Bac si t0t nhit Ia b0 n than minh

T&#225;c Gi&#7843;: Bac st HIng Chiéu Quang
Th&#7913; T&#432;, 17 Th&#225;ng 12 N&#259;m 2008 00:17

Trich bai néi chuyl n cla bac si Trung Qui ¢, HI ng Chiéu Quang, v cac binh tim mich
diivlingOdOi cao tuli.

Béac st HOng Chiéu Quang la Ph6é Chi nhilm, 0y vién t0 vOn, chuyén gia tim mdch cla BO Y {0
Trung Quic. Ong ¢c6 nhilng nhil n xét sau sl ¢ vO sic¢c khi'e con ngdOi. Xin gidi thilu bai noi
chuyln cla béac st vl cac blnh timmich dlivlingOOicao tuli.

Béc s HOng Chiéu Quang noi:

Béc sTt0t nhit la b n than minh, tdm tinh t0t nhit 1& yén tinh. VOn ding t0t nhit la di b0, d0 m
bl c, yén tinh ma sing t0t h0 n dung thul c. Hay quén di qua khi, khéng qua cha y din hiln 101,
hi0ng th hOt ngay hém nay, hi0ng viing vO ngay mai t00i di p!

Tuli thD con ngdOiit nhOtla 100, dai nhitla 175 tuli, tuli thl di0cthDa nhinla 120 tuli. VOy
ta phii siing nhi thO nao day di 70, 80 tuli khéng cé bl nh, sing din 90 tulli viln con khil e,
khéng cé bl nh. MOingl0i dlu phli khoO mOnh dln 100 tuli, do6 la quy lult binh thDOng cla
sinh vit. Pang siing di0c din 120 tuli ma nhilu ngd0i chd di0c hiOng 70 tuli, nhD viy la chOt
sOm 50 nam. ThOm chi ¢6 ngl0i mOi 40 tuli d& mOc b0 nh nay, b0 nh nd, phlichOa trd t0n rOt
nhilu tiln b0 c nhiing rdi v n chdt sOm, hol ¢ dai di ng n0 m trén gil0ng bl nh hang nam... la

hil n t00ng khong hil m thdy hiDn nay.

Qua dilu tra 0 BOc Kinh, hi ¢ sinh til u h ¢ ma cac chau da cé6 chiing cao huydt 4p, U trung hi'c
da c6 chau bl x0 cOng ding mich rdi. Vi vly hédm nay chung ta cin thIo luln kD xem v n dO
nay.

Vi sao hil'n nay nd n kinh t0 phat tridn, til n ¢6 nhilu, mOc sOng vOt chlt nang cao ma co6 nhil u
nglOi I0i chOt nhanh din vly? C6 nglOi cho rdng sO phét tril n cac bl nh tim m0 ch, cao huyOt
ap, xult huydt ndo, nhii mau cU tim, ung th0, dai thdo di 0 ng tang nhil u do kinh t0 phéat tri0 n,
do dli sUng sung tdc t0o nén. Tdi ndi rd ng khéng phii nhl vOy, ma chinh do nguyén nhan thidu
hilu bi0t vO sOc khOe.
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Kinh nghiom 0 MO cho thO'y, ngdli da trdng so vi ngl0i da den thi ngi0i da tr0ng tidn nhil u,
sinh holt vOt chitt0t hdn, nhdng cac lo0i bl nh ndi trén thi ngl0i da trdng mdc phli it hOn, tuli
thD trung binh cla h0 cao hin. Xét trén géc dU khéac, gilli lao dUng tri 6¢c d00c minh danh la
ng00i "cl ao tring" cé dila vl cao, thu nhlp cao, nhIng hl mOc¢ bdnh tim mOch, rdilo0n nOitit
it, tudi th0 cao hOn ngl0i "o ¢l xanh”? Bé la vi mic dl dilc gidao dic vO slc khle, van minh
tinh thO n, hiDu bi0t vO vO sinh, cach thd ¢ tu d00ng sinh phong nglla bl nh cla céc loli ngl Ui nay
khac nhau.

Vi vy cln phOi khOng dC nh rdng vil ¢ tuyén truyl n giao di ¢ kil n thO ¢ v sinh, gill gin sC ¢ khol
trong thdi d0i mOicOn phlidiOc dly mOnh nhilu hOn nOa.

Béay gil 0nh hO0ng din sOc khle cla chung ta chl yOu la b0nh gi? Bl nh tim, mdch mau di ng
hang dl u. Cac chuyén gia nganh y thi gili d0 doan rl ng hoan toan c6 thll gilm hin s ngOOi
chOt vi b nh tim mOch nQu nhO lam t0t vilc dO phong.

Béc s1 Tring Bao HIng da c6 10n néi ring: ROt nhilu ngd0i chit khéng phi vi bl nh nO ng ma
chOt vi sl thiDu hiDu bidt vO gi0 gin sUc khoU.

Coé mittriOng hip la: Cé mOt bl nh nhadn mi ¢ bl nh tim, bac st yéu cOu phii tranh néng vii,
khéng dlilIc dung sc mit cach dit nglt. VO nha cOn bé din sach, ndu miilon bé dam ba culln
thi chl ng sao, nhi ng 6ng ta bé tl ng b6 hang ch ¢ cull n, qué sl ¢ tim ngl ng dl p, nhD kO p thOi
lam hé hO p nhan t0 o nén tim mdi dl p trd 0§, nhO ng ndo thi d& b0 chit vi thilu mau nén nhilu
chi ¢ nang khéng hollt A0 ng tr0 [0 nO a, bil n thanh ngl0i "thD ¢ vOt'? Cé mOt ngl0i khac mua
mOtxe c0idl 0 tOng 1 rditd chuylnlénting 3.

