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Luwu y toi doc gid

Cuén séch nay chita dung nhiing quan diém va y tudng cta tac gia. Muc dich
ctia chuing t6i 1a cung cap chat liéu thong tin bé ich vé cac chui dé ma cuén sach
dé cap dén. Sach dugc bén ra véi ngu ¥ 13, cac tac gia va nha xudt ban khong
chiu trach nhiém trong viéc ddp tmg cac dich vu y té, sttc khde, hay bat ky dich
vu nghé nghiép cé biét nao khac duoc trinh bay trong cuén sach. Doc gia can héi
y kién chuyén gia lanh nghé vé y té, stic khde, hay cac van dé khac truoc khi ap
dung bat ky dé xuat nao trong cuén sach nay hodc nhing suy luan rtt ra tix do.

Céc tac gia va nha xudt ban dut khodat khong chiu trach nhiém vé nhimg bat
loi, mat mat hay rti ro, ca biét hay diéu gi khac, ma ching c6 thé xay ra nhu hau
qua gian tiép hay truc ti€p ctia viec sit dung hay van dung bat ky diéu gi thudc
vé noi dung ctia cuén séch nay.



Danh cho tdt ca nhieng ai muon song lau hon,
nho thé cé thé lam viéc nhiéu hon
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Loi ngwoi dich

Chuing t6i ngau nhién biét vé cuén sach nay nhan xem kénh truyén hinh Opral
(MY). Lac dau cing chi dinh dung riéng trong gia dinh, nhung khi doc xong thay
sach hay qu4, noi dung phong phti va bé ich qu4, chiing t6i nay sinh y muén chia
sé v6i nhiéu nguoi khac. Mudn vay phai dich sach ra tiéng Viet. Nhung, mac du
viéc doc sdch tiéng Anh dé hiéu la cong viéc hang ngay, chung toi chua bao gio
dich sach dé xudt ban. Nhat 13, day lai la mot cuén sach vé stic khoe mang tinh
khoa hoc cao, chita dung nhiéu quan diém méi, va rat phong phu vé cht dé ciing
nhu théng tin cap nhat. Céch viét ctia tac gia lai rdt phong khoang, nhiéu 4n du,
nhiéu so sanh, nhiéu hinh anh, va rat di dém. Néu khong c6 su dong vién khich
1é cia nhom chu bién ti sach “Khoa hoc & Kham pha” va cia Nha xudt ban Tre,
thi chdc hén ching t6i khong gidm nhan cong viéc kho khan va day trach nhiém
nay. Rat may la trong gia dinh ching t6i c6 mot thanh vién cia nhém chu bién
“Khoa hoc & Kham pha” (NVL). Chu bién da truc tiép kiém tra tinh chinh xac
trong chuyén ngit dén timg cau, timg chit, déng thoi chinh don Viét ngt, lam cho
toan b cudn sach c6 mot vian phong nhit quan, chuyén tai t6i da khong chi noi
dung ma ca cach viét ctia tac gia.

Do noi dung cuén sach rit phong phti va méi, trong d6 cé nhiéu thuat ngt
tiéng Anh chua c6 tir twong tng trong tiéng Viét (hodc 1a c6 nhung chua dugc
diung mot cach thong nhit va rong rai), nén trong mot s truomg hop (tén thudc,
hoa chat, tén proteins...) chang téi gitt nguyén tiéng Anh géc (hoac néu co6 dich
thi van m& ngodc ghi r6 tiéng Anh goc). Cing do kho khén lién quan dén thuat
ngit tiéng Viét ching t6i danh bé qua, khong dich phan Index (chi dan chi dé)
& cubi sach, diu biét phan nay rét tien cho nguoi dung sach. Trong sach c6 rit
nhiéu chu giai, noi dung tat ca cac chu gidi nay duoc 14y tir internet va chiing
t6i c6 gdng ghi ngdn gon nhat dé tranh lam doc gia mat tap trung vao noi dung
chinh can doc.

