho sé ghi nh& nhirng diéu nay nhd Hé vién va chi can nghe
thay cong viéc thoi la trong dau sé nay lén suy nghi "chan ghét!" Tuy
nhién, tdn vo nao lai dua ra ménh Iénh "Burng néi nhirng 1&i ich ky,
lam viéc di" dé kim ham ban than méi lic c6 suy nghi nhu vay. Do
do, chiing ta cir lam viéc khi trong dau bi gidng xé badi hai ludng cam
tinh va ly tinh cho dén lGc chi muén dam dau vao tau dién. Bé tinh
trang d6 khong xay ra, ban nén ty tao ra niém vui nho nhé nao dé
cho minh nhu dat mét chau xuwong rong xinh xan trén ban lam viéc
chang han. N&u lam nhu vay, hang ngay ban cé thé dugc tan huéng



niém vui ngdm nhin cay xuong rong I&'n 1én tirng chit moét, ngay nghi
cling sé nh& dén nhirng diéu tha vi vé cay xwong rong. Chi nhu vay
thoi, tu nhién ban lai thich dén cong ty vao ngay hom sau. Diéu nay
cling giéng nhu dira tré sang nao ciing ngai ngu va ghét dén trurdong
lai tr minh béat day vao ngay di tham quan vay.

Con ngudi déu nhu vay, ching ta luén cé thé trdn 1an mét
chit nhirng diéu minh thich vao dau dé trong nhirng diéu minh
chan ghét. Néu biét két hop thém nhirng diéu minh thich vao nhirng
th&r lam cho minh cam thay chan chudng, dan dan cudc séng clua
ban sé khdng con thay bi qua tai nira. Nhu ban than t6i, méi sang
khoang 7 g t6i bat dau di lam, va thudng 1a ngudi dén sém nhét
bénh vién. Sau khi dén chd lam, trong 30 phat dau tién, t6i chua bat
dau lam viéc ngay ma luén danh thgi gian dé dé nghi ngoi, thu gian,
tan hudng nhirng diéu minh thich nhu doc sach yéu thich hay nghe
nhac. Va sau do, khi t6i bat dau lam viéc, chic chan hiéu qua sé tang
|én dang ké.

Cho nén, thay vi di lam vao dung gio cao diém, toat mo hoi dé
khé sé& chen chic trén tau dién, ban hay c6 gang r&i khoi nha sém
hon 1-2 ti€ng so v&i gior lam, roi tan hwdng nhirng sé thich ctia minh
trurde khi bat tay vao cong viéc.



"HO HAP BANG MIENG" c6 HIEU QUA POI VO'I
BENH DI NG PHAN HOA

Toi ludbn cd mot nguyén tac bat di bat dich vao budi sang 1a khéng
an uéng gi, ngoai trir vao dau xuan téi sé uéng mét coc tra nguu
bang dac trwéc khi ra khoi nha. Tra nguu bang la mot phwrong thudc
c6 nguon géc tr y hoc Trung Hoa, dugrc biét dén la bai thube vé cling
hiéu qua doéi vai cac chirng bénh viém di irng man tinh, viém da va
viém dudng hé hép trén. Ta ciing c6 thé hiéu rang, nd cb tac dung
vGi tat ca cac chirng bénh nhu viém da co dia, ndéi mé day, di (rng
phan hoa. Mlua xuén la mua cta bénh di rng phan hoa, chi can ban
budc ra khoi nha sé cé rat nhiéu khang nguyén tan cong co thé cua
chung ta. Vi vay, dé bao vé co thé minh, ching ta nén tap thoéi quen
uéng tra nguu bang dac va di bo theo cach hit thé bang miéng.

Vi sao phai hit th bang miéng? Vi du, sé khéng véan dé gi néu
ban muén ném thir mot nhum hat tiéu, nhung néu ban hit chiing thi
sé thé nao? Moi viéc chac chan sé rac réi hon. Ban co thé hiéu rang,
miéng 1a co’ quan ti€p nhan moi thir dé co’ thé c6 dinh dué'ng,
con mii 1a co’ quan tir ch8i moi vat dé bao vé co’ thé. Cho nén,
néu bo phén hoa vao mii, n6 sé duoc nhan biét nhu mot ké thu doi
V@i co thé va bi ddy ra khoi co thé thdng qua viéc hat xi hoi, chay
nuéc mii, nhung khi bo phan hoa vao miéng thi lai khong sao ca.

C6 mot phuwrong phap goi 1a "liéu phap lam diu" dé chira bénh di
rng, do la ban dua thém thanh phan khién minh bi di (rng vao co thé
moéi ngay, gilp cho co thé thich nghi v&i chéat day. Pay dugc goi la
phuong phap "chéng mién dich". V&i phuong phap nay, ngay truéce



t0i co thé sé tiém chat long c6 chlra phan hoa trudec khi mua di (rng
phan hoa dién ra, tuy nhién, tiém sé gay dau va dén bénh vién ciing
that phién phirc. Con gan day, t6i co thé sé uéng nhirng loai nwéc ép
c6 phéan hoa, khién cho co thé dan dan quen v&i phén hoa va khang
thé sé khong dugc sinh ra. Nhung trén thuc té, vi da khén kho voi
bénh di rng phan hoa trong suét mét thdi gian dai nén t6i da 1an tim
ra phuong phap "tra nguu bang - hoé hdp bang miéng". Toi chi uéng
mot ce tra nguru bang cé tac dung kim ham bénh di (rng phan hoa,
ngoai ra khong str dung bét ki loai thudc di irng va thudc xit mii nao
hét, t6i cling khong deo khau trang khi di ra ngoai. Mac du vay, khi toi
hit tho bang mii, ngay 18p tire, chirng di irng phén hoa sé phat sinh,
cho nén t6i can chét rang va hit thd bang miéng khi di qua nhirng chd
c6 phan hoa. Lam nhu vay, phén hoa sé bi hap thu hét b&i niém mac
miéng, vira du dé chuyén sang trang thai chng mién dich.

Nhan day t6i cling mudn néi rang, véi mét ngudi tirng bi di (rng
phan hoa nhu t6i, chi hai nam sau khi thuc hién theo cach uéng tra
nguu bang va hit thd bang miéng, dén bay gi¢ t6i hoan toan khéng bi
di rng phan hoa ntra.



LAM RO Su CHUYEN POI GIT’A ON VA OFF

Binh thudong, cong viéc cua t6i & bénh vién dén 6 gid t6i la két
thic. Toi rat chu trong vao viéc chuyén doi tir trang thai ON (bat)
sang OFF (tat). V&i cac ban, hanh dong nao bao hiéu trang thai ON
va hanh déng nao biéu hién ban da OFF? V&i nhan vién cong ty, vao
bubi sang, sau khi ho méc lén ngudi chiéc 4o so mi tréng, that ca vat,
dé chinh la trang thai ON. Con trang thai OFF la sau khi ho ra vé, an
com roi tdm bon thu gian.