NOu chuydn nhO 5, 3 cady m0Ot I0n thi khéng sao, dIng nay mull n nhanh vac mit luc 20, 30kg
nén bl trly tim ph0idia vao binh viln clp clu. B0 clu sing ming nglli bac sTyéu clu tiém
thulc bilt diOc trd tim mOch, mOi mai tiém 2.000 USD, nhi thulc t0t nén tim va mdch mau holt
ding tr0 101, phOi didu tr0 t0t cho khii. B0 n khi ra vil n phli thanh toédn vil n phi hOt 8.000 USD.
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MOt gid phUi trl qua cao do s khéng hilu bilt ring dii vOi ngdOi cao tuli thi khéng nén lam
vil ¢ qua sl ¢ minh.

Cac nha khoa hic cla chung ta thing nhic dn mdt cau sau: ngilicao tulicln chay "3 céi
1/2 phat va 3 cai 1/2 gi0”. Lam dl 0 c hai cau trén khong t0n mOt xu, ma clu di0c nhilu ngd0i
khi cai chOtdit ngit. Vi sao hi chit qua dit ngdt nhD voy? Vi ban dém hi diy ditilu ti0n
nhanh qua lam cho ndo b0 thil u mau, lam chong mit ma bl nga, thim chi lam cho tim nglng
hoUt d0 ng va ndo bl chitluén. Thi ¢ hiln 3 cai 1/2 phut, khi d& bl chén xullng gil0ng cOn phOi
chO thém 1/2 phat nDa mOit0 t0 ding dly a0 di vO sinh. NhO vOy tranh d00c hidn t00ng n&o bl
thiDu mau, I0i via blo vl d00c tim khdng co bdp qua sl c, tranh di0c nguy ¢l bl tai biln mich
mau ndo, bl trly timd0n dln t0 vong.

Con 3 cai 1/2 gill la gi? TOc la sang ngt ddy di b0 holc t0p thai clc quyln di0ng sinh 1/2 gi0,
bulitrianimngl 1/2 gil, din blatlillidanh 1/2 gil di b0 nhl nhang dl cé mOt gilc ngd
ngon.

Cé nglli cho ring bay gil khoa hilc kil thuD't cao siéu bl bl nh gi cting cé thulc chda khi. Xin
néi ring muln chia bl nh phiitdn nhidu tidn vé k.Y hiOc hidn ddichD cé thD phic vl chia

bl nh n0ng cho mdtsO rOtit ngdOi, con dli viisO déng thi dung biln phap di phong la chl yOu.
Thi dO, mul n kh'ng chD b0 nh cao huylt ap, cach t0t nhitla mOi ngay ulng mit vién thul c hO
ap do bac si chll dinh dl gil m I00ng mau tran din vao ndo. NOu mOt khi mau t0 t0 tran nglp
nao thi vé cung phic tOp, phii hdt sOc khé khan mi mO sO ndo rat di0c mau ra, ding thii phii
chip nhin hOu quD ban than bt toli sult dii.

Phi0ng phap phong nglla nay chil ng khé khan gi ¢ ma da lam cho nhilu ngi0i khii chdt, giom
difcritnhiDu sl cO b0t ngl. Cho nén co6 thd kOt lul n r0ng thulc men va thilt b0 y t0 hiln ddi
khéng bl ng phong bl nh. Ngd i cao tulli cang phli coi trd ng phong bl nh 1a chinh.

Bl n day cin n6i mitdilu quan tring, tOc la vin d0 quan nidm. Quan nilm cn phlidilc
chuyln bidn. Chung ta nhiln thOc mOt cach dlly d0 r0ng bay gil c6 nhilu lodi bl nh xét din cung
la do phO0ng thl ¢ sinh hot khdng van minh tdo ra, ndu nhd chung ta kién tri [0 sO ng van minh
thi c¢6 tho khéng mU ¢ bl nh, it mOc¢ b0 nh.

Khai quat I0i chD ¢dé mOt cédu, 16 chd "ThOc an phu hip, vin ding via slc, b0 thulc, b0t rd0u,
can bl ng tadm tring". VUi cau 16 chl nay c6 th0 lam gilm 55% ng00i mic b0 nh cao huylt ap,
xult huylt ndo, gilm 75% bl nh nhii mau cl tim, 50% bl nh thao dl0ng, 1/3 b0 nh ung thd va
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binh quan kéo dai tulli thO 10 nam tr0 Ién ma khong phli t0 n thém bao nhiéu til n, do dé cach
gil gin sOc khi e hang ngay th ¢ dl'n gidn ma hidu qul thi v6 cung to I0n.