Do thiéu kinh nghiém trong dich sach, nén méc du chung t6i da c6 ging lam
viéc nghiém ttc, trong ban dich chic hin van con so suat. Chuing toi sé rat biét
on vé nhimg gop y va chi bao ctia qui doc gia.
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Chung t6i xin chan thanh cam on nhém chi bién “Khoa hoc & Kham phd” vé
su dong vién va nhiing tro gitp to 16n, xin chan thanh cam on Nha xuat ban Tré
dd uu ai an hanh ban dich nay, va chan thanh cam on hai ban Toan - Hién da
glii cho chung t6i ban goc tiéng Anh ctia cudn sach.

Ha Noi, Ngay 16 Nha gido 20/11/2009
Nhitng nguoi dich
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Phan 1
Vi sao ban lai gia di
va lam th€ nao
dé ban tre mai?



Loi néi dau

Da s6 chung ta nghi rdng qua trinh ldo hoa xay ra nhu sau: ta yén
tam huong thu cudc song hanh phtc, cho dén mot ngay bong cam thay
minh da gia, va rdi cac triéu chimg ctt ké tiép nhau d6 ap xudng truéc
doi mét ta dang mo di vi duc thuy tinh thé — xuong ta bi thodi hoa, lung
ta bi dau, ta quén tén ctia nhiing nguoi hang x6m, ta s¢ phai lai xe vao
ban dém, ta khong thé choi golf dugc nita, ta khong thé nghe nhing loi
tdm su ctia nguoi ban doi, va cudc song tinh duc cia ta di xuéng mot
céach t6i nghiép. Chéng bao lau sau ta 4n bita t6i vao ltic ba gio ruéi va
muc dich t6i thuong clia mot ngay la ding vimg du lau dé bit kip vong
quay ctia s6 phan'.

Vo6i chiing toi, diéu nay c6 nghia la ban dang chét chim chit khong phai
dang tdim minh trong vé dep ctia cudc séng. Chung ta & day 1a dé phan
d6i quan niém nhu vay vé su ldao hoa va dé tao mot cach suy nghi méi
vé “thudc chong gia”. Tieu diém truyén thong ctia gioi y hoc 1a diéu tri
céc bénh man tinh va hdi phuc cac bénh cép tinh lién quan véi tudi tac
nhu ung thu, dau tim, dot quy. Diéu nay duong nhuw 1a da r6 rang, vi chi
minh bénh tim va ung thu da 1a nguyén nhan ctia 50 phan tram truong
hop tit vong, nghia la ban c6 thé song lau hon 50 phan tram néu nhu ban
tranh dugc nhiing tén dao pht khiing khi€p nay. Thuc ra khong phai nhuw
vay. Viéc loai trix cac bénh hiém nghéo chi lam tang tudi tho trung binh
khoang chin nam rudi, chit khong phai 1a ba muoi hay bon muoi nam
nhu ta mong dgi. Vi sao vay? Béi vi con nhiing yéu t6 khac nta.

Dé b6 sung nhimg nam song dich thuc vao cudc séng ctia ban - ciing
nhu cudc song dich thuc vao nhiing ndm thang séng — ban can gidm nguy
co voi tat ca cac bénh. Va cach duy nhét dé thuc hién diéu nay la lam
cham qua trinh 1do héa & mic do té€ bao. Viéc chita bénh ung thu hay

1 Nguyén van: Wheel of fortune - T&n mét trd choi truyén hinh & My twa nhw Chiéc non ki digu
clia dai truyén hinh Viét Nam (VTV3) - ND.



bat ki bénh nao khac khong nhat thiét phai 1am thay d6i ban chét hay
toc do ctia qua trinh ldo hoa co thé ctia ban. S¢ di nhu vay vi 1do hoa va
bénh tat — mic du tac dong qua lai 1an nhau — khong phai la mot. Khi ta
gia hon, tat ca cac bo phan trong co thé chiing ta déu tir tir xau di, lam
cho ta dé bi mic bénh hon. Bang cach lam cham sy ldo hoa & muc do té
bao va dong thoi phong chéng bénh, ta c6 thé khong nhimg c6 mot cudc
song chat lugng cao hon ma con séng lau hon. D6 chinh 1a cai dich ma
ching t6i mudn mang ban dén.