Pé6i vai t6i cling twong tu nhu vay, sau khi két thic cong viéc, tror
vé nha, viéc dau tién t6i lam la tdm rtra. Con khi thay bd pijama ra
chinh la lic chuyén sang trang thai ON. Trang thai ON cua t6i dugc
khéi dong bang viéc thirc day bubi sang va kiém tra e-mail cong viéc
clia ngay hom dé. Trong bat ky trudng hop nao, t6i cling phan dinh
rat rd rang vé trang thai ON va OFF. Néu viéc nay bi dao I6n, sé
chang khac nao viéc udng ruou hoa vai tra 6 long.

Co6 thé cac ban dang khong hiéu cau chuyén td6i muén néi & day
la gi, viéc cac ban pha mét loai nwéc khién cho ban than tinh tao nhu
tra 6 long cung mét loai nuwée c6 tac dung an than nhu rugu vao voi
nhau dé uéng chung, trén thuc té, la moét viéc cuc ky co hai cho sy
cén bang cua co thé. Do do, néu ban lam ca hai viec ON va OFF
cung mot lic cling sé giéng nhu vay. Mot khi da vé nha va buéc vao
phong tdm roi, t6i s& hoan toan khéng déng cham gi dén céng viéc
nira. Con nhirng luc coéng viéc van dang dang dé, t6i sé c6 gang két
thic trwére khi tdm, hoan thanh toan bd cong viéc phai lam trong ngay



hém do. Sau khi 1am xong viéc, t6i sé di tdm, thay bo pijima roi &n
com.

Ngay sau khi dung bira xong, t6i sé di ngu. Chung ta nén ngu
ngay khi con buén ngu vira kéo dén. Nhu vay, tinh than sé dugc giai
phdéng hoan toan khi ta quay lai trang thai ON. Cho du lic do la budi
trra, hay dang cé diéu gi dé buc bdi, néu ching ta khdng chdng lai
con budbn ngu ma ngu ngay, nhirng diéu buc bdi a4y sé khong thé
bam theo ta mai dugec.



CAU THAN CHU NHIEM MAU GIUP TA PI VAO
GIAC NGU NHANH CHONG

Khi ngu, t6i thudrng tat hét moi ngudn sang trong phong, dé can
phong chim sau vao trong bong t6i va bit tai lai dé khong bi anh
hwang béi nhirng tiéng déong xung quanh.

Ban dau, ké ca khi da nam xudng giuéong, trong dau ban van lung
bung du thir chuyén tir nhirng diéu kho chiu xay ra ban ngay, sy that
bai trong cong viéc hay méi quan hé v&i nguoi khac. Buwong nhién,
néu co thé suy nghi dé dua ra mot két luan gi do, ban van nén suy
ngh tiép. Nhurng, vao nhirng lic nght mai khdng théng va dau 6c bat
dau quay cudng, t6t nhat ban nén dirng viéc suy nght lai. Néu khong
lam nhu vay, tan vo ndo & dai ndo sé dan dan dugc kich hoat khién
ban tir tir trd nén tinh to va roi vao trang thai khong thé ngu dugc.
Nhirng diéu ban nghi la du cé nghi thém cling khéng con cach nao
khac sé chinh la nhirng diéu khién ban ty minh tat céng tac cua néo
bo.

Ngoai ra, du da nhdm mat di ngu, van cé nhirng lic ban cam thay
nhu tréng thdy muén van hinh thu, va du da bit tai nhung ban van
nhu nghe thay nhirng tiéng vong. Diéu nay xay ra la do bo ndo ngudi
c6 nhirng diém khong thé chju dwoc sy nham chan, nén néu khong
c6 thém sy kich thich, tu ban thadn ndé sé tao ra nhirng kich thich.
Theo dé, & nhirng vi tri hoan toan khéng c6 mét chat kich thich nao,
ndo b sé ty phat sinh nhirng ao giac va ao giac thinh giac.

Piédu nay c6 thé duoc day Iui théng qua rén luyén. Mét khi da nam
xudng giuwdng dé ngu, ban hay dirng moi suy nghi va viéc dau tién



can lam la nhdm maét lai. Sau d6, trong dau hay dua ra l1énh "Den!"
cho cong tac cta bd ndo. Ngay khi lam nhu vay, nhirng diém sang
I&p 16e xuét hién dudi mi mat sé bién mét, ban sé khong thé thay gi
nira va chim trong trang thai t6i den. Cudi cling, trong tham tam ban
dua ra ménh Iénh "T&t!" Ban than t6i sau khi |am nhu vay, chi can
dat lung xuéng giudng khoang 1-2 phut la sé chim vao giéc ngu. Viéc
tu nhdm trong dau "Pen - Tat", d6i véi tdi ma ndi, chinh la céu than
chu hiéu nghiém dé chim vao giédc ngu. T6i da ty luyén tap cho minh
viéc nay dé co thé ngu ngay.

Trong lGc ngu, tai hoi hai ma & néo sé dién ra hoat dong phén loai
thong tin trong ngay thanh thdéng tin quan trong va khong quan trong
trurée khi lya chon xem nén bé di hay gilr lai. Cho nén, nhirng ménh
ghép r&i rac, chinh la nhirng gidc mo, van thuong xuét hién do cong
viéc phan loai ki (rc clia hoi hai ma trong giac ngu, nhd dé ban cé thé
hau nhu quén di nhirng diéu minh chan ghét. Cang c6 nhiéu théng
tin can phai loai bo, h6i hai ma cang doi hoi bé ndo phai ngu nhiéu
hon. Do d6, néu co6 thé ngu sau gidc, chac chan ban sé khéng bi mac
nhirng bénh vé tinh than. Vi néu co6 thé c6 mot dém ngon giac, sang
ngay hom sau moi chuyén phién muén cir thé dugc x6a bo, ban sé
c6 thé mé& mét don chao ngay mai vai mot cam giac tuoi vui, dé chiu.



cuOC SONG THEO KHUON MAU

TOi rat ghét viéc phai dé tam téi nhirng chuyén ngoai cong viéc.
Cho nén, ngay ca chuyén di an & bén ngoai llic nao ciing khién toi
thay mét méi. Viéc suy nghi xem phai an gi, & dau that su qua phién
phirc. Vi vay t6i cam thay rat vui khi chi dén mo6t nha hang quen
thuéc va an nhirng mén ma minh yéu thich. Chua hét, ké ca khi di
tau Shinkansen, t6i cting luén luén di cung mét gio, mét loai tau va
ngdi cung mét chd bai vi mbi 1an 1én tau, toi sé cam thay rét stress
néu phai dé tam dén thoi gian tau chay hay viéc di lac long vong
khép noi trong ga. Khi I1én may bay cling nhu vay. Ban thudng thay
luén c6 nhirng ngudi di di lai lai xem minh ngdi chd nao, va viéc bj
lac gitra nhirng day ghé ciing khién cho ngu&i ta mét méi. Vay nén
nhirng khi di cong tac, do da phan co lich trinh gidng nhau, t6i luén
déat nhirng chuyén bay quen thudc va chon nhirng ghé minh da ngoi
quen, nhu vay t6i sé khéng bi stress nira. Bang cach do, t6i ludn cd
gang s6ng cudc séng hang ngay that dang quy tac.