Vi sao ndi quan nil m phi chuyln biln? Nam 1981 téi sang MO, chuyén nghién clu y hi ¢ dJ
phong do gido s Stamny hi0ng din. Nam 1983 6ng dil n t6i d0 n tham quan va di hOi nghl tDi
Céng ty Biln 10 ¢ phia tdy Chicago n00c MU. Luc cung nglli an tria, éng chl Céng ty néi la hém
nay trong hii nghU chdng t6i cé trao tOng th00ng cho t0t ¢ nhdng ai trong Cong ty t0 55 din 65
tuli, dang lam viO ¢ hay da vO hOu ma trong 10 nam qua khéng b0 b nh I0n ndo. MOinglOidi0c
th00ng 1 chilc ao s mi dai tay, mOt cai vt danh bong tennis va mOt phong bi l1anh tid n thO 0 ng.
Pay chilng qua chi la phin thiOng t00ng tring nhiing t0t c0 mOingl0i diu vl tay hoan hé nhilt
li0t. Luc vO t6i nght I0i thOy nha t0 b0n MO thOt la khon ngoan qué! 10 nam céng nhan vién chic
khéng bl dau 0m da khiln hO ti0t kiim d00c mOy chOc tridu ti0 n thul ¢ men, vil n phi, con phOn
ma hO chi tdng chdng dang la bao! NhO 10 buli tham quan cang khéng I0y gi lam I0 la céng ty
nay cé nao la bl bOi hiln dli, nha t0p thO thao d0 sO, san bdng tennis va 4, 5 cac san béng
khac, t0o thudn I0i cho mOi ngdOi rén luyl n than thD, phong ching bOnh t0t r0t hidu qul. Khi tr0
vl n00c, nhOnthly ngay 0 BOc Kinh, cac chi t0ch cong doan, cac bi thd chi b0 cla chang ta cl
mOi ngay t0t, ngay 10 la bl n rin ddn bl nh vil n, d n nha tham va tong qua cho cac ding chi 0m
yOu, téi hoan toan khéng phin dli vil ¢ lam nay vi day la sU th0 hil n tinh cOm cach ming cao

cl r0t dang duy tri va phat huy mai mai. Vin di la cliing ¢ n khich I0 nh ng ngii0i cé thanh tich
gil gin sCc khol dl phic vl cong tac t0t chi. NgiOi quln ly cn bi0t chi tiéu cho vilc gil gin
slc khol di gidm thi0 u viD ¢ phii chi tiéu cho vil ¢ chi a b nh. Theo tinh todn clla chuyén gia 'y
t0 thi ddi vOi b0 nh tim mOch, n0u chi mdt d0 ng cho villc di phong c¢é tho ti0t kiom ddoc 100
ding phdi chi cho vilc chia trl nd. Hilu qud nay vl a dung vi xa h0i ma cling dung vli t0 ng
gia dinh. Téi da lam mOt culc khi o sat 0 n6ng thén BO ¢ Kinh. B0 n tham mOt gia dinh ndng dan
lam an r0t thanh dit trong thOi kO d0i mOi, mOi n@m thu nh p kho ng 6.000 USD nén dam mua
cho con trai mOt chilc 6-t6 dU di I0i lam an, nha c6 7 nhan kho u. Khi vao nha khi o sat cl thi,

t6i mOi phat hil n ra la c0 nha dung chung mOt chillc ban chlirang va hd cho rlng nhi th0 la d0!

Kil'm tra sU ¢ kholl, t6i phat hiln trong 7 ngli0i da c6 4 ngl i mic bl nh cao huyltap. Thictl la
vl sinh rang millng c6 thd lam gilm r0t nhil u b0 nh, thi dO: x0 c0 ng dl ng mOch, cao huy(t ap,
cac bl nh vO tim. TOi n00c ngoai vO sinh rang midng di0c coi la quan trdng hang d0u. TO chicy
t0 thO giliciing da nhidu I0n nhOc dln t0m quan tring dlc bilt cla vO sinh rang milng dli vOi
sO ¢ khol con ngdi. Cho nén quan nidm cOn phdidi0dc chuyln bidn, t0 tr0 b0 nh sang phong

bl nh.

Bay gil ndi vO t0isao nhilu ngd0i mdc bl nh x0 clng dlng mich, dai thao di0ng? MOc cac
chl ng bl nh nay la do hai nhdm nguyén nhan: nguyén nhan bén trong va nguyén nhan bén
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ngoai. Nguyén nhan bén trong la cl quan di truyl n con nguyén nhan bén ngoai la nhing ylu t0
hoan cllnh sinh holt. SO tac dl ng I0n nhau gilla nguyén nhéan bén trong va nguyén nhan bén
ngoai lam cho ta mdc bl nh. Trd0c hO't n6i A0 n nguyén nhan bén trong la "di truyl n n6 chl la
mOt xu hiOng. NOu ¢l b0 I0n mO d0u mOc bl nh cao huylt ap thi c6 45% con sinh ra mic phCi
bl nh d6 ndu hai bl mO ¢é mdt ngllicao huyldt ap thi 28% con sinh ra mic bl nh cao huylt ap;
ndu cl chaldn md diu khéng mic bl nh nay thi con dl ra cting khéng bl mic bl nh cao huyt
ap, ndu cé chi chidm 3,5%. Vi thl chung ta ndi ring, di truydn chl la mOt xu hO00ng. NOu mOt
dia trl s sinh da c6 I00ng Cholesterol trong mau cao hollc chd mii vai tuli da bl cao huylt ap
thi dé l1a nhi ng tr00ng hi p do di truyl n. Anh A an nhidu thOt m0 thi tang mO0 trong mau holc

m0 ¢ b nh nhDi mau cl tim, con anh B thO 0 ng xuyén an thdt nhd ng khéng thly m0 ¢ nh ng b0 nh
tim mOch, Oy la vi yOu t0 ditruy0n c0a hd khac nhau.

