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HO n nght ai d0i minh nay da qua thit thOp cO lai hy ma con vé day d0 nhOy nhét aerobic lam
tro v i dam con nit.

ThO la sau mOt thii gian dai, dd thI0Ong ctng da hi'n 30 nam, hin ta chd 1éo hanh a0 n céi
phong t0p thD dic vOi miOy qul t0 va dam giay thun st t0p b0 ng t0p ngdc. Nhi ng ki nay thi
hion nhit quyOt rdi, thD nao clng phUi di vi hai ly do.

Ly do thD nhit la 6ng bac sT gia dinh yéu quy cla hin vla phan mit cau xanh rin lam hin
choang vang may mit: "Chu khéng nghe t6i, da nhid u 10 n t6i néi chd phli xul ng can ndu khéng
chu sl bl tilu di0ng. Nay thi mii vil c da tr0, chu da b0 til n-tilu d00 ng (pre-diabetes) r0i do.
Chu phiiditOp th dic diva anuing cinthin l0idum. Téi cho cha thd thuDc nay liDu I00Nng rOt
nhO d0 tranh cho thO'n chu khii hO, n0u khéng sau 5 nam n0a thi mOt dé". VOy la mOc cho 6ng
ta hi hoay vill't toa, con hOn thi dlc mOt nglithD ra mOt d0ng nom chl ng gil ng con giap nao
hot!

Ly do thD hai la l0n nay hin nhOt quydtrli phOilam sao "knock out" cai ming mi sa da deo
duli hOnsult miy mdOi nam nay. Théi! mOp nhd viy la d0 r0i, hOn [0m thO m nhO thO {0 mOy
nam nay - nh0 kinh nhit t0ng. HIn 30 nam t0 120 pounds h n nang lén thanh 165 pounds. CO
ging I0m, di b0, chOy lup xtp hing ngay rit cul ¢ cing xud ng xé xich c6 5 pounds. Nhi ng sau
do vaitulnnd I0ilen 1én 1én can hii ndm nao khong bil t!

NOi nao ngay, thull con tr hin ta ciing chOu khé t0p tanh di I0m chO. Cang thO thao, cting

qui n vOt, ciing chiy vilt da nhi ai, va m0t thdi b0 ng h n ciing mang sau vién xiu mii rdi.
NhOng hii 6i, t0 ngay ma miln Nam dit phim, nghe VC tran v6 Saigon la hIn ba chéan bl n cl ng
dit diu b0u doan thé t0 10 khD sang céi x0 CO hoa nay; da bl cla chiy I0y ngd0ithi con slic
dau ma nghi t0i t0p vOitanh. Phln mOit0icai xJ 10 holc va cing vi midng cd m manh ao ma vl
ching hinlo din rdc ngdOlidi, lo cho dI nam midng an thi da r0 ngi0ira r0i thi gil dadu ma nght
din tOp vOitanh! Nght din dé hin chl c6 cach chép milng th dai budng thd cho sau cai xiu
mOi thanh mit cai banh bao to t0 chl ng deo phia dili ngdc!

Bay gil thoang mit thi da qua cai tuli thanh xuan cai thli ma hin luén t0 hao la con vai u thi't
bl p, I&n gan mit cai khéng bl ng Nguyl n céng Ang thi cting bl ng ¢l u 0 m lang Lim PBH
chuyén di thit Ibi. (NguylOn céng Ang l1a mitI0c sTcl t0 cla VN trang gili khéi nguyén I0c st
dlp tli Phap vao nhing ndm 50-55. Ong ta vl nl0c mO phong tlp thD dic thim mi t0i Phi
Nhul n Saigon. PBH ciing la mit khoa sinh cU t0 c6 than hinh d0p cla [6 NCA va tac gil cling
da ting t0p t0i phong thl dic dé vao nhi ng nam 55-60.)

