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RODu say rli I0i nhO p phong ... Khii sao tich trl phO m phong chit non.

N

Trong tilt xuén se se I0nh, hoa vii nhng cOn mOa blili ti phly vao cl cay hoa la lam bt Ién
sic sing mOi - sOc xuan, viin vt ciing nhO con ngl0i khéng thD c0Ong I0idi0c sOc hip din,
quyln rd cla ngay xuan. Lam vill c quanh nam tich gop, ai cing mong nh ng ngay sum vi'y bén
vl con, gia dinh h0ng th0 thanh qul lao ding c0 nam lam Ia. Gac 10i nhi ng b0 n b0, ngay
xuan, TOtla dip d0 nghO nglithD gidn nén xong vil ¢ nghi I0 dd p nam mOi thi gidy phut than
mOt bén nhau cla cac clp vl ching dinnhld mOtl0 t0tylu. D6 khéng chi ladip gilitlablc
xuc kim nén ddi vOinhOng ng00i xa v, xa chl ng lau ngay, ma con la di p thang hoa cho cI'm
xUic mua xuan miicla nhing clp vl ching vl n hang ngay bén nhau. Chuyl n déi I0a, chuyln
vl chOng trong ngay dilu nam din nh mOt 10 t0t nhién gila sl giao hoa cla dit trli, cOnh vOt
va con ngl0i. Nhi ng gidy phut thang hoa t0t dinh vi cOm xdc hi nh phuc tran trl c0a nhing
doi l0a nay I0i cang lam tang thém khéng khi xuén tinh 0m &p va ti0i trd, chla chan nhillu cIm
hO ng sang t0 o, ngull n siic minh tran tr0 cho lao d0ng dit hilu qul trong MOt mua xuén mii.
V0Oy trong khéng khi thién thdi dia I0i nhan hoa 0y lam chuydn yéu thD nao la di ?

NgOUita thOy rOng, sau khilén d0nh cac quy éng th0ng n0m thiOt ra, mOt 10. Cac “dl ng may
rau” thi 0 ng lan ra ngl luén mic cho nglJi vD con mong mulin didc vO v au yim sau cullc
yéu. Cac chang cl vb t0 khéng dl y, dil m nhién mOt minh b00c vao gilc mi ng ma khéng them
dim x0atli dii tac, thi m chi c6 chang t0ng diln phong kham tam sO rIng: “Sau dé em chi

mul n ngl thoi bac sT0”. Cé thl t0 d6 ngllita coi chuyln Oy dlivOinam gilila mOtlao ding
ndng nhilc di0c vi nhO la di cay, di dong giich, bl ¢ vac (clu vin) hay c6 nghli con vi nhl xuc 7
tOnthan... Thicralam chuyln Oy c6 din mdc tiéu hao nang I00ng t00ng di0ng 7 t0n than
khong? Ngay TOt ma phii xtc tli 7 t0n than, thO m chi ¢c6 ngd0i con phli ndp thul “truy thu” phOi
xuc tli 21 tOn, 28 t0n lilu nhO thD thi con d0 sOc d0 ma di chuc TOt khéng?

Cac chuyén gia cho rIng, nang I00ng tiéu hao trong holt dl ng tinh di ¢ khéng nhil u, chl

khol ng 100-300kcal tuy thul ¢ vao thii gian, dl ng tac, c chd au yom, t0 thd giao hip, t0c dO,
tring I00ng cla mOi ngdOi. Nhin chung, nang I00ng nay t00ng dl0ng vlinang I00ng tiéu hao
khi di b0 khoOng 2 dim trong 1 gil. NhU vy, nang I00ng tiéu hao cho mit I0n yéu chi t00ng
diOng 1/10 100 ng tiéu hao nang I00ng hang ngay cla cl thl (2.500-3.000kcal/ngay). BUi vl
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chuyl n chan gli, ngoai vil ¢ tiéu tOn nang I00ng (mO ¢ du khéng nhil u 10 m), thi vil ¢ gili phong
cac chit endophin (cac morphin nli sinh) gitp thD gién céc trung tam thi n kinh va toan b0 cl
thD khiOn cho ¢ hai gili ddu cOm thdy bulln ngl va ngl sau (bilu hiln rd hOn 0 nam giCi), vi
thD nhilu ng00i nght do la céng vil c ndng nhic.