Thuc don an t6i tai nha cua t6i thudng la sip miso vai rat nhiéu
gao It va rau cu, rau an kém va ca kho, néu khong thi cling 1a mén
natto. Boi v&i nhirng ngudi sudt ngay chay quanh Nhat Ban, ca ngay
phai an & ngoai nhu t6i, nhirng bira an don gian theo khuén mau
nhu vay lai chinh la cach phuc hoi stirc khée hiru hiéu nhat. Khong gi
vui surédng bang viéc khong phai nght ngoi xem sé an gi. T6i van duy
tri thdi gian di ngu vao 10 gid t6i va thirc day vao 4 gid sang. Va toi
luén c6 gang dé khong phai thay ddi nhip séng cung théi quen cua
minh. Trén thyuc té, 16i sdng dugc cho la nham chan nhu vay lai luén



duy tri mét nhip séng giup ching ta gitr viing dwo'c can bang
cua co’ thé.

Thé nhung, du c6 co gilr nhip séng lap di 1ap lai giong nhau nhu
vay, da la con ngudi, at sé co6 nhirng luc ban tao nén muén van sai
lam khéac nhau. Song, nhirng sai lam nay c6 thé la do vo tinh. Do do,
cac ban han déu c6 chung mét suy nghi, khi ching ta cang gia di,
trach nhiém xa hoéi cang nang né hon, nhirng diéu phai suy nghi va
ghi nhé cling ngay mét tang Ién. Néu nhirng diéu nay khi nhé chi
khoang 10 diéu, thi dén nam 20 tubi sé tré thanh 100 diéu, con khi ta
40 tudi co6 |1é phai t¢i 1.000 dieéu. Chinh vi vay, néu ban khong can
nhac loai bd nhirng diéu khéng may quan trong, thi khéi lurgng théng
tin ban phai tiép nhan sé tang Ién nhiéu vo ké khién ta khéng thé xir
ly dwgc hét. D6 ciing chinh 1a nguyén nhan khién t6i cam thay réat bat
an khi duoc théng bao nhirng tin lam nhip s6ng cla t6i bi xao tron,
chéng han nhu gi¢ tau Shinkansen sé dén sém hon moi khi 10 phut,
hay phai di may bay ANA chi khéng phai JAL nhu thong thudng.
Sau khi nhan ra diéu nay, t6i da c6 mot sy tin tudng tuyét déi rang,
viéc gilr nhip song theo mo6t khuén mau chinh la cach duy nhat dé
minh khéng gay ra nhirng sai lam.

Méi ngay, chiing ta nén thyc hién nhirng viéc dugc quy dinh vao
th&ri gian da duorc dinh trug'e theo ding nguyén tac. Sinh hoat theo
théi quen ma khéng phéan van diéu gi, khong ban tdm dén tiéu
ti€t dé ndm bat toan bd va danh gia bang truc giac ma:i la diéu
quan trong.



TUOI THO SE PU'O’'C KEO DAI KHI c6 BAN TiNH
VA THU CU'NG

0’ moi loai dong vat, con cai khi két thic dd tudi sinh san
ciling la luc két thic su séng. Tuy nhién, & loai ngudi, viéc phu nir
van c6 thé séng thém vai chuc nam nira sau khi két thic dé tudi sinh
san 1a bai vi nhirng dira con cua loai ngudi khéng bao gid dirt han
khoi me. Tao hda da thém vao gen trong cac té bao moét chi thi kéo
dai s séng cho loai nguw i dwoc sinh ra trén thé giéi nay. Vi tré
em sé luén dugc bao vé dé duy tri sy séng néu khong rdi xa me.
Nhung néu mai gan chét vai nhirng dira con, phu nir sé khéng thé
duy tri gibng noi, va loai ngudi sé bi diét vong.

Vay nén ngudi me sé guri con cho mét ngudi phu nir I&n tudi da
qua do tudi sinh san tréng gitr. Trong thoi gian do, ngudi me nay tiép
tuc mang thai va sinh ha nhirng dira con ti€p theo. Ban dau ngudi ta
cho rang, phu nir chac chan sé chét néu két thuc do tuéi sinh san,
nhung trén thuc té, phu nir van co6 thé kéo dai tudi tho thém nhiéu
nam sau dé vi ho chiu trach nhiém cham séc ca nhirng dira chau.
Lam nhu vay, phu nir da kéo dai tudi tho cia minh nhd viéc duy tri
gidng noi mot cach gian tiép. Trai lai, dan 6ng c6 kha nang sinh san
cho dén tan lic chét. Vi vay, vé mat ly thuyét co thé néi dan 6ng
"dwoc séng cho dén khi chét" nhuwng vai diéu kién phai duy tri gidng
noi cho dén khi chét. C6 nghia viéc c6 ban tinh 1a mot yéu td6 quan
trong c6 anh huang rat Ién dén tudi tho, gitp dan 6ng song lau.

Theo nhu @@ tai nghién ctru "S6 ngay tuéi tho bi rat ngan" do giao
su Bernard Cohen cua trudng Pai hoc Pittsburgh & M1 thyc hién,



nhirng ngu&i dan éng khong 18y vor bi rat ngan tam nam tudi tho.
Nguoc lai, s ngay rut ngan tudi tho & nhirng phu nir khong két hén
chi ¢6 b6n nam, bang mét ntra cta nam giéi. Vi sao lai cd sy chénh
léch nhu vay? D6 la do dan 6ng néu khong tryc ti€p tham gia vao
qua trinh sinh san, sé khong kéo dai duoc tubi tho, con phu nir néu
hé trg viéc duy tri gidng nodi mot cach gian tiép thi doi s6ng sé khdng
bi rut ngan nhiéu. Nén ké ca phu nir khdng hé lam tinh v&i ban tinh,
nhung néu cham sbéc cac chau, ho van sé kéo dai dugc tudi tho.
Hoac nudi thu curng cling duoc.