HOn dang ddm Ién cai mi ¢ x0 chiéu, dung nhan cling da chuyll n sang mua déng t0 lau. DO u
vy tr00c khi hOn quydt ddnh trd 10i chOn x0a khéng phi yéu chi vilimly cOc tl 5, 3 ki, hay clp
giay thun st kéo chlng trén ngllc hollc m0 mOng viln véng 6 clc xiu mOithdix0a, song hin
chO cOu Trdi khin Phit cho hiin trat bt vai chll ¢ pounds mi da deo diing hiin t0 mOy chlc nam
nay di cho cai tuyln tly tdng (pancreas) lam vilc tr0 I0i, nh0 thD la da quy héa I[0m r0i. HOn
mO0ng t00ng dn luc chl blOc nhi trén cai thim chly (threadmill) it chO ¢ phat hay dilp it chic
vong trén chilc xe dip t0i d0p lui cing ddng nguyén mit chl 0y, ma long ctng da thl'y lo khdng
bilt minh con lam di0c mOy phat day. Tuy vily hin ta cling da rit cOn thOn hiidi hOiloivO bac
sTyéuquy clahlinring liDu hOncd condl slcdl di Gym vii cdi tuli tri thién mdnh nay




HOn Di Gym...

T&#225;c Gi&#7843;: T6 Vi
Th&#7913; Ba, 20 Th&#225;ng 4 N&#259;m 2010 09:38

khéng?

ChOc éng bac st cla hin thly hin buéng ra mitcau ritngd ngdnvaOmO hdit0 vé duyén hit
slc, nén 6ng ta xoay ngl0i thIt nhanh nhin hn t0m tOm noéi: "Chu 01, t6i thO'y ngl0i ta chOt vi
bl nh vOivi an, chi cé ai ma chit vi t0p dau chud. Cha tin t6i di, vao trung tdm thl dic ngili ta
sO chl cho cach tip clangllilOn tuli. NhD hOilubn mOy chuyén vién dinh di0ng dl bilt cach
an udng trong thii gian t0p n0a nghe chd".

Nghe miy IDi0u &idindo cla vl y sico giling mitdlp gai nay, hin yén chi lln va cting thim
cam0On vl I00ngy nhd t0 mOu Oy, bay gil hOn mOinhinthdy caib0n mOt0Ong I0i d0 thO0Ong ch
khoéng thl'y khé coi nhi Iuc 6ng phén rIng cha bo til n-til u d00ng!.

NgOm ra thi t0ng hin cing khéng phiila tong ngi0i mdp. Nhin I0i nh ng t0m hinh chl p I4c con
tr0 ba xa hi n ciing t0 ng di dd m: anh ldc dé roi roi dU coi chll ¢é dau phic phlch nhd bay gil!
NhOng ltc d6 lam hin lién t00ng 10i cdi thUi trai trd mOt hO n b0 ng nhién t00i réi! ThOt tha ma nai,
ctng vi thin khOu hdi x4c pham, bén MO nay thl c phDm & h0 khéng an cting ul ng lam hin ta
cO luc cling mO ngl Ui di, an thi ngon thi't nhOlng an xong rli cé luc ngli thd dOc. TO p tanh thi cO
lai rai, hO't ba cai khi cong I0i qua tai chi va rli mdi ngay hin ctng chdu kho di b0 dé chO.

Nh0 ng, cai nh ng ac nghidt! HIn vOt va vOi mly chOc pounds di thla tl mOy nam nay ma mip
v n hoan mip. Con cai nhilu khi thOy 6ng gia an di0c cl tO0m tOm cO0i, t0i nd khéng dam naéi
nhil u, nhO ng d6i khi vui t0i né ciing nhi nhi: ddo nay Ba an hii d00c do, chi c trong bl ng Ba
c6 cai clli xay hilu Cuisinart. Nhi ng luc d6 hin pha ra c00i nh0 ng sau d6 déi khi cing cm thO'y
kho chlu va h thOn vOicon cai. HOIn gil 10 d0 thOala tdivOib0...Cai bl ng luc nao cting nhi
vac ba 16 ngiUc, nhilu thing bl n gia chic hin c6 chla trau, di d0 ng thi m0t mOi, d0 o sau nay
co t0t an xong ngli dau mOt chO ¢ da thiu thiu gidc dilp. HIn r0athim mOy thing bl n ca chin,
nhO thO m th6i kO nay khéng un, deux chi hi't phdichm dit céi chiOng trinhtOp I0c cla ban
tum lum nay di mii dd0c. Néi la lam.

Ngay hém sau h'n quylt d0nh vac xac din ngay mOt trung tam th0 dic va ghi danh di tOp. HOn
nght ai dli minh nay da qua thOt thOp cO lai hy ma con vo day di nhiy nhét aerobic lam tro v
dam con nit. Nght vy hin cO0i thdm trong b0 ng nhi ng da quydt tdm thi hOn cO xai chd nghia
mackeno (mdc kU né...).