Tat nhién, nguyén nhan lam cho lao hoa dang s¢ nhu vay khong phai
1a vi n6 lang 1& dén voi ban nhu mot tén tran 1ot xdo quyét nhat. Thuc ra,
su lao hoa rdt giong mot ké cuép nha bang tinh khon, danh nhiéu thang
dé nghién ctu ki d6i tuong trudc khi hanh dong. Vi sao c6 su khac biet?
Vi gitta cdc nguyén nhan ctia van dé va cac hé qua ma ban thuc sy nhin
thdy trong cudc doi minh c6 ca mot khoang thoi gian dai. Va diéu nay co
nghia la ban phai bat dau cong cudc phong th tir nhitng nam ba muoi,
bén muoi, hay ndm muoi tudi dé chéng lai cac cudc tan cong co thé chi
xuat hién & sdu muoi, bdy muoi hay tim muoi tudi.

May mén 13, khoa hoc da chi -
N < < A . Tuoi thuc ctia ban la bao nhiéu?
ra mot cach chac chan hau heét

Trong su6t cudn sach chung t6i sé noéi vé
tudi thuc clia ban - d6 la cach xac dinh
tudi sinh hoc dua trén cach séng va ting
xUrclia ban hon la tudi théng thuong tinh

c4c qua trinh sinh hoc ki la dang
diéu hanh sy lao héa. Va bang
céch tim hiéu cac do6i tuong nhu

ti thé (mitochondria), telomeres,
sirtuin, 6-xit nitric (NO) va day
than kinh phé vi (vagus nerve) —
cong viéc ctia ban trong cuén sach
nay — ban sé biét 1am thé nao dé
van dung nhtng phat kién khoa
hoc to lon do6 vao cudc song riéng
cua minh. Khi cung ching t6i xam
nhap vao trong chinh co thé minh,
ban sé biét vé nhiém sic thé

theo lich. Néu moi viéc thuan loi thi tudi
thuc cua ban sé tré hon tudi lich. Néu
moi viéc khong 8n thi ban sé cé mét co
thé gia nua tham chi ngay ca khi theo
lich thi ban méi chi 30 tudi. M6t trong
nhiing viéc 16n ma céach tinh tudi thuc
day chung ta la nhu sau: hay thay déi,
sé thdy hoa héng. Ban c6 thé xac dinh
tudi thuc clia minh théng qua cac test
tai trang web:

whadaya know?-www.realage.com




hinh dang nhu sgi day gidy, ma chiing c6 anh huong dén su mat tri nho.
Ban sé phat hién ra cac tram ndng luong t€ bao cua co thé, ching c6 thé
gy ton thuong cting nhu bao vé su toan ven cho thanh mach ctia ban (va
ban nghi tat ca viéc do 1a do nhimg chiéc banh quy bo). Tham chi ban sé
biét liéu minh c6 1a mot tng vién t6t cho liéu phap hormon khi c6 tudi
va hiéu dugc bang cach nao con mét thit ba diéu hanh giac ngti cia ban
(vang, ching t6i noi thit ba). Cudi cting, bang cach hiéu dugc khoa hoc
vé co thé, ban sé c6 thé 1am cham qua trinh ldo hoa ctia minh dé séng
lau va song khoe. Khi khoa hoc da ndm dugc chia khoa, chi ban méi co
kha ndng mé ctra cho tudi tho tiém ning ctia minh.

Sau hét, swr1a0 hoa co thé 1a khong tranh khoi, nhung t6c¢ do gia di thi
khong phai nhu vay.

Co thé ban, thanh phd cia ban

Co6 1é cach t6t nhat dé giai thich dong luc hoc ctia si 140 hoa la xem
xét mot hé théng phic tap khac ma no chiu cung nhtng luc tic dung
nhu co thé ctia ban: mot thanh phé. Mot s6 thanh phé van ct dep va
trang nha sau nhiéu nam tudi (chang han nhu céc thanh phé chau Au,
¢6 ma thanh nha nhu London), trong khi cac thanh phé khac du chua
phai la nhiéu tudi ma da bi suy thodi, tan hoang, va doi hoi mot ICU! do
thi. M6i thanh phé déu trai nghiém thang tram ctia qua trinh lao hoa;
viéc nhimg nguoi quan 1i va dan cu cta thanh phé diéu tiét t6t hay xau
sé quyét dinh viéc thanh phé sé gia di mot cach lich thiép va trang nha
hay lam vao nghich canh, btra bai, 16n x6n, va suy tan (xem Hinh LGT 1)