Vé ban chat, phu nir cé thé kéo dai tudi tho nhd viéc cham soc
lién tuc déi twrgng ma ho co thé trao di tinh cam, du la chau hay vat
nudi. Nguore lai, dan 6ng phai tu y thirc dugc rang ban than 1a déi
tuong duy tri gibng noi. Cho nén, dan 6ng chi can tin rang ban than
dang dugc yéu du van chura lam tinh, hodc maéi dang chi la ban cing
udng tra han huyén tam sy, la yéu t6 da kéo dai tudi tho. D6 la do
viéc co ngudi yéu sé khién cho gen Sirtuin (gen trud'ng tho) duoc
dip thé hién ra, déng th&i phuong phap "Mbéi ngay an mét bira" ciing
sé la mot yéu to lam tang mirc d6 biéu hién cua gen trwong tho 1én
mot bac.



HOC HOI NHU’NG LOAI DONG VAT TRONG THE
GIO'I Tw NHIEN

Trén Trai dat co rat nhiéu loai déng vat sinh séng, nén loai ngu i
ching ta can nhé rang, ching ta khéng phai la loai dong véat duy
nhat. Biéu ma loai ngudi can phai hoc tap nhiéu nhat tor cac loai
déng vat trong tu nhién 1a, tat ca cac loai dong vat néu khong doi,
chuing sé khéng an gi ca. Cho du trwré'c mat co 1a mét con thd ngon
lanh, nhung néu bung no, su tr sé khong dudi bat dé &n. Moi loai
dong vat déu khong sat sinh vd nghia. Va tat ca cac loai dong vat
néu khong khat, ching ciing sé khéng udng nuéc. Do do, néu khong
doéi, hoac khéng thém an, ma chlng ta sat sinh nhiéu déng véat nhu
mot tro tiéu khién, thi diéu nay sé c6 anh hudng dén chinh moi
trrd'ng chldng ta dang song. B&i vi ngay tir khi duge sinh ra trén coi
doi nay chang ta da 1a mot phan gan két véi sy ton tai chung clia cac
loai dong thurc vat khac.

Ciing la diéu nay nhung néu néi &@ mirc dé vi mé hon, thi ngay ca
vi rat cling khong tu nhién giét chang ta. Vi rat khong thé tu minh
sinh san va khong thé tu minh tich tu chat dinh dudng. Vi vay ching
md&i trd ngu & bén trong t€ bao déng vat, muon nang luc cua gen
trong té bao dé sinh san. Néu chlng ta giét nhirng loai dong vét co vi
rat trd ngu, vi rat cling sé bi chét theo. Vay 1a, vi rat cling la loai muén
duoc cung chung séng va ching khéng mang doc. Tuy nhién, hé
théng mién dich trong co thé chlng ta lai coi vi rat nhu ké dich dé tiéu
diét.



LUc nay, co thé sé san sinh ra chét doc goi la cytokine tir t€ bao
lympho, do cytokine khéng thé phan loai duoc dau la dich, dau la ta,
nén no sé tiéu diéu khong chi riéng vi rat ma con cé co thé ching ta
nira. Diéu nay dugc goi la héi chirng bao cytokine. Cho nén, cung bj
cum dich, mac du ngu&i I&n chi bi s6t, nhung nhirng tré dwgc nudi
trong diéu kién vo tring c6 thé sé bj tir vong do hé mién dich hoat
dong qua mirc, gay ra hoi chirng bdo cytokine. Ngay ca khi bi nhiém
vi rit viém gan, néu ban khoéng chdng lai ma séng chung véi no, né
sé tré thanh "ngudi bao vé" cho co thé, chi can truyén no vao co thé
la ta sé khong bi bénh viém gan nira. Tuy nhién, néu cytokine tiéu
diét vi rat viém gan do du thtra mién dich sé gay ra bénh viém gan,
xo gan. Do dé, viéc cung chung séng v&i nhau rat quan trong.

Ngay truére, ngudi ta cho réng cam giac ngtra sau khi bj mudi dét
la do trong nudrc bot cua mubi cd chat gay nglra. Mudi sé bj dap chét
ngay sau khi ngu&i bi mudi dét cam thay ngira. Nhung trén thurc té,
yéu t6 gay nglra do lai xuét phat tir phia con ngui. B6 la do co thé
con ngudi coi nuwde bot ctia mudi la ké thu va gay ra di irng, mot két
qué do du thira mién dich. Nhu vay, loai mudi tuy da c6 gang clng
chung séng v&i loai ngudi nhurng bén trong loai ngudi lai co6 san hé
théng cu tuyét diéu do.

Va khong chi riéng loai mudi, ma ca rudi, bo chét, gian ciing cung
chung s6 phan, la nhirng loai dang bi con ngu i ¢6 gang huy diét tir
g6c ré. Loai chudt cling vay.

Ly do khién loai sbi va ho dang that sy bi tuyét diét & cac quoc
gia 1a bai vi loai ngurdi da gan toi ac 1én nhirng sinh vat trong thé gioi
tw nhién theo quan diém cula loai ngudi, goi ching la dong vat, con
trung c6 hai va tiéu diét chiing hét [an nay dén lan khac. Toi da duoc



hoc trong gidr khoa hoc rang con cao cao 1a mét mon an, va loai nhén
bat cao cao la loai con trung cé ich. Tuy nhién, do lai la diéu ma con
ngudi hoan toan khéng ban tam dén.



CAM TA CUOC SONG 'KHONG VU'O'T QUA”

Trén thuc t&, khdng hé ton tai trén doi nay loai sinh vat ¢d gang
tiéu diét chung ta vi chiing da phan déu mudén cung chung s6ng VG
cac loai sinh vat khac. B6i vai thure vat ciling turong tu nhu vay, ciing
cod nhirng loai thuc vat dugc goi la nam déc hay cd ddc, nhung
nhirng loai thuc vat la rau xanh chdng ta an hang ngay ciing la
nhirng loai thuc vat cdé ngudn goc tir xa xua la cay doc. Axit oxalic
trong céac loai rau la, hay lecithin & hat... la nhirng chéat doc co tac
dung bao vé cay chl khoi bi ing nué'c ma chi cé ching ta ¢ tinh
hap thu nhirng chéat doc ay.

Toi da giai thich vé chat ancaloit c6 trong tra, ca phé, thuéc la &
trén, va cac chat capsaicin c6 trong 6t, I&p vé cua cay hoa tiéu Nhat,
dau girng cua cay girng ban dau ciing la nhirng chat déc clua cay
dung dé danh dubi ké thu. Thanh phan doc t6 cé trong thuc vat von
di dé cho céac loai dong vat khong an dugc ching, nhung lai dang
dugc con nguoi sir dung lam gia vi va huong liéu.

