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Céac nha khio clu t0i Anh QuO c vl a trinh bay nhil ng kham ph& mii nhUt cla nganh 1ao khoa
(Geriatrics) va di truy0 n hi ¢ (Genetics)

va tién déan la nhing thi h0 tr0 trong t00Nng lai sO c6 thD sing di0c trén 100 tuli d0 dang.

MOt khO o cOu khac trén 20000 ngdli dan Anh dang trén t0 bao Y hi ¢ British Medical Journal thi
cho bilt 1a cé thl lam gidm nguy ¢ b0 b0 nh tim mOch nhi dau tim, tai bi0 n m0ch mau ndo

bl ng 4 bil n phap sau day : di bl 30 phut mii ngay, an nhilu rau ¢ va trai cay, khéng hut thuli ¢
la va gilm b0t ulng ri0u.

NhO ng nguyén tOc kO trén cling di0c Y hIc MO xac nhin t0 1au nh ng gl n day BS Thomas
Perls cla BUi HO ¢ Boston University cho bi0t 1a di a trén kinh nghil m c0a nhiing ngl Ui da s0ng
trén 100 tudi thi dng da rut ra A0 0 ¢ nhi ng kinh nghil m nh sau.

1/ HO u tri.
Cac khlo clu vl 10 vong dlu xac nhin la khol ng thii gian 1 nam sau khi hO u tri la nguy hilm
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nh0t0 nhOng ngO0ivO hOu rdi khéng holt dlng gi ¢ vi tinh trlng mO p phi gia tang, tam thin
suy nhi0c, cholesterol xJu LDL I1én cao con cholesterol {0t HDL gil'm, huyOt ap gia tang..

BS Luigi Ferruci ti Baltimore sau khi khi o sat tinh tri ng sl ¢ khd e cl a viing Chianti bén Y 1&
ndico rdt nhilu ngdOisOng trén 100 tuli thi thO'y rd ng nhing ngl i sau khi hOu tri thi v n ti0p
t0c hoOt ding thO chit va tinh thOn nhO trl ng rau, tr0 ng hoa, tham vidng bl n be, cham di I0 nha
tho.

TOi MO ¢é nhiDu chdOng trinh hoOt d0 ng thil n nguyd n nhD Expericence corps, Masters
Gardeners giup cho nhing ngdi cao nién dem kil'n thO ¢ truyOn I0i cho giCi tr0, dem I0i hIng
khOl cho t0tcD mOingdOi..va kéo dai tulli thD .

2/ VO sinh rang mil ng.

PhOn nay hOt sUc quan tring nhing it khi d00c chu y dung mOc. MOt khDo clu cla Blihlc
Minnesota cho thiy 1a nhilng ngi0i bl viém n00u rang (gum disease) di b0 tai bil n mich mau
n&o va dau tim vi trong midng c6 nhOng vi khuO n ti0t ra nhO ng d ¢ chdt lam cho mau b0 déng
va cac mich mau bl viém. Cln dung chl danh rang (dental floss) va chUa trl bl nh rang mill ng
thOt sUm dO tranh b0 nh dau tim va cl chOng.. H6i mil ng (halitosis) nhi vua Cau Tiln da dilc
mé t0 thiix0a !

3/ Hollt ding thi chit, di b.

BS Jay Olshansky thu c BUi HI ¢ Chicago néi ” di bl la mén thulc trd0ng sinh t0t nhit va
khéong tOn tion . TOt c0 nhing khOo cOu vO tulithD d0u x&c nhin la di b0 gidp cho tinh thO'n
tholi mai, sang sult (tang chlt endorphins) , tranh té nga, tang sl c cl bl p, xd0 ng cl ng tranh
bl gay x00ng hong, mit trong nhi ng nguyén nhén t0 vong 0 MO. Khéng cln phUi t0p luyl n khé
khan nhO chdy marathon ma chl cn di b0 khol ng 30 phut mOi ngay. NOu t0p thém nhing
phi0ng phap gil gin gan clt nhl yoga, tai chi thi cang t0t.

4/ An ngii ¢ ¢ high fiber mii buli sang.

Céac nha khio clu diiu xac nhiin 1a 90 % cac ching bl nh man tinh 0 MO nh0 bl nh tim m0ch,
ung thl di0ng rudt d0u c6 thd tranh d00c ndu bilt dinh d00ng dung phép. COn an sang bl ng
nhOng lodi ngd clc cé nhilu x0 nhd oat meal, quinoa va gdn day lodi hi't Chia seed (Salvia
Hispaniola) gidng nh hit é ( basil ) vi c6 nhil u dau omega 3 va giup cho no lau, cé nhilu nang
I0c. HOt Chia gitp tranh d00c bl nh tilu d00ng va bl nh tim mOch hit sOc phd biln0 MO. HiOn
nay 0 MO c6 khollng 22 trilu ngl0i b0 b0 nh tilu d00ng lam cho ngéan sach Y t0 t0n trén 200 t0
USD mUi nam. Bla an sang rlit quan trl ng giup cho c thd ¢é d0 nang I0c hoOt d0 ng trong ngay
va dilng trong mau dilc On dlnh.