Bay gio, moéi thanh phd c6 mot ma di truyén riéng ding nhu ban c6
ma cda riéng minh. V6i mot thanh pho thi gien la dia ly — phai chiang no
duoc xay dung bén mot con song, hay phai chdng n6 ndm trong viing khi
hau nong hodc lanh, hay phai chang n6 nam ngay trén duong di thuong

1 Don vi hdi strc cip clru -ND



xuyén ctia bao. Dia ly ctia mot thanh phé von khong thé thay déi. Nhung
thanh ph6 c6 thé thich Gng voi moi truong bang kién truc chiu duogc
dong dat, bang cac duong ham cho nguoi di bo vao muia dong, hay hé
thong pha thuyén phuc vu giao luu. Su thich ng ma thanh phé can lam
dé ton tai va phat trién 1a rat quan trong cho su tdon vong ctia né. Diéu
nay cling dang cho ca ban.

Viéc ban da duoc tién dinh v6i cac gien c6 thé lam cho ban méc ching
dau tim, tiéu duong hay béo phi dén ndi ban can c6 mot cai quan to nhu
cdi du, khong c6 nghia la ban khong thé lam gidm bot tac hai cua céac
gien nay. Mot trong nhimg chii dé chinh ma chtng t6i muén huéng dan
cho ban 1a midc du khong thé thay d6i dugc ma gien di truyén, ban van
c6 thé phat huy hay lam mat tac dung cting nhu thay doi cach thic thé
hién ctia ching. Khong phai moi gien gay han va co6 hai déu ct phai hoat
dong, va cting khong phai cac gien bao vé thuong thu dong, déu ctt phai
nam im. Ciing nhu mot thanh phd, ban c6 thé can déi mot cach lich su
néu ban hiéu dugc nhing lya chon ctia minh. Sau tat ca, Rome duoc goi
1a thanh phg vinh ctu.

Trong khi mot s6 thanh phé co6 thé xuéng cap néu khong dugc diéu
hanh t6t, nhimg thanh phé khédc c6 thé van gitt ving va nang cap lén
néu duoc quan li ding va dau tu kip thoi. D6 ciing chinh la cach ma ban
c6 thé séng dé chiu va manh mé v6i mot co sé ha tang vé co ban 1a rét
cii. Xuyén su6t cudn sach, ban sé hoc dugc nhiéu cach dé diéu hanh thi
pht riéng ctia minh. Ban sé thay ring hé thong mién dich giéng nhu luc
lugng canh sat ctia co thé ban. Cac huyét quan ctia ban giong nhu nhimg
con duong, co thé bi tic nghén, phong toéa hay hu hong sau nhiéu nam
st dung. Ndo clia ban giong nhu mang lu6i dién cung cdp ning lugng
cho ca thanh phd, n6 c6 thé bi d6 bé & chd nay hay choé khéac néu ban dé
cho céc nhénh cay than kinh can tré cdc duong truyén ndng lugng clia
ban. Da ctia ban, theo nhiéu cach, gidng nhu cac cong vién va cac ving
khong gian xanh ctia thanh phd, chung dong gop vao y nghia tong thé
ctia vé dep va stic song. M@ clia ban? Vang, mot bai phé thai.



Hinh LGT 1 Quang canh thanh phd. M6i thanh phé gia di theo nhitng cach rat khac
nhau, giébng hét nhw co thé ban. Mdt cach so sanh &n du giau y twéng - dia ly thanh
phd nhu bd gien, nhitng con duwdng nhu huyét mach, hé thdng day dién nhuw cac day
than kinh, cac viing cay xanh gidng nhw 1an da - mé ta vé dep tao nha clia thanh phé.
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Con ban thi sao? Hay xem minh 1a thi truéng c6 quyén dua ra nhitng
quyét dinh tot nhat cho thanh phé sinh hoc ctia minh.