Theo khO o sét t0i mdt phong kham nam khoa, vii ng00i tr0 tuli, nDu d0 t0 phat thi chd n0a
ngay din mit ngay sau hi I0i c6 nhu cOu lam chuyln “yéu”. VOinhOng ng00i0 tuli mOOitam
doéi mO0i, khi phd n khich thi hD ¢6 thD yéu I0n hai sau khi da lam [0 n mOt trong vong 5-10 phut,
I0n ba sau I0n hai khol ng 20-30 phut. MOt ngay, hi c¢6 thd lam chuyln yéu tli 6-7 I0n. BOi vOi
tuli 30-40, nlu d0 t0 phat thi 1-2 ngay sau nam gili I0i mul n lam chuyOn “yéu”, con khi phO n
khich h0 c6 thi ti0p t0c I0n hai khollng 30 phut diin 1 gi0l va mOt ngay ctng yéu dilc 3-4 I0n.
Tuli 40-50 théng thO 0 ng phi 2, 3 ngay mUi co thi ti0p t0c chinh chiln; tuli 60 tr0 1én thdng
th0 0 ng phOi hang tudn. VOichD d0 &n ul ng sinh hoOt, lao dl ng thI 0 ng ngay, tinh trung binh
mOt ngay nam gili tr0 0 ng thanh lao dl ng chan tay an khot ng 400gram g o, 100gram th(t, rau
300gram, c4 30gram... tinh tOng nang 100 ng dl u vao t00ng d 0 ng khol ng 2.500 -
3.000kcal/ngay, nam gili di0c khuyén tilt di c theo quy lult con sl 9, quy lult nay dic phat
bilu nh0 sau: sO 10n quan hO theo tulitrong mOttudn sO 1a phOn diin vO cla sO tich cla 9 nhén
vii khollng dl tulitiOng Ong cla nam gili. Vidd 0 d0 tuli 20-29 (9x2 =18) thi chd nén 8 10n
trong mOt tuln; 0 d0 tudi 30-39 (9x3=27) thi chd nén 7 I0n hai tudn théi, 0 d0 tuli 40-49
(9x4=36) thi chl nén 6 I0n trong 3 tuln... 0 d0 tuli 80-89 (9x8=72) thi 2 [0 n trong 7 tull n, nghia
la hOn mOt thang mOt I0n.

Trong ddp TOt d0n xuén v, cac chang thi 0 ng khéng phli lao ding chll ¢é vilc an chii chac

t0 ng, ngud n nang tiéu hao it hO'n hd n ngay thi 0 ng. Trong khi d6, ngudn nang I00ng ddu vao I0i
dii dao, nhilu chit bO, thic ngon vit 10, siin hao hdivO di0c nOp trong ngay nay. Co6 thd tOm
tinh nhu cOu nang I00ng d0u vao la 3.000 - 4.000kcal/ngay, ngoai ra con nhil u cht kich thich
nhO r00u bia, che thulc dU lam cho nam gilli sa da vao chuyl n nay hiln ngay thi0ng. NhD vOy,
nhOng ngay nay nam gili c6 thl holt dl ng chuyln “yéu” 0 mOc cong sult cao ma it 0 nh hI0ng
thislc khle, vidd 0 tuli déi mODicé thD thiOng cho ba xa 14-21 t0 n than/ngay, di tulli 30 c6
thD nOp 14 t0n/ngay, d0 tuli 40 thi nOp 7 t0n/ngay théi...

Tuy nhién, khi danh qué nhilu nang I00ng cho nglUi vO yéu thi cac 6ng xa cing nén nhi phli
thO ¢ hiln ngay mit bai tOp thd dic, viln ding chan tay kholl ng 15-20 phut mit ngay d0 tranh sl
tich tr0. BOi nQu c0 an ul ng no né, thém chat bia r10u vao I0i thém chuyl n “yéu” n0a ma khéng
viln dlng toan than ¢ thD sO oli va suy thodi... d0 chityOu! HIi ThoOng Lan Ong c6 khuyén
trong sach “VO sinh ydu quydt” rdng:

Con ngl Ui phu quy nhan cl
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Ngay dém yiintilc anno 0inim

RO0u say i i nhd p phong

KHhli sao tich trfl phl m phong chl t non.

B0 c6 mua xuén lau dai, quy 6ng nén tl didu tilt hip ly gila vil ¢ an ul ng sinh holt va lam

chuyln “yéu” mit cach hai hoa nhit, phu hOp vOicl thD cla chinh minh.
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