5/ VO sinh gillc ng0.
COn dilu dd trong gillc ngl, it nhOtt0 5 din 6 tilng mOi t0i. Khéng nén thi ¢ khuya xem phim
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b0, phim chi0ng vi theo I0i BS Ferruci thi trong khi ng0d thi c0 thO phOc hUil0i cac chl ¢ nang bl
hao mon trong ngay. N&o bl rltcln gilc ngl dilc yén va nhitla gilc ngd REM giup cho céc
t0 bao ndo bl thu xOp I0i cac dU kil n ban ngay gil ng nhi cac may dil n toan holt dl ng off line
processing. NhOng ngdi sing trén 100 tuli ddu hit sOc coi trdng gil c ngl d00c binh yén.

6/ Thi ¢ phU m hoan toan.

MOt sO sinh t, enzyms va chit muli khoang hit sl c cOn thilt cho tul | thO va chi cé trong
nhing thic phim t00i t0t ma cac dilc thi o (dietary supplements) khéng thl thay th0 dilc.
NhOng hoa chilt nhi carotenoids, flavonoids thO0ng c6 trong cac loli hoa qull ¢c6 mau nhi ca
chua, ca rlt, rau xanh, mé den nén cln dilc tiéu th0 mOI ngay. C6 thD dem pha lin vlisla diu
nanh hay hit Chia, h0't €. Nén trdnh hay gil m b0t cac loli gl o trdng, tinh bt vi thilu nhi ng hdéa
chOt kO trén va di lam cho mdp phi, tiDu d00ng lam cho ¢l thD mau bl 1&o0 héa, néi chung mau
gia.

MOt vai khD'o cOu trén nhiing ngl0i sOng trén 100 tuli cho thdy la hO an rOt it vao bull t0i holc
nhO trd0ng hOp cla éng Breuning, ngi0i sing lau nhit0 MO 113 tuliila da bl hinbla antlit0
35 nam qua.

7/ Tam th0 n binh an.

TOtcO nhOng ngi0i sOng trén 100 tuli d0u c6 dlu éc¢ I0c quan, yéu dii, it bon chen, ganh dua ,
néng gill n, tham san si. HO c6 sl c chdu ding stress rlt gili va tr0i qua nhi ng kho khan d
dang. TOt cO nhing ph00ng phép tinh tdm nhl yoga,tai chi, clu nguyln, khi céng diu tt cl .
Khéng nén tim cach gili tri bl ng xem TV, ulng rd0u, cl blc, xem soap opera, an junk food,
gay cang thing tri ndo..

8/ NI p sl ng tinh thin.

MOt khd o cOu trén Gido phai Seventh day Adventist t0i Loma Linda cho bil't 1a tul I thO trung
binh la 89 trén mi ¢ trung binh chl c6 82. Ngoai vil ¢ trdnh an thit, ngl Ui Adventist khéng hat
thul ¢, khéng udng ri0u va an nhif u trai cay rau cl. BUi sl ng gia dinh On dinh, thd chit lanh
mOnh. MOt BS ngi0i Adventist 94 tuli vO n lam vil ¢ gili phOu tim mOch nh0 thOOng I0.

NgOOi Adventist c6 chO trl0ng r0ng than thl l1a mOt mon qua do ThiOng B0 ” cho vay “ (on
loan) nén cn phdidilc blo vO kI cang.

9/ Théi quen dilu dU.

NhOng ngd0i cao nién cé thoi quen rlt ching mic, an ulng dilu di, sang diy va tli di ngd hOt
sic mdc thiOc, it khi ra ngoai théng ID.

BS Ferruci cho bilt 1a nhO ng thay dil | b0t thO 0 ng trong dlli sUng dd lam cho hi thdng midn ddch
(immune system) b0 x&o trin, I0ch I0¢c mOt quan binh khion d0 dia din nhing tri0ng hi p
nhidm trung, cd m cum.
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10/ Quan hU xa hii, gia dinh, b0 n be.

Kinh nghidm cla ngd | Adventist va Okinawa cho thdy lIa nh0 ng lién h0 mOt thit vOi gia dinh,
bl n bé hit sl ¢ quan trl ng trong vil ¢ tranh chl ng bl nh bul n chan. Suy nhi ¢ thdn kinh va t0n
thO. Lién hO thO0ng xuyén vOi than s giup cho nglli cao nién co dilc sO t0 tin, cé nOin00ng
tDa ndu chOng may hiu sl.

NOi chung la trong khi chd ddi nhd ng phat minh m0 | nhdt giup cho con ngl0i sling di0c trén
100 tuli thi chang ta da c6 ngay trong tOm tay nhilng phi 0 ng phap gidn di nhit do thdc hiln
dif u nay qua kinh nghid m nhng ngi Ui da trli qua culc dli .. trén mit thO kO !
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