Loai ngudi lubn tdm niém rang trau va ctru 1a nhirng gia suc
duoc thanh than ban cho con ngudi lam do an, nhung du la dong vat
hay thurc vat, da la nhirng loai c6 mat trén cudc ddi nay thi déu mudén
kéo dai mang séng cua minh. Tuy nhién, do ching ludn c6 vai tro duy
tri mang s6ng cho nhau trong chubi thirc an, nén moi loai sinh vat chi
an mot lwong can thiét gidp cho ban than ton tai. Hoan toan khong cé
viéc sat sinh vo t6i va. Biéu nay chi cé ¢ loai ngudi ching ta, loai von
turde doat sinh mang cua loai khac nhiéu hon mirc can thiét vi sy ich



Ky cua chinh chlng ta. D6t pha rirng dé lam rudng, |ap bién, xé nui dé
xay nha...

Pa co thoi bién Nhat Ban la kho tang ca. Khi do, ca trich c6 nhiéu
dén murc khéng thé bat hét. Néu ngudri Nhat chi Idy nhirng phan can
thiét du cho ban than, co 1& dén tan bay gio chidng ta van thay duoc
nhirng bay ca trich I&n. Tuy nhién, ngudi Nhat dwong thoi da bat hét
ca trich dé xay dinh thy va séng moét cudc séng ho cho la tét dep. S6
ca du thira nhidu nhu phan bon rudng vay. Két qua cua viéc bat ca
nhiéu hon ca phan minh cé thé an la bién Nhat Ban tr& nén nghéo
nan dén murc phai nhap khau ca tir nude ngoai.

Khi loai ngudi 1y dwgc mang sdng cua cac loai dong thuc vat,
chung ta khéng dwoc quén cam giadc cung chung séng véi ching.
Quan trong la moi ngudi khong lay cé, rau qua mirc can thiét, khong
an qua nhiéu va chung ta can phai thay biét on khi ban than minh
duoc ban tang doé an thirc udng.



Vi SAO VAT CHAT LAI TON TAI

Co6 v6 sO phuong phap strc khoe da tao thanh nhirng trao luu ma
phan I&'n trong s6 doé la nhirng trrd'ng hop tap trung vao moét chat va
nang chét do Ién, vi du nhu ca trdm t6t cho sirc khoe, quéa 6c ché co
loi cho sirc khée... Tuy nhién, trudc khi giai thich vé tinh hiru dung
clia ching doi v&i sirc khde, t6i mudn moi ngudi nghi xem nhirng
vat chat t6t dep do c6 vi tri nhu thé nao trong thé gidi tur nhién.

Cac loai rau, hat, d&c biét la tra, déu mang trong n6 chat doc dé
bao vé minh trudc doi thu va sinh ton trong thé gigi tu nhién. Vi vay,
loai ngudi phai hoc cach loai bd nhirng chat doc ay dyra vao viéc ché
bién, ndu nuéng. Téi mudn ban nhanh chong nhéan ra rang, viéc tiép
nhan moét lvgng I&6n nhirng chat doc ma khong ché bién la mot
chuyén hét strc ky quac.

Loai ngu&i cling chi la mét 1a mét trong nhirng sinh véat song trén
Trai d4t nay, nén chac chan chung ta sé luén gitr duoc dau 6c thanh
thoi va c6 mot sirc khoe tot khi bi€t chung song hoa thuan véi moi
loai sinh vat, gilr cach séng luén biét on doi voi tat ca do an ma
ching ta c6 dugc. Va néu chung ta ti€p tuc gilr tu tudng ludn bao
ton nhu vay, viéc loai ngudi co thé duy tri 1au dai sy séng nhu hién
tai sé la mot diéu khong qua khoé khan.

Dan s thé gi¢i & thdi diém nhirng nam dau tién theo Durong lich
duoec tinh la khoang 100 triéu ngudi, con s6 nay sau hon 1.600 nam
da dat dén 500 triéu ngu i, nhung chi trong khoang vai tram nam it oi
sau do, dan so' da ti€p tuc tang dén 7 ti ngudi. Trudre kia, do pham vi
lanh tho sinh s6ng cua loai ngudi con han hep, nén loai nguoi da



xam l&an lanh th6é séng cla céac loai chim va thd, dan dén sy bung
phat cua vo van cac loai bénh truyén nhiém. Cung luc do, Trai dat
dan dan bj sa mac hoa, dan dén sy tuyét diét cua nhiéu loai déng
thurc vat. Thé nhung loai ngudi van tiép tuc sinh san, va néu cir nuét
tron tat ca moi thir trén Trai dat, tiép theo dd chac chan sé 1a ngay
diét vong cua loai ngu&i.

Néu nhirng ngudi sdng & cac qudc gia phat trién cé thé ngirng
an uéng qua do, chac chan sd' lwgng céac loai bo, lon, ga hay ctru
khong can thiét phai nhiéu dén mdc nhu hién nay. Tuy nhién, néu
nhirng nha cung cap gia cdm chi quan tdm dén viéc lam sao dé nang
cao doanh thu, chdc han sé' gia cam dugc nudi sé con nhidu hon
nira rat nhiéu. Va néu rat nhiéu gia cam dugc nubi chi vi ly do nhu
vay, bénh truyén nhiém sé tang theo, réi khang sinh cling sé duoc sur
dung nhiéu hon. Bang cach do, s6 lugng vi khuan khang thudc ciing
tang Ién, va néu ban chan nubi theo kiéu tap trung, thi chi can mot
con vi rat nho sinh s6i cling cé thé lay bénh cho ca dan. Con voi
nhirng loai gia suc dugc chan nudi trén thao nguyén, chung sé bi
anh hudng truc tiép béi hién trong sa mac hoéa gia tang manh. Va
néu chung ta nudi gitr gia stc duwdi dang tai san ma khong phai dé
an, thi rat nhiéu rau, cé va nuéc cling dan dan phai can kiét. Trén
thurc t€, khong can cé qua nhiéu gia sic dén vay, vi loai ngudi co thé
song day du trén Trai dat véi so' gia suc it hon s6' lugng hién tai.



Y NGHTA CUA VIEC NGU'O'I NHAT THU'C HIEN
PHU O'NG PHAP "MOI NGAY MOT BU A"

T6i hi vong rang nhiéu ngudi co thé két hop 16i s6ng "Mbi ngay
mot bira" ma téi dua ra trong quyén sach nay vao cudc séng cua
chinh minh. Néu tir bé duoc théi quen an ngay du bung chi hoi doi
mot chat va nhan thdy rang an tirng bira nho sé co6 hiéu qua cho stre
khoe, chang phai ching ta da co thé thay déi dugc méi trudrng xung
quanh minh du chi bang nhirng viéc nay sao.