NOu nhin bl ngoai, ngl Ui nay so vli ngd0i kia cao thO p, béo gly cé khac nhau nhi ng chénh
I0ch khéng I0n 10m, con vO tac ding cla trdng thai tinh thO'n d0 n sinh ly thi trai I0i c6 thD khac
bilt nhau r0t I0n. LOy thi dO khin0i gidn, ddivOidng A thi mitdd 10, tim d0p mOnh, huy0t ap
tang rit cao, con dili vi 6ng B thi khac, tim khéng dll p nhanh, huylt ap cting khéng tang nhi ng
dl day thi dau thOt 104, thOm chi chOy mau hoUc thing di day. Cang gip tri0ng hOp nli néng,
nhing 6ng C I0i phat bl nh thao di0ng holc 100 ng d10ng trong mau tang cao vt én; éng D I0i
hoan toan khac, huylt ap, tidu ding ciing nhi dl day ching bl Onh h00ng gi cd, nhing I0i
phat ung thi trén mOt vai b0 phin nao dé. Trong khoa cla téi c6 mit 1ao bl nh nhan 60 tuli,
trd0c day rit khl'e mOnh chO ng hO phat hiln c6 bl nh gi cl. GO n day, m0t hém vO t0i nha thi
nghe clu con trai dJc nhit nam nay 25 tuli I0i sOp c00i vO vOa bl tai nOn giao thdng tuy khéng
chit nhi ng vi banh xe de ngang cl lam diit hi't toan bl day thl n kinh qua cl khidn cho t0 chi
khéng ¢l ding dilc, lam vilc dii0c, sultdiiphlico ngdli hdu hi, trén minh phli deo 7 cai
Ong din bai ti0t. Phi chDa bl nh IDi cang kinh khi'ng: ¢ 3 ngay mdt 1.200 USD. GO p phQi tai
ndn "tr0i gidng" dé 6ng lao khéng an di 0 ¢ ma ul ng cting khdng tréi miy ngay liin. Ngi Ui nha
dla vao viln, lam siéu am phat hil n ngay thic dlo c6 mit cai u I0n chén ngang c0 hing, muln
clusing phlillpticmd d0 cOtdi. KhimD u cl, bac st con phat hil n trong di day concé 2 u
khac. Thi la sau ca m0 I0n nay, éng gia kilt siic va chittrilc dla con trai b0i li0t sult doi.

Trong "Cach ming van héa" cing cé vé sl triling hip ching minh sO tac ding tiéu clc cla
nguyén nhan bén trong din bl nh t0t. Nhl ng cting chl ng minh r0 ng nguyén nhan bén trong
khdng déng vai tro chl ylu sinh b0 nh, nhit la cac bl nh man tinh, né chi chid m 20%, con 80%
la do cac nguyén nhan bén ngoai gay ra. Do do, c6 thi dilu tilt cac nguyén nhan bén ngoai
bing mOtI0i sOng khoa hi'c d0 gillm bl nh va ching ta c¢é th khO ng d0 nh rIng chia khéa cl a
slc khi e n0m trong tay mii chang ta. Cé thD khai quat nguyén nhan bén ngoai thanh 4 cau
ngln gim 16 chd nhd da ndi 0 phOn trén.
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Tr00c hit, ta néi vl hon da ting dlu tién cla slc khle - thOc an phu hip. Ai cling cOn phii an
mUOi sing di0c. Dung thc an phu hi p lam ta khéng qua béo cting khong qua gy, 100ng mO
trong mau khéng cao cting khéng thi p, mau khéng qua di ¢ ma ciing khéng qué loang. Cho dl
an phu hil p cting cé thd khai quat thanh 2 cau 10 chil.

Cau thd nhit. 1, 2, 3, 4, 5.

Céau thi haila: di, vang, xanh, tring, den. ThOc hiln di0c nh vy chung ta s ¢cé chl d0 an r0t
c6 I0i cho siic khi e, gil m bl nh ma khéng cln tin nhilu tidn.

Thi nao la 1?: MOi ngay ulng 1 tGi sOa: 100-200ml. Chl & an truyln thing c0a ngli chau A
c6 nhilu Du didm, nhilng c6 mit nhi0c dil m la thiu canxi. Do dé ngl0i Trung Qudc c6 diin
99% thil u canxi cho ¢l thd din dln hOu quld dau, mOi x00ng, cang gia cang lun thl p, d0 b0 gay
x00ng,... Tinh trung binh m0i ngay mi ngi0i con thilu 300mg canxi (10 ¢ 1a thilu khodng 1/3
nhu ¢l u canxi cho ¢l th0). NgiOi Nhitcéd mOt bi quydtla “m0t tdi sa bo lam cho dantic dilic
vilOn cao blng ngl0i Au, MI”. HOn na s a con gilp phat tril n tri tul, 6¢c thdng minh, tng sl c
di khang, chng cac bl nh viém nhil m. Chung t6i da til n hanh thi nghidm t0i mOt c¢6 nhi viln va
da thu dil0c kOt qud khO quan.

NOu ulng sfatililuc ddu chla quen thi tlp din holl c thay bl ng sl a chua hollc sia dl u nanh
(ham canxi trong slla dilu nanh chi bl ng 1/2 trong sUa bo). Nhilng cha md thI0ng chilu con tr0
ma c6 dil u kil n thi nén thO ¢ hil n ngay cach nay thay vi cach cho con an cac thl m0 vO, nhan
sam... bl phim d0t tidn ma déi khi c6 hii.

Thi nao glila2: MOingay bOn chd an 200g chitbOt. HIn chl 100ng chit bt la biln phap t0t
nhOt do gil m béo, tic la lam gil m cac tai biln vO bl nh tim mdch. Cac nha khoa hi ¢ da tong kit
ra 1 cau sau day: “udng canh tr00c khi an ¢ m thi dang ngd i thon thd, nhanh nhin va kh( e
mOnh”. NgO0i 0 midn b0c Trung QuOc c6 théi quen “COm tri0c¢ canh sau”, con ngidi0 miln
nam giy hi'n va khi e chic hin. Gili thich rdng ul ng canh tri0c do phin x0 cUa n&o khiln sl
ham muln an gidm, chdng ta s an it hon I00ng an binh thiOng, t0c d0 an chim I0i va culi
cung di day khii b0 cang qua.