Muc dich t6i thuong ctia chung t6i khong chi 1a gitt cho thanh pho
sinh hoc ctia ban tranh khéi viéc goi co lan la hoa — néi cach khac git
ban tranh xa cdi chét (du rang diéu d6 chdc chén 1a rat hé trong). Muc
dich ctia chting t6i la dua dugc co thé ban vao hang dau trong danh sach
“muoi thanh pho t6t nhat dé séng”, lam cho n6 s6i dong va hién dai voi
nhiéu nguén loi va su quan li t6t cadc ngudn loi d6. Co 1& hon cé 1a hay
cho n6 kha nang thich timg nhanh chong voi thoi thé doi thay — kha nang
tu tai tao.

Lam thé nao dé ban hiéu duoc co thé ctia minh va tat ca cac yéu to
anh huéng dén n6? Day la cach thixc chung toi sé gioi thiéu no voi ban:
khoa hoc da chi ra muoi bén qua trinh chinh chi phéi hau nhu toan bo
su lao hoa ma chuing ta trai nghiém. Tt nhiing nguyén nhéan nay ctia lao
hoa — tat c4, tir sy hu hong dén mat can bang hé than kinh — ban sé nhan
ra cac phuong sach can thuc thi dé dat duoc nhiing diéu ma minh thuc
su mong mudn; dé gitip co thé ban séng tré hon va khoe hon, va dé co
nhiéu sinh Iuc hon ca nhing chu ché con Labrador’.

Xuyén sudt cuon sach, ban sé bat gip cdc nguyén nhan lao héa trong cac
chuyén muc voi tieu dé Thii pham gay gia nguy hiém; trong cac chuong
trung gian ban sé phat hién moét cach chinh xac cac Thu pham gay gia
nguy hiém anh huéng nhu thé nao dén cac phan khac nhau cta co thé
ban va sé tim thay céc 10i khuyén thuc t€ vé nhtimg viéc can lam dé giam
thiéu hé luy ctia ching. Ndm duoc nguyén nhén ldo hoa, ban sé sang
su6t trong cac buoc hanh dong dé kéo dai thoi gian bao hanh cho chinh
ban nhu ching toi sé tiét 10 trong cdc chuong cudi.

Trén duong hoc hoi, hdy quan tam dén nhing dic diém nay dé giup

ban hiéu biét t&t hon vé co thé minh.

1 Labrador Puppy - loai ch6 Labrador -ND
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Tha pham gay gia nguy hiém: C6 nhing ké diéu khién qua trinh lao
hoa ma da s6 chung ta chua bao gio nghe t6i, chting hanh dong phia sau
san khau, lam gia cdc t€ bao cua ta (khong c6 té€ bao han chung ta khong
duogc nhu thé nay). Viec hiéu dugc cac qua trinh da danh giai Nobel nay
sé lam cho ban sang su6t hon nhiéu khi lan 16i qua dia hinh bira bon
ctia cac liéu phap chéng lao héa. it nhat chiing ciing sé lam cho ban tré
nén thuc sy khéo 1éo khi & bén canh mot cai méay lam nudc lanh. Hay
nhin hinh minh hoa ctia ching t6i ¢ trang 23, n6 tém luoc cac Thii pham
gay gia nguy hiém dé ban thay nhting thti pham gay gia nao co6 thé mang
lai mét thang tré trung c6 loi cho ban.

BAN Test. Mdi chuong sé bat dau bang mot kiém tra nhanh, nho do
ban c6 thé ty danh gia xem minh dang dimg & dau trén céi thang 1do hoa.
Nhing thoi diém giao tac nay sé giup cho ban c6 dugc hiéu biét mai veé
chinh co thé minh - va vé stc tré ctia no.

BAN Nhiing 16i khuyén. O cusi mdi chuong chting toi sé liét ké mot
loat cac hoat dong va cac chién lugc gitp gitt cho co thé ban, du dang &
tudi sdu muoi — ma van van hanh day stc song nhu & tudi ba nham. Céac
ki ndng nay — mot s6 con dang tranh cai — sé cho thong tin vé nhing thay
d6i don gian ma ban can lam dé xtt Iy nhimg réc réi cta co thé. Méi khi
nhiing li gidi khoa hoc tré nén mong manh vi ta khong thé danh gia duoc
mot cach chinh xdc nhiing gi sé xay ra nam muoi nam sau, thi chiing t6i
dua ra cac 101 khuyén ma ching t6i danh cho chinh gia dinh minh.