Hay virt bo nhirng suy nghi ngu ngdc cho rang nén mua tich trir
ca nglr dong lanh trong hdm nay vi nghe tin khong thé danh bat ca
nglr nira, hay an cang nhiéu cang tét di. Ké ca ban khong an ca ngtr
thi chi can &n mét con ca moi cling c6 du chét dinh dudng roi. An ca
nglr mOt nam hai 1an 1a du va lwong nay bang véi khi ban an hai
miéng sushi. Co thé sé cam thay hai long vai diéu do.

Ngay tor ban dau, con ngudi da c6 mot co thé co thé séng véi
nang luwgng rat it trong sudt qua trinh tién héa 170.000 nam. Vay ma
chi trong vai thap ki qua, & nhirng quéc gia dwoc cho la phat trién
nhu M7, Nhat Ban, bdng chéc théi pham an cua loai ngudi dugc
nhan rong. Tuy nhién, co thé con ngudi khdng thé thich nghi véi thoi
pham an 8y. Co thé con ngu¢i chiing ta bbng nhién phai tién hoa dé
c6 thé thich (rng v&i moi trrorng. Va dé lam duoc nhu vay phai can
dén hang van nam. Trong qua trinh ti€én hoa 170.000 nam cua loai
ngudi, cubi cung nhirng gi ma gen ngudi c6 dugc van chua thé
thich nghi v&i nhirng thay doi quyét liét cua maéi trudng.



Co thé con ngudi dang trong trang thai rat béi r6i vi khong biét
nén thich nghi nhu thé nao & thdi dai mang tén "pham an" chua tirng
co nay trong lich str. Vi vay, mét trong nhirng bién phap thich nghi
duoc biéu hién nhu mét phuong an khan cép chinh la bénh tiéu
dudng. V&i nhirng gi t6i da dé cap vé diéu nay & cac phan truéec,
néu th&i dai "pham an" van cir tiép dién, chang may chéc phan I6n
cac giac quan va bé may van dong cuia con ngudi co lién quan dén
viéc tiép nhan d'6 an déu sé bj thoai hoa hét. Va cudi cung, co thé
tudng twong rang loai ngudi sé bi bién déi thanh nhirng dong vat
giéng nhu con sau budm, dau to thAn nho, chi con 16 & miéng va
mong.

Tuy phai can thém hang van nam nira méi dén lic xay ra sy thay
déi I&n nhu vay, nhung rd rang Trai dat cua ching ta sé khong con
duoc nhu trwée nira. Cho nén, théng qua quyén sach nay, diéu toi
muodn truyén tai nhat t&i cac ban chinh |a, chi trong tho'i gian bi doi
thi su chuyén déi cua gen sinh ménh cua con ngu¢'i méi duoc
kich hoat va gitp cho con nguw¢i kéo dai tudi tho.

Cac ban ciing c6 thé thay tir doi thanh "khldng hoang". Bai vi xét
trén mot mat nao do, du bj déi hay bj khung hodng, day cling la mét
trong nhirng co hoi dé kich hoat gen sinh ménh van con nam sau
trong co thé ching ta. T6i cling muén nh&c lai mot [an nira, ba yéu t6
la nan do6i, lanh gia va dich bénh van ludn ton tai de doa sy s6ng con
ctia nhan loai, nhung trdi lai, chinh nhirng lic phai d6i mét véi nhirng
khang hoang nhu vay, gen sinh ménh méi dugc kich hoat bung chay
dir doi.



cUOC SONG CUA BAN, cir NHU VAY MA KET
THUC LIEU cO ON KHONG?

Trong quyén sach nay, ngoai van dé co ban la phuong phap "Mbi
ngay an mot bira", t6i con mudn gi¢i thiéu nhirng phuong phap tét
cho strc khde va tré hoa tir tan gbc ré bang viéc khuyén khich "ngu
sém - day sém". Tuy nhién, sé c6 khéng it ngudi nghi ngd kha nang
nhirng nhan vién van phong, thong thud'ng phai lam thém gio va vé
nha rat mudén, cé thé thuc hién cudc séng lanh manh nay dén mirc
nao.

Mac du khong can ai khuyén nhd nhung moi ngudi déu biét
nhirng diéu nhu hat thude 14 rat cé hai cho strc khoe, phai canh bao
vé rirgu doi v&i nhirng ngurdi udng rugu nhiéu, va trén thurc té, tat ca
chung ta déu hiéu ro diéu gi la t6t cho sirc khoe. Cho nén day chi la
cau chuyén "Du t6i hiéu hét tat ca nhung khong thé dirng lai dugc".
Néu vay, du chi la mét ngudi, chiing ta hay nén thay déi cudc song
clia minh tirng chit mot theo kiéu "Nao, thir chi an ngang ngang sau
phan bung thoi", "Thir an ca vo cua trai cay xem sao", hay "Dirng
viéc lic nao cling thirc chong chong sudt dém lai, phai c¢d gang di
ngu nhirng lic c6 thé ngu ngay."

Muc tiéu cua cudc doi toi la thure hién dugc "k&é hoach cudc doi
100 nam", du t6i ¢ 100 tubi thi eo van thon va gilr dug'c ngoai hinh
turoi tré. Cling ¢6 nhirng ngudi khdng mudn séng lau dén vay va thay
rang khi séng ma minh béo du tuéi tho ngan ciing duoc, dé that ra
cling l1a mot trong nhirng cach sdng. Ban co6 thé tan hudng cudc séng
theo rat nhiéu cach khac nhau. Nhung théng thudng, chinh nhirng



ngudi nght nhu vay lai la nhirng ngudi voi va dén tim gap bac si
néu chang may bj bénh.

Piéu khién t6i muén hét to Ién dé ndi véi moi ngudi chinh 14, tudi
gia ma phai dén chao két qua tir sw’ khéng diéu dd cua ban than
chinh la nhirng chu6i ngay dau khd. Su tang can do an uéng qua
doé sé gay slrc nang cho xwong, gay dau hong va dau goi. Sy dau
dén nay sé khién ban théng khd dén mirc khong thé ty minh van
dong dugc. Néu co thé bi bénh khi phé thiing (COPD) do hit thuéc
la qua nhiéu, ban sé khong thé hod hép hay non duoc. Sy khdn khé vi
khong thd dugc 1a mot ndi khé gibng nhu ta bi nhot trong mot chiéc
hdp chat hep.