Tho nao giii la 3?7 Chl an 3 phin albimin (chOt do thOt va tring cung cUp, nén hin chl an bing
1/3 100ng binh thI 0 ng). Khéng an thit va trl ng thi khéng dil U c, nhO ng an tholi mai thi I0i r0t cd
hii cho ngdi cao tuli, nOu an cang nhillu thi chdt cang nhanh. Ciing c'n phan bilt: C4& thi ITi la
thOcan rittltcho ngllicao tulidic biltla dliivOind gili. Ngoai cara, dluvang (t0cladiu
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t00ng) va cac chi phUm cla né rdt chu tri ng dung nhidu d0 thay cho dung thdt va tring cla
ding vit.

4 cd nghiala gi? Bé 1a 4 cau 4 chl sau day: c6 thé cé mOm, khédng ngit khéng mi n, ngay 4-5
bla an, an vila 70 din 80%. CO th0 la nén an cim gio I0t, ngd bung, khoai lang luD c, mJi tul n
1-2 b0 a ch&o lodng. Nén an thém 1-2 bl a ph0 hl ng ngay.

Sau day n6i thém v an 70 d0n 80% cé nghta la khdng nén an 100% hol ¢ qua no. CO kim trong
ngoai diu thi'a nhi n r0 ng hang tram cach di0ng I&o nhing chl c6 mit cach t0t nhit, do lathdc
hil n thO 0 ng xuyén "chl d0 an ham nhidt I00ng thO p, hay néi mOt cach khac la chl d0 an 70 dn
80%, tlc la hay dit chén xulng khi viln con muln an thém ti chat n0a. TOi MO da lam thi
nghidm dli chl ng trén 32 nhém khi, k't qul ching minh r0t rd didu nay (I00c) va hi khuyén
nglOigiacl ging thOc hiln 2 diDu: mOtla khdng an no holl ¢ qua no va hai la nén t0 di b0 1én
cOu thang, hO'n chd dung thang may dil gid m thilu bl nh thao d00ng, nhii mau ¢l tim, xO clng
dl ng mdch vanh, cao huydt ap...

5 nghta la gi? MOi ngay an ching 5009 rau xanh va quO chin. BOnh khi nhOt cho dUi ngd0i

bl nh la ung thD d0n thdi kD culi, an nhidu rau qul t00i ¢é thD gidm dilc 50% bl nh ung tho.
500g rau qul t00ng d00ng vOi 400g rau xanh va 100g qul chin cho mii ngay. Bé la néi vl 1, 2,
3,4,5.

Bay gil néi din di, vang, xanh, tri ng, den.

Vang c6 nghia la gi? La nén an ¢ ¢é miu vang. Qua nghién clu chung t6i thly gia tr0

7/14



Bac si t0t nhOt la b0 n than minh

T&#225;c Gi&#7843;: Bac st HOng Chiéu Quang
Th&#7913; T&#432;, 17 Th&#225;ng 12 N&#259;m 2008 00:17

dinh di0ng cla bla an Trung Qul ¢ rit phong phu, nhi ng c6 thil u vitamin A va canxi.
Thilu hai chit nay trJ con thiIng bl phat sit cao, ¢ m mio, viém amidan, trung nién d0
mi ¢ ung thi, ngiUi cao tuli thiOng bl dau x00ng, m0 mit. Vitamin A thi0ng c6 nhilu
trong ca rit, dia hiu, khoai lang dU, bi ngd, ngé hit, 0t mOu d0 hay néi chung la cac loUi
rau qul ¢c6 miu vang, miu dU (gdc, du di, chulli tiéu, rau rin di, c0 cOi dd).

Xanh c6 nghia la gi? La ché xanh, chung ta dang dung nhil u loai ché d0 ulng nhing
nhin minh ché xanh la t0t nhit, n0u cheé xanh t00i cang t0t, nhi ng dlng ul ng qua nhil u,
quadimdrec.

Tring nghia la gi? Lablt yon mich (di0c nghiln ra t0 lta mdch). Cé ngii Anh bl mQ
trong mau cao nhi ng khong dung thul ¢ mii sdng ngay nao ciing an chao yin mich

hol ¢ banh lam bing bit yin mich.

Pen la gi? D6 la mic nhiden. Ngii M0 rIt d0 cao gia tr0 phong binh ngiili gia clamic
nhi. HI da phat hiln mit cach nglu nhién qua vil ¢ an mén an mi ¢ nhi trong cl a hang
claHoakilul MO. NgdUi ta da khi ng dinh qua cac cong trinh nghién clu khoa hi ¢ rIng
an mi ¢ nhi lam gilm di0c d0 dinh c0a mau. Do d6 ngan chin diiUc t0c mich mau holc
vl mOch mau 0 ngl0i cao huyOt ap, hin chd diiCc tai biln nhii mau ci tim.0 mOc binh
thi 0 ng, mi ¢ nhi gitp cho mau I0u théng toan than va lIén nao diy dJ hin nén duy tri

diCc tri nh0 t0t hIn va vOn hanh t0t hin cho cac bl phln, cac giac quan cla cl thi. An
mic nhiqul thic larittit, mii ngay an t0 5-10g, c¢6 thi di0i hinh thic xao rau, nl u canh,
d0 chC trIng...