Pi0c cailam hin hing khii (chd khéng phii hO hiinhD chd nghia c0a VC) la clu MO manager
lam gily t0 cho hOn trong Gym cho bi0t ¢ 6ng khéng phli trd ti0n lam h0n nglc nhién va vui
mOng ramOt. HOira thi hOn d00c O trong chiOng trinh gdi la Silver Snicker ma hang bl o hiom
sic kholl clla hlndlngratrl hOttrong thdi gian t0p. Ly do la hO khuyO n khich cac cO 10n tuli
nén di t0 p thD dOc¢ cho khoU ngdOira dd tranh b0 nh hol'n hilu b0t ganh ndng ti0n thulc cho
chinh phU. KO ra h0 cting khon dao dil! ThI o nao ma luc vao din cla hin da thdy r0t nhilu cl
ong ¢l ba blng hay hiin tuli hOn ngO0i thi dang lan qua lan I0i t0p Yoga, ngd0i thi 6m trai banh
cao su to tl bl dla lén dla xul ng thilu dlu muln ddp vao diu. HOn c0 nght rdng la chd nay
chO danh riéng cho cac clu mU trai trdng chl, nao ngd sao éng ba lao cling khd déng di!

HOn yén chi I0n nén sau khi nhan vién lam gilly t0 xong la hon OK ky liln cO hai tay. Vilc diu
tién (khong phli til n dau!) la hin tdc t0c di ra mOy ti0 m ban ao qud n thun tim mua it cai quln
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IDng dén cinclndindiuglichd khdng phiiloliquln xalinngdn ngln nhld cla ngdOi minh
dau, va vai cai ao thun cé 10 d0 ngay mai vao trinh diln mdy cOu hul n luydn vién trong Gym.
Nom hOn mOc short ma vl hIncl tOmtOm cO0i hoai lam hIn IOn rudt. "ROi d0 ba coi, tui ndi la
lam, hO'n ba nay mai [0y m0 chién cOm khOi cOn mua d0u chirao!".

Ngay dlu tién miy clu hul n luyd n vién d a hi n vao phong t p do dJ ¢ mau huylt, kI p mil ng
mO sa 0 bng hin coi di0c mdy inches? can do kO 100ng r0i ghi vao hi sO. Trong luc cac clu
dang lui huido dlc hIn lo I0ng hOi mOt cOu: liDu t00ng lai t6i cé thD xul ng vai chl ¢ pounds dilc
khéng chau? COu huln luyldn vién ngdDc mdt [én nhin hOin vOivD t0 tin hOn hOn t00ng dap:
di0c chl sao...very easy ma cl! HOn nghe vy hOn hD va hy vilng vé cung di theo cOu hulln
luyO n vién t0i t0 ng gian may, mii may mOt céng di ng khac nhau, céi thi tl p tay, céi thi tip

bl ng, cai thi t0p chan...v.v.. mii gian may mii mau ghl khac nhau.

COu hul n luydn vién chl vao gian may mang mau di va néi vii hOn ring: tri0c tién cl nén mOi
ngay di b0 trén thOm chly it chdc phat, r0i cO ¢l theo s chd din cOa chang téi va nhitla ndu
c6 sl diing xin cl s ding cac may tlp cho phin cardio (+) tri0c da. CO ding cé léo hanh din
cac may ghll mau den vi sl c kholl quy cl chla cho phép dau. B0 dé thii gian rli tul theo slc
cl ma chau s chl din cho cl dai dai. ChD xin cl ky vao day mua thém it chc gil d0 chau la
hul n luyl n vién dilc bil't riéng cho ¢l mOi ngay. HOn chOng hing mit luc, t00ng la huln luyln
vién ndi I0n chD cluta ndi l0i, nhing cOu ta nhdc d0n I0n thD hai hO'n ta mOi riu riu "say yes
yes". HIn t00ng la free, nao ngd minh phOi tr0 thém tiln!

Nght vy hO'n ta r0a thdm trong b0 ng: m0 kil p cai thO ng phii gié, thl o nao ma n6 san s6¢c minh
di qua, t00ng lult chiitrong trung tdm cho free la free hiit chd !, nao ngd.. HIn gt ddu miln
cl0ng ky cho n6é mit thang nght ring mit toi 100 bl ¢ nhi ng du sao minh cling nén lam cho t0i
né vui lln dlu dd t00ng lai con c6 nhi vO t0i nd dai dai.