BAN Cac cong cu: O trang 370 va trong khdp cudén sach chiing toi dé
xudt cac chuong trinh ma ban nén thuyc thi trong cudc song, ching sé
gitp gidm stress, bé thudc 14, c6 dugce nhing chi s6 xét nghiém li tuéng,
xtt li su ttrc gian, va rat nhiéu diéu khéac nita. Ngoai ra, ban sé c6 mot
chuong riéng vé cach thitc hoan thién thé luc (va tri Iuc) biang nhiing bai
tap phu hop voi moi nguoi.

13



BAN Ké hoach du phong mé rong. O cudi cudn sach ching t6i sé dé
xudt ké hoach muoi bon ngay, moi ngay 1am mot sé viéc nho nho, nhung
sé mang lai sy thay d6i 16n dé ban c6 thé séng lau hon va song tré hon.

Ké hoach nay sé 1a mot cam nang cho nhing thap nién tiép theo ctia ban

BAN: Cac coéng cu
Chuong trinh chi tiét gitup ban song lau hon

K& hoach xttli gian dG tr. 98 Ké& hoach cai thudc la tr. 153
Chuong trinh ngGisdu  tr. 210 Test stic khée can thiét  tr. 372
Céi tién co ban tr. 375 Thd sau va diéu tri tr. 389
Chong stress tr. 391 Vitamin va chat bé sung  tr. 394
K& hoach giai doc tr. 397 BAN 2 - Luyén tap tr. 404
Luyén tap Khi cong tr. 415

BAN: Nhitng nguyén ly cua truwong tho

Hoa ra, mot trong nhiing tién luong tot nhat vé 1ao hoa khong phai
1a ban 14i xe chdm nhu thé nao trén con duong hém di bén tay trai hay
ban c6 mic quan len hay khong. N6 1a nhan thiec riéng cia ban veé tinh
trang stic khoe ctia minh. Vay hay chiéu long ching toi choc lat va tra
loi cau héi nay:

Stic khoe ctia ban nhu thé nao so véi nhitng nguoi ciing tudi?
* Tuyét voi * Rat tot * ToOt
* Tam duoc * Xdu

Néu ban chon tam dugc hay xau, thi nguy co ban chét trong vong hai
nam t6i 1a ba muoi 1an 16n hon. Néu diéu d6 van chua da dé ngan ban
tiép tuc dn banh Pop-Tart', thi ching t6i khong con biét noi thé nao nia.
Nhung chung toi khong c6 tinh ép bugc ban thay d6i, ma don gian 1a

1 Banh hinh chi¥ nhat trong c6 kem ngi vi -ND
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muon ban thay ring chinh ban chiu trach nhiém vé viéc tao dung danh
sach “thanh pho dang dé song nhat” ctia rieng minh. Ban c6 hanh phtc
trong co thé minh khong? Ban c6 mudn s6ng & do khong? Ban xép hang
stic khoe ctia minh & thit bac nao? Liéu n6 c6 ding dau mot danh sach
nao do khong?

Tré 1oi nhitng cau hoi nay sé cho ta dap 4n cudi cung vé tudi tho va
chat lugng séng ctia ban. Vi sao vay? Vi su that 1a ban duong nhu c6 mot
linh cam vé chat luong cudc séng ctia minh, vé stc khoe ctia minh, va vé
mat xich yéu kém ctia rieng minh. Nhing linh cdm ban nidng vé co thé
minh c6 thé dan t6i nhan thiic thdu ddo - ring c6 thé ban khong duoc
dinh huong mot cach dung dan. That may mén, khoa hoc dang & day dé
tro gitip ban. V6i nhiing gi ma khoa hoc phat hién gan day (mot s6 diéu
trong chi dé nay co thé chua bao gior dugc noi dén khoang muoi hay
tham chi nam nam vé truoc), ban sé c6 kha nang tao nhiing thay doéi.