B0 tic la miingay an sing mit qul ca chua chin, dlc biltla diivOinam gili cao tuli. BOi vi
chl 1 qul ca chua 1 ngay cé thi phong tranh di0c giin 1/2 bInh tiln li0t tuyd n (viém hoU ¢ ung
th0), khoai lang dU cling cé tac diing t00ng t0. Ngoai ra, ri0u nho d0, rd0u nlp cdm (c6é mOu dd
tim), ¢ udng mOi ngay 50-100 ml cé th0 phong ching bl nh x0 clng ding mich (nhing rd0u
udng qua lilu 100 ng thi khdng nén). NOu ai tinh tinh trdm mOc hay philn mudn nén an 1 qul 0t
chin d0 mOi ngay ctng r0t t0t (nh0 ng khédng nén an 0t qua cay).

C6 mit chl khach sin ngdli Dai Loan rlt giau, b0 bl nh nhii mau ¢ tim nOng, hOu hOt cac
m0Och mau dl u b0 nghOn. BOnh vil n chung t6i danh gli sang MO d0 10 p mOch mau nhan t0 o.
Béc sT MO bl o rlng hiln nay cé nhilu b0 nh nhan dang xU p hang, nén hiin 1 thang ri0i sau
sang dilu trd. KhitrD 101 MO, céc bac st kil m tra, soi chl p nhilu I0n r0i r0t ngl ¢ nhién thong bao
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nAa

cho bl nh nhéan la "éng vO di”. Sau do, chang t6i hii khi 6ng di n tham chang téi lam sao ma c6
kOt qul kO 10 nhD vOy? Ong néi la thdi gian qua cé dung mit a0 n thul ¢ nhi sau: 10g mi ¢ nhi
den, 50g thit nOc, 3 lat ging, 5 qul tdo den, d va 6 chén niOc rdi sl c nhi thulc blc cho din
lic chl con 2 cheén, thém vao dé ti muliva ti mO chinh rdi an nh0 canh, miingay 1 10n dung
lién t0c 45 ngay. Chl cé vOy thdi, din giln va hdu hid u!

Tém I0i an mdc nhi den, mii ngay 5-10g cé tac ding lam tan mO va cOn ba trong mau lam cho
mau I0u théng di dang trong mi ch, cho nén phong va chla di0c nhilu bdnh nany vO tim
m0Och (ng00i bién dd ch thém diu den, v ng den, n0 p cOm tim, qud tdo mOu den... cing dlu la
nhOng thi'c an b0 d00ng ma ngdli cao tuli nén dung thO0ng xuyén rit cé 10i)

VO viln @0 "thOc an thich hOp" dd0c géi gl n trong md0i chl: mOt, hai, ba, bl n, nam, di, vang,
xanh, trllng, den. Ta ban dl n day xin t0 m di ng.

Ti0p theo néi vl hon da thl haicla slic khie: "VOnding vilasic”. VOnding clng laylutl v
cung quan tring cla siic khle.

Hypocrat, t0 s cda niny hdc cach day hin 2.400 nam da n6i mit cadu di0c truy0n cho dlln
hém nay la “4nh nlng mOt tr0i, khdng khi, n00c va s vin ding la nguin gic cla s sling va
cla sc khOe”. Ai muln sing va sl ng khi e mOnh dllu khéng thd thilu 1 trong 4 thD dé. Billu do
ching t0 rIng sO vin d0ng cling quan trd ng nhd khéng khi, nhl anh nd ng... Chudng ta da bidt
ring trén mit si0n nui cl cla Hy LOp - qué hi0ng cla phong trao thd thao Olympic cé thl khOc
r0t rd nét 1 cau nhi sau: "Anh muln khd e mdnh, anh hdy chily va di b0, anh mul n théng minh,
anh hay chly va di b0, anh mul n ¢ hinh dang dilp, hay tOp chly va dibd . TOc la ren luyln

9/14



Bac si t0t nhOt la b0 n than minh

T&#225;c Gi&#7843;: Bac st HOng Chiéu Quang
Th&#7913; T&#432;, 17 Th&#225;ng 12 N&#259;m 2008 00:17

bl ng cach di bl co6 thd cho ta sl ¢ khi e va hinh dang dll p. N6i m0t cach khac, di b0 1a ph00ng
phap t0p luydn slc khie t0t nhOt ddivii mOil0a tuli, ddc biltla dlivlinglOicao tuli. Toi xin
nhOn mOnh mOt khia cOnh, xO cdng ddng mOch la hiln t00ng phO biodn 0 ngdOi gia nhilng nd
khong phlichd ¢6 mit chilu ma la mOt qua trinh bil n héa hai chil u. Nghta la t0 mOm bil n
clng, dilng thiit0 lac da cing c6 thd biln trd I0i mOm. Xét v mOt triDu chd ng thi xO ¢l ng ding
mOch t0 nhd d0n ndng rli co6 thd t0 nOng ddn nhO, t0 khéng din ¢é bl nh va ti ¢é bl nh din khii
bl nh, mO ¢ du khéng hoan toan nhi cl. Khoa hiic ting kit la di b0 la cach t0p luyln tOt nhit lam
cho ding mch biln t0 cdng thanh mdm, d0ng thlilam gidm [00ng mO va cac I00ng mO trong
mau. Cac mén thi thao cé thl gay nguy hiim nOu v n ding qua sl ¢, nhing di bl chd tang t0i

t0 t0 d0n d0 khing chi, difu chOnh. Vi vOy, di b0 1a mén luyln t0p thich hOp nhdt cho ng0Ui gia,
nhOt la cho nhi ng ai mO ¢ b0 nh tim.

V0Oy di bl thd nao la tit nhot? Cé thD néigintrong 3chi: 3,5, 7.