Ma dung nh vy nhing ngay sau dé hi'n theo I0i chd din din do ting bl0Oc mOt va kién nhin
t0 ng ngay di t0p khéng bl ngay nao trl ngay chia nhit hin mit qua sic nén 0 nha ngl khi cho
da gilc. An ulng thi ¢ theo thic dn &n rau nhilu hO'n &n bOt, &n thOt lai rai théi. Quy vi bilt
khéng? vy ma sau 6 thang hU n thanh cong qua sl c t00ng t00ng cla hin la hin da knockout
dilc 20 pounds md sathdtddy caccl 0. ThO c6 tai khéng? MOt hi n luc nao cing vui nhd TOt
vilalon diu tién trong mOy chic nOm li0n h0 n mOi nhin thO ng xul ng d00 ¢ nguyén déi ban chan
clahln. HIn ming hitl0n vui hOn ¢ cai ngay ma hn cO0iba xa hOn. NgOOi vui thO dln ctng
la ba xa hn bathly hiintlp cé kit qul sau mOt thang ba cling ghi danh theo hin di Gym luén.
V0Oy la hin khéng cn thuylt phDc ma vl hin cing t0 ddng lam theo. Bilu dé 1am hin I0i mOng
thém hin nda.

MOingay hin I0i d0ng thOi gian di Gym d0 khOi phUi0 nha ngli dm cdi ti-vi coi hU't dai nay diin
dai khac ri ngay o 0. Cing nhi d0n phong tdp ma hin dlCc quen biltthém mdy cl cung tric
tudi hOn. Cac cU hin nhau sau khi t0 p qua phong snack dU an trda.

MOt cO ngd0Oi NhOt nam nay da trén 80 ma con qui ¢ thiUc tinh anh ddo di. MO i ngay ¢ mang
theo cai hi p den sIn mai v i mOy mil ng sushi, dam lat dda leo va mOt nhum rong biln. CO an
ngon lanh I0m, khoe ring c an chay nhi vy da miy chUc nam va ull ng thém rong biln

spirulina cho cé dly di chitdlm. ThO la cO bl n nhao nhao xin tén mua rong bidn. Chl co hai
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cl gia nglli Tau la khéng c6 xin. HOi ra thi ¢l b0 o, t0i t6i an t00i xO0i, thém rau an rau them
thOt an thit, them cl ng ga thi an cng ga, an chi pl dé ma..!! Thi o nao khi cD éng Tau leo I0u
|én phong tl p trén thiy nhi la ¢l ba di phia sau d0 d0 dit c0 éng kO 0 a-la-ki nh ra dé. Khi xu ng
IDu ctng I0i tai dil n cai man hai ¢ dOt diu nhau leo xul'ng. LOn nay cO ba ditrd0c di cho éng
cl nOm vai ko nga. MOy cOu nhi t0p trong Gym nhin hoUt cOnh dé hilng ngay dl a nao cling
bl m maoi cl0i khuc khich. MOi tul n hai ¢l 6ng cl ba con di an didm tam 0 phl Tau dly nhé.

MOt cO ng00i Y nhi thé thi lic ndo néi ciing chl tay 1&n trdi lam nhO tdi thO c6 Chla lam ching,
r0i khuyén mOi ngd0i nén &n nhilu ca chua vao. CO khoe ring 0 ndOc Y cla cO thién hd nhd &n
ca chua ma ching cé ai bl ung thd tuylntidnli0t hOt! MOy cO0 nghe vy vO tay ao ao. Riéng hi'n
ta thi quD ng cao phi VN la ngon tuyllt ci meo, b0 dilng d0 thD nhing I0i khuyén a0 ng an pht
thOt ma an ph0 chay. Dzl'y la c6 mdt man xin nhau ti cong thi ¢ ndu ph0 chay. CO vly ma h0t
thi gil, khao nhau xong la cac ¢l ditim m0t phét r0i mOnh ai n0y vO. Vui dao do.

Bay gil da trén mit nam ruli, hai vi ching hOn m0itudn 5 ngay ¢l kién nhin dit0p. HOn cOm
thO'y bul' n n0u ngay nao ma khong din Gym lam nh0 thOy thiéu thilu mOt cai gi Oy!

(+) chD vidt 10t cardiology
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