Trudc khi doc cudn sach véi 10i gidi thich vé nhiing qua trinh sinh hoc
ki diéu cting nhu nhiing tinh trang ddc biét va nhimg vén dé lién quan
dén lao hoa ma ban c6 thé kiém soat — chuing ta hay xem xét, thuc ra khoa
hoc da phat hién ra cdi gi. Mot khi ban hiéu dugc nhiing nguyén li moi
nay cta su truong tho, ban sé dugc trang bi t6t hon dé diéu chinh céc
hoat dong ctia minh. Nam duoc nguyén li nay sé lam thay dai 16i nghi
ctia ban vé cdch thtc gia di ctia co thé.

1. Lao héa thuc ra la néi vé sw can bang cdc yéu to khdc nhau
dé dat dwoc sw két hop tot nhat

Lao hoa - theo cach nghi truyén théng clia ta nhu su tit dan cham
cham va dau don ctia moi thit — khong phai 1a céi gi do theo kiéu “ngu y
1a”. N6 khong phai la mot tac dong clia cudc séng, ma thuce ra la mot tac
dung phu kho chiu ctia mot ké hoach hoanh trang hon ctia con nguoi.

R4t nhiéu nguoi cho ring nhimg khop xuwong op ep, nhiing cai méng
san sui, va nhimg doan ru6t 6m yéu don gian 1a mot phan cua sy thoa
thuan. Ban séng dén tdm muoi ching han, khi d6, danh déi lai, ban sé
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phai chia sé cong bing su dau khé trong phan doi con lai. That khiing
khiép khi tré nén gia nua nhi? Doi da. Dung 1a mot thoa thuin, nhung
khong phai cai d6. Néu ban cha y dén moi qua trinh sinh hoc xay ra trong
co thé minh, thi sé thdy c6 mot nguyén nhan tién hoa. Vi sao qua trinh
xdy ra theo cach 4y, voi duyén co 4y, thi lai khong that bai. D6 1a dé dam
bdo su truong ton cia cac loai. Chinh 1a tién hoa da xem sy bat diét cta
céc gien ctia ban 1a quan trong hon nhiéu so voi sur bat diét ctia cudc song
riéng clia ban. Céc qua trinh sinh hoc cia ban da dugc ma héa nhim bao
vé ban du lau chi d€ kip sinh san va nuoi nang con cai ciia minh. Thuc t&
13, chi tir gitta thé ki hai muoi - it nhét 1a & cac nuoc dang phat trién — con
nguoi moi c6 co may song lau vugt xa tudi sinh san.

Céc qua trinh nay, ma ching la hoan hao véi y nghia phuc vu su sinh
san, co thé khong con hoat dong t6t nhu mong mudn khi ban vé gia. D6
1a qué trinh 1a0 hoa. Cac b phan co thé von dugc thiét ké dé bao vé ban
dén khi ban ngimg sinh san (khong quan trong thuec té ban c6 sinh séan
hay khong) c6 thé khong con thich hop khi ban vé gia. Sé giau y nghia
hon khi ban nhin qua trinh ldo hoa qua thdu kinh ctia gien, chit khong
phai thau kinh cta riéng cudc doi ban. Nhimg thoa thuan nay 1a cai ma
doi khi ching t6i sé goi 1a BAN - Ly thuyét vé qua trinh 1o héa — thuc ra
l1ao hoa khong phai la mot ké hoach chti dao nao d6 danh cho cudc song,
ma c6 kha nang hon, chi la mdt nhanh, mot bo phan.

2. Lao héa quan tam dén hong hoc it hon so vdi sika chita

Mot céi gi do bi gay vo. Xe 6t0, may tinh, va cac mai quan hé, tat ca
déu c6 diém gay vo cia minh. Va viéc cho rang mot vat nao do sé khong
bao giobi d6 bé hodc do tén thuong cap (hda hoan lon hay dat day ching
dau g6i) hodc do hao mon theo nim thang (mot duong ray nam muoi
tudi hay mot cdi lung bi qua tai) 1a mot sy nham 1an. Méc du r6 rang la
can gitr cho cac hé théng sinh hoc ctia ban khoi bi suy sup, bi quyét thuc
su clia truong tho khong phai la & cho ban c6 bi suy sup hay khong, ma
1a ban sé phuc hoi va stra chita t6t t6i mitc nao mot khi bi suy sup. Thuc
ra, co thé chuang ta dau c6 duoc thiét ké dé khong bi suy sup ma la dé

16



c6 hiéu qua va c6