Thi naola 37 La miilDn di b0 phOitrén 3 km, thdi gian t0p trén 30 phut.

Tho naola 57 LamOituln it nhOt phOidibd 5 I0n.

Thi naoglila7?Lathi0cdolilulilngdibd viaslc, nduqua sl co6 hii.

Céach do nhi thd nao? Do nhip tim dl p sau khi di b0 cOng vOisO tuli ph0iblng con si 170.
LOy thi dO, t6i 60 tuli, vOy thich hOp vOi t6i nhit la sau khi t0p, nhOp d0p cOa tim cOa t6i di m
dilc la 110 I0n/phdt la vla nhit. NOu nhD tim d0 p nhanh qua 110 [0 n/phut l1a t0p qua sOc.
NgOOc I0i, ndu tim ddp con diOi 100 I0n/phat coi nhd chlla d0 lilu I00ng cling khéng t0t, nén
tang thém thii gian hol ¢ khollng cach holic di vii tOc dl nhanh hiin. MOi ngO0i nén can ¢l vao
sic khle cla minh, magiagiim liDu l00ng tOp miidltdllc hilu qul cao nhit. Theo cac ding
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nghilp cla tac gil cung clp sU lilu cho thOy 0 nhém nglUi cao tuli kién tri t0p luyln di b0 hOng
ngay trung binh 4,5 km cé th gilm di0c 60% bl nh nhii mau cO tim va t0 10 t0 vong do tai biln
m0Och mau ndo. Tac gil gilithilu nhilu nhan vit0 Trung Quic cé tilng la tro0ng thD va dang
con sing d0 ching minh lilu thulc di b0 ndu dCc kién tri t0p h0 ng ngay co thd thay thd dilc
nhilu phi0ng phap di0ng sinh khac va kit luln ring "VOn ding cO thO thay thd d00Oc thulc,
nhO ng thul ¢ khéng th0 thay thd d00c vOn ding va cach viiln diing ly t00ng nhOt la di b0".

Ngoai "di b0 " ra cO'n phOi gili thidu d0n "Thai clc quyln" ciing la mOt loli vl n dl ng thich hip
cho ngdli cao tuli. BOc dilm cla thai clc quyln la "trong nhu c¢é c00ng", "am dilOng kOt hO p".
NO c6 thd cUi thiln hO thO ng thO n kinh, nang cao di 0 c cong nang can bl ng trong sO vOn dl ng
cla cl thi, giup cho ngl0i gia khdng bl nga r0t nguy hil m trong khi di I0i do gan c0t cla hl da
b0 mIm yOu va phin xO cla hd tr0 nén chim chOp. Cac nilc phiOng Tay hit sOc kham phlc
tri tuD d00ng sinh uyén tham cla ngl Ui phi0ng BDéng thdng qua bai thai clc quyln nay. Ngi Ui
MO da tid n hanh nhil u thi nghid m khoa hi ¢ d0 khi ng dinh tac ding Ou viltcla baitdp thai clc
quyldn - mOt bau vt vl dilOng sinh cla nglli Trung Qudc. TOt nhién, khitOp thai clc quylln cln
phlidiClc hiOng din t0p cong phu hin nhilu, con di bd, kO cO khi céng di b0 thi 0ir0tdD thOc
hanh, d0ivOitOtcO mOingdOi.

Hon da tong thl ba cla slc khie 1a "Cai thulc 1a, gilm r00u". VO vOn dl nay, thilt nght khong
cOn phOindi nhidu hin.

Hon da ting tho t0 cla sic khie la "Cén bl ng tam ly". Hom nay t6i mul n gili thilu nhiDu hOn
vl v n dl nay vi n6 chinh la bil n phap chl yOu nhit gitp ta gil gin sOc khol trong b0i ¢ nh méi
trd0ng sling hiln nay. Tham hi cac cO sOng lau trén 100 tuli v0 nguyén nhan giup s ng lau thi
cac cl coy kiln hdu nhO nhOt tri la tinh thOn c0i mO, yéu dli va tinh cach 100 ng thil n, rdng
I00ng. Ngoairal cac cl khéng tim thly mOt aila ngl0i 1001 bidng ¢, dlu lao ding cln cu, dlu
cham chi vOn @0 ng tuy theo sl ¢ khU e cla minh.
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Tam tring Dnh hDOng rt nhiDu A0 n vill ¢ phat sinh va phat trit n cdc bl nh tim mOch. LOy vi di
bl nh x0 c0ng dl ng mOch, binh thOOng t0 trén 40 tulila ding mdch din din co hip I0i, mOi
nam chi ng 1-2%. NO u thém tac hii cla thulc 14, hol ¢ cao huylt ap, ham [00ng mO trong mau
cao thi m0i nam m0Och mau co hip I0i 4-5%. NhIng n0u nhD anh néng nl'y hay tdc gil n thi co
thD chO trong vai phat mich mau bl thu hOp I0i hoan toan diln din b0 t0c nghlln mOch mau va
t0 vong. Tam tr ng cang thl ng dang s nhi vy dly!. B4o cdo vién néu ra trén mit chlc cau
chuyl n c6 thO ¢ trong cull ¢ slng nhil do méau thulln vl ching, kO gia ngO0i trd, thO'y tro, bac st
vingd0i bdnh... da lam cho nhilu ngd0ichdt ditt0. Bao co vién kil n nghl ngl0i cao tuli dl
phong bl nh tim mdch ¢l n xay ding cho minh mOt thai d0 dung din va 0n dlnh vOi minh, d0i
vingdOi khac va xa hii. COn thO c hiln 4 cau: hay quén di qua kh, khéng nén cau nl hiln tdi,
t0n h0Ong céi sung s 0ng c6 dilc ngay hém nay, nhin t00ng lai bl ng con mOt I0c quan yéu
doi.

HO nh phdc bao g m r0t nhilu mOt va khong c6 tiéu chuln tuydt dli, khéng phli chl nhing kO

c6 nha to, tiln nhilu mOi cé hi nh phuc, ma c6 sic khe tlt, cé con chau bil't ddi x0 hidu thO o
vlicha ml 6ng ba, co tinh thiIng yéu n0ng nan cla v chlng, co tinh cIm than mit, giup d0

t0n tinh cOa ding chi, bIn bé... ciing dlu la nhi ng thD hO nh phdc quy gia va I0n lao, ma nhil u
trd0ng hOp I0i con quy hidm, khé tim kilm d00c hOn ¢ cac thd hd nh phdc mang din t0 nhing
dilu kil n vt chOt.

COn phti gil cho minh 3 trdng thai vui v chan chinh, dé la vui vi di 0 ¢ giup d0 cho ngl0i khac,
vui vi minh da dit dd0c s hilu bi0t nhD hém nay, vui vi minh d& di0c dai ngd vit chOt va tinh
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thOn nh0 hédm nay. MOi ng00i, mOi nha dlu c6 hoan clnh riéng, vui buln, ly hO'p, may min, r0i
ro, si0ng kh,... d0u la nhOt thDi va khéng bao gill ¢l dinh cO. NJu chang ta biCt sOng 00 ng
thiln "tOm d0" trong thO ¢ t0i, chung ta s cOm thdy luén luén nhl nhém tam hin va t0t nhién sO
cO 0nh hOOng tich clc dlivOisOckhle.

Chung ta cIn khi'ng d0nh 4 didu "nh0t" sau day:

Chinh minh la bac si tit nhit cho minh,

Thii gian la thulc tr0 bOnh t0t nhit,

Pilu kil n t0t nhUt cho sl ¢ khi e la tam trl ng yén tinh,
Cac vin ding tit nhit la di b0 hi ng ngay.

Y sU ¢ dii Hipp6crat da ti ng ndi ring: "Bl n nang cla ngdli bl nh chinh la bac st cla hi, con
ngl0i bac st gilila nglli bilt phat huy b n nang viln c6 c0a nglli bl nh, la ngdOitrd giup bln
nang cla hi". C4c vl nght xem nlu tay b0 dao clt chly mau, khéng sao, mit luc sau mau sl
doéng l0i va nlu gi0 khéng d nhid m trung thi 1 tudn sau nhOt d0nh sO t0 li0n da va khoi thoi.
NOu b0 bl ng cé thd cOt bl doln Oy di, phli, gan, dd day,... d0u vly. BO bl ng cOc bl nao dlu
co thd cO0t b0 bl phin dé didl blo vl phinconlliclach thd vin hoOtdlng binh thi0ng. KhD
nang t0 phic hiiva tai sinh nang I0c cla cl thd con ngdlila cic kD I0n lao va vé cung kU dil u,
cho nén ta c6 thl tin t00ng r0 ng bl n thén ta chinh la bac sTt0t nhit cho minh.
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TOi sao ndi thii gian la thul ¢ trd t0t nhOt? La vi bl nh n0u d00c phat hil n cang s m thi kh nang
chOa khOi cang I0n, cang nhanh, cang it t0n kém va khéng sl "'h0 p chO ng", khdng sl cac tai
biln bdt ngl.

Con I0i 2 cai nhit sau, t6i thilt nght khéng cO n phli gili thich thém nl a.

Culli cung c6 thd dung 4, 5 cau khai quat la: "1 trung tdm, 2 dilu c bl n, 3 tac phong I0n, 8 dilu
cln l0u" va xin néi ré nhi sau:

"MOt trung tdam" t0 ¢ la coi s ¢ khl e la trung tédm, cé slic khile la c6 it cl, thiDu sO ¢ khi e thi mOi
y t10ng du hay din miy cling dlu vé ich ma théi. ThD ki XXI la thD kO 10y sOc khi e lam trung
tam la nhO vOvy.

"Hai dilu cl bOn"tdcladliviivilcnhD cOnphlimid hD mOtchuat (nghta la mOt chat phot o, dOi
khai, b0 qua nhi ng vilc nhll nhOt, nhOng I0i r0t t0 nh tao, c6 nguyén tic dii vOivilc I0n). Bidm
thD hai la duy tri thai dO rOng I00ng, tholi mai, t0 nhién dli vli mOingdOi, mOividc (nghtala cln
trdnh h p hoi, gi0 dUi, khach sao, go bo).

"Ba tac phong I0n" la [0y vil ¢ giup ngl i lam vui, 10y vil ¢ hiDu bilt lam vui, vD a 1ong vOi dilu
kiDn sng hiln co. TO dé ma ludn cOm thdy vui v, yéu dii.

"Tam dilucinlduyla"4 nintling", 4 thD t0t nhOt.

"4 nintling"tlclabac sitlit nhitla chinh minh, thul c t0t nhit la thdi gian, tam tinh t0t nhit [a
yén tinh, vin ding t0t nhit la di b0 (nhD d& ndi 0 trén).

NO u chung ta bil't sl ng theo cach nhi vOy thi b0 nh t0t sO it, mOi chung ta d0u ¢6 thO minh
khOe din 120 tuli. Khoe minh d0 hiOng thO, mOingay hiln t0i khde mdnh lam cho minh hO nh
phuc, cho gia dinh minh h nh phudc, lam cho x& hii cing dd0c hanh dil n.
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