Bénh ung thu sé phat sinh trong duong ti€u hoa va khi quan bi
ton thurong bai sinh hoat khong diéu dd. Thuc chét, ung thu cling c6
song sot sau khi duoc sinh ra trén thé gigi nay. Két qua la ching
"xadm nhap" dé ngdm vao cac co quan xung quanh, roi "di chuyén"
dén cac co quan & xa. Va ndi dau don duoc sinh ra béi mét sinh vat
song khac dang trud'n bo bén trong co thé ciing c6 thé goi la bénh
tat. Néu ban chét s6m do mét con dau tim hay dét quy, that ra do lai
la mo6t ni@m hanh phic. Tuy nhién, nén y hoc hién tai van dang co
gang clru gilp mang séng cta ban. K&t qua 1a mot nira co thé sé bj
liét, m&t kha nang ngdn ngtr hay chi co thé nam yén mot chd ma thoi.
Ban khong thé ty minh di chuyén co thé nhuw mong mudn, ciing
khong thé giao tiép duoc v&i ngudi khac.

Ché&c han trong lGc van con dang khoe manh, cac ban khéng thé
tudng twgng ra nhirng luc ban than bi bénh. Ban nghi rang minh sé
khong bi ung thu,, sé khong bi dot quy va hién tai ban cir tiép tuc IGi
song khong diéu do. Tuy nhién, qua nira s6 nguyén nhan gay bénh



déu do thoi quen sinh hoat. Viéc nhin nhan lai va stra déi théi quen
sdng sé la cach gilp ban than ban khée manh ngay tur bay gid.

Thong qua quyén sach nay, néu ban cé thé thay doi duoc thoi
quen sinh hoat ciia minh, chac chan co thé cta ban sé tré nén khoe
manh hon va khé bj 1do héa hon. Va nhu vay, céai dich cubi cung
chiing ta muén huéng dén khong chi don gian la vé gia van khoe
manh, ma con la sy khde manh dugc biéu hién ra bén ngoai va
khién ban tréng tré trung, xinh dep hon. Theo do, ké ca khi 100 tudi,
chiing ta van c6 lan da min mang, vong eo thon, d6 mai chinh la cai
dich chung ta dang huéng toi.



TOI SE DANH TOAN BO THO'I GIAN DE "KHOE
MANH”!

Vi vay, van dé t6i muén noi t&i cudi cung & day 1a cach guri gam
nhirng nam cudi d&i theo ké hoach 100 nam ma t6i da noéi & trén. Toi
nghi, ching ta c6 thé chon phwong an cho nhirng nam cudi doi
minh: mét 1a nam liét giwdng trong bénh vién, trai qua chudi ngay lam
phién dén nhirng ngudi xung quanh; hodc cho dén tan nhirng ngay
cuGi cung cua cudc doi trong vé ngoai ta van manh khoe, tré trung,
twoi dep, co thé kim ham cai chét.

Ban than t6i chinh la mét ngudi co6 rat nhiéu tham vong nhu vay.
Ké tir khi trd thanh bac si dén thoi diém hién nay 56 tudi cling da
hon 30 nam, t6i luén trong trang thai tap trung lam viéc vi mét muc
tiéu nao do du & bat ki hoan canh nao. Va ngay ca bay gid, trong toi
van con ruc chay manh liét mong muén lay lai cam giac lam viéc nhu
vay. Biéu do6 khong c6 nghia td6i muén séng dé lam viéc ma khong
choi bao gio. Thuc té cb rat nhiéu ngudi, sau khi dén mot Itra tuoi
nao do, chi khi phai nhap vién vi bénh tat méi 1an dau tién nhan ra
ban than minh da di dén gi¢i han ctia cudc doi.

Khi roi vao tinh trang nhu vay, t6i nghi bénh ung thu cé 1€ van la
"can bénh t6t" so v&i bi nhoi mau co tim va dét quy. Nhirng ngu&i bi
nh6i mau co tim va dot quy da phan déu ra di dot ngot ma khong kip
nghi ngoi bét ki diéu gi. Néu bj ung thu, ty ban than nguoi bénh sé
lura chon cho minh phwong an tri liéu va thoi gian cua ho chi dung dé
nghT dén viéc phai séng not quang ddi con lai nhu thé nao. Nhu vay
trrée khi chét, ho van con co6 dugc mot quang thai gian nhat dinh.



That vay, tai sao ban khong tu minh thir nghi xem néu chi con
mot tuan dé séng ban sé lam gi, hodc néu dugc théng béo rang ban
chi con séng duwgc ba nam nira, ban sé song nhu thé nao. Néu la toi,
t6i nght rét cudc, t6i van sé lap di 1ap lai cudc séng ma hang ngay
minh dang trai qua. Muc dich cua cudc d&i téi la vira xay dung
nhirng mGi quan hé vé&i moi ngudi xung quanh, vira lam viéc, sinh
séng, va moi khi toi ty hoi minh liéu day c6 phai la muc tiéu cudi cung
cua cudc dori toi hay chua, thi ly tudng Ion nhat cla t6i van la cé thé
lam viéc véi mot sirc khoe tét dén cudi dovi.

Gia du co xay ra diéu khién ban khong thé lam viéc mot cach troi
chay, chac chan phai co ly do nao do khién nhip séng cta ban bj léch
lac nhu: khéng thé di bd dugc, khong thé ngu duorc, va khong thé an
udng dugc. Vay ta nén lam gi dé diéu do khong dién ra? That ra, do
khong phai la mét diéu gi qua khé khan, ban chi can don gian la tuan
thu cudc séng an mot bira mét ngay va ngu da. Toi sé ¢ gang
dén cung dé lam dugc diéu nay.



Su TRE TRUNG VA TU'O'l TRE LA BIEU HIEN sirc
KHOE ¢ VE BE NGOAI

To6i la mot bac s1 ngoai khoa. Chuyén mén cua t6i l1a ngoai khoa
nhi tuyén. C6 nghia la cong viéc cla t6i la tim ra bénh ung thu vi &
phu nir, dong thoi chira tri va lam lai phan nguc.

Ngay trudc, néu phat hién ra ung thu vu, théng thuwong nguoi sé
cét bo di. B&i vi ké ca khdng co nguc ciing khéng cé anh hudng gi
dén mang s6ng con ngudi. Puong nhién con ngudi van co thé séng
khi khéng c6 nguc. Tuy nhién, khi ta nght dén viéc lam sao dé c6 thé
song hanh phuac hon, thi vé dep bén ngoai lai la diéu khong thé thiéu.
bay ciing chinh la ly do khién t6i quyét dinh sé theo chuyén khoa vé
nguc vao nam 33 tudi, véi quyét tam theo dudi mot cude séng khong
chi khoe manh ma con phai dep nira.

Co6 mot lan, t6i dugc mét ngudi ban dang lam viéc & Okayama
mo&i dén do dé thurc hién mét ca phau thuat ngurc. Sau khi ca mé dién
ra thanh cong, t6i duwoc mdi an & moét nha hang noi tiéng nhat vung
dé. Tuy nhién, khi dau bép chinh ctia nha hang dén dé chao hdi, toi
bong cam thdy héi han vi da dung bira & nha hang nay. Cac ban
muén biét ly do vi sao khong? Béi vi ngudi dau bép ay trong rat béo,
nén t6i lo so rang néu minh &n nhirng d6 an do ngudi dau bép do
nau, liéu co thé minh ¢6 trd nén gidng nhu anh ta khéng. Lai mét [an
khac, t6i dén mot cau lac b thé duc thé hinh dé thir nghién clru xem
sao. Day la mét co s& sang trong v&i phi tham gia kha cao. Nhung
sau khi nhin thay nhirng hdi vién & do, t6i mat hét hirng thi muén
tham gia vao cau lac bd. Vay ly do la gi? Bé la khi nhin vao nhirng héi



vién tap thudng xuyén & do, t6i thay ho nhu nhirng ngudi gia véi
phan bung duéi bi chay x&. Cho nén t6i lai lo l1ang cho co thé cua
minh liéu c6 thanh ra nhu vay khong néu t6i tham gia vao cau lac bo
nay.

Toi duoc sinh ra trong mot gia dinh c6 bon doi lam bac si. 6ng toi
va bo t6i déu nga quy vi bi nhoi mau co tim & tudi 52 va 62. Con t6i,
vao nhirng nam 40 tubi da gép van dé vé trao doi chat. Do do, t6i ludn
mang trong minh néi lo 1ang rang khong biét bao gi&r dén lugt minh
sé ra di vi bénh nhoi mau co tim, nén t6i da tim mua nhirng quyén
sach viét vé sirc khde. Tuy nhién, t6i lai khong cam thay an tuwgng véi
quyén sach nao ca. Vi sao vay? Ba&i vi tac giad clia nhirng quyén sach
vé strc khde nay déu la nhirng ngudi gia va co thé bi nang mui. Cho
nén t6i lo so' rang néu thyrc hién theo nhirng phuong phap sirc khoe
duorc viét trong nhirng quyén sach 8y thi vé cua ngoai cua tbi ciling
S€ tr& nén nhu vay.

RO rang, néu cac bac si & bénh vién ma ngudi ta hay dén dé
chira bénh rung téc lai bi h6i dau thi dwong nhién déu sé khong
duoc tin tuwdng. Tuong tu nhu vay, néu dén kham chirng bénh béo
phi ma gap phai ngu¢i kham bénh ciing béo, chic chan ban sé
khong muén dén kham nira. Vay moi ngudi nght tinh trang nhu thé
nao la "khée manh"?

Co rat nhiéu ngudi nght doé la viéc "khdng phai dén bénh vién"
hay "két qua kham sirc khoe c6 danh gia t6t", song viéc nay chi co
thé chirng minh réng nhirng bénh bén trong co thé ban chua duoc
biéu hién ra bén ngoai ma théi. Néu trong bung ban chira day mga,
chac chan chét béo dang bj chat day trong cac mach mau, néu da
ban c6 nép nhan hay dém, cé kha nang bd nao va ndi tang cua ban



dang cling dang bi "gi sét". C6 nghia la "ngoai quan sé biéu thi tinh
trang sirc khoe".

Phuong phap sirc khde ma t6i cung cap khéng chi hwéng dén
viéc lam sao dé sau nay vé gia ban van khoe manh, ma t6i con muén
ban biéu thi duwgc sy khoe manh & bén trong co' thé ra bén ngoai, dé
chung ta tré nén tré dep hon. Cai dich cuGi cung t6i mudn hudéng
dén la lan da cang tran sitrc séng va vong eo thon gon. Dé dat
duoc diéu nay, chi can ba yéu to la "déi bung", "dinh dudng day du,
glac ngu .

An mdi ngay mét bira (hodc “Bira an co’ ban").

Rau an ca la va vo, ca dung ca da, xwo'ng va dau, ngii coc
an nguyén hat.

Tho'i gian ngu phai bao gom dwo'c khoang tho'i gian vang
tir 10 gio’ toi dén 2 gio’ sang.

Né&u ban c6 thé tuén theo dugc ba quy tac nay, chac chan ban sé
co duoc mot co thé tré dep.

Va do chéac chan la diéu ma ching ta co thé ki vong.

Mot ngay ndng dep, thang 12 nam 2011
Yoshinori Nagumo



TAc GIA YosHINORI NAGuMO

Sinh nam 1955, trong mot gia dinh bén ddi lam nghé y, cha 6ng la
Yoshikazu, mét trong nhirng ngu & tién phong vé phau thuat tham mi
& Nhat Ban. Sau khi t6t nghiép trwro'ng Dai hoc Y Tokyo Jikei, dng hoc
thém vé ngoai khoa chinh hinh & DPai hoc Tokyo Joshiika va nghién
clru diéu tri ung thu & khoa ngoai bénh vién nghién clru ung thu. Sau
khi tré thanh bac si lam sang ngoai khoa nhii tuyén dau tién cua
bénh vién Dai hoc Y Jikei, 6ng mé& phong kham Nagumo chuyén vé
phau thuét va. V&i phurong cham "Béo vé tron doi vé dep, stre khoe,
chlrc nang, nhirng tai san quy gia nhat cta phu nit", trén tu cach la
Tong Giam déc, 6ng ndi tiéng trong ITnh vire phau thuat ung thu, giai
phau ngurc tai bén bénh vién & Tokyo, Nagoya va Fukuoka.

Ong con la gido su thinh giang cua truérng Pai hoc Y Donga Han
Qudc, Pai hoc Y DPai Lién Trung Qudc va nhiéu lan dién thuyét tai cac
hoi thao cua Hiép hdi Ung thu va, Hiép héi Phau thuat tham m1, Hiép
héi Ngoai khoa chinh hinh.



NoTEes

[<1]

-"Blra an co ban” ( —/+ —”): ¢6 nhirng mén co ban trong thuc
don hang ngay ctia ngudi Nhat, bao gdbm: mén chinh (com gao
trang, com gao Iirt,...), mét mon stp (nhu stp miso,...) va mot
mén an kem va&i com.



[<2]

"Tudi mach mau": biéu thi mirc do 1do0 hdéa ctia mach mau. Tubi
mach mau cao thé hién van dé xo cirng dong mach dang phat
trién, tudi mach mau thap thé hién van dé xo cirng déng mach
van chua xuat hién.



[<=3]
Metabolic syndrome: la mét khai niém méi, biéu thi cac chirng
bénh nhu ndi tang nhiém md& (béo bung), huyét ap cao, tang
dudng huyét hodc réi loan lipi mau.



[<4]
Anpanman: Tén mot bd phim hoat hinh danh cho tré em rét pho
bién & Nhat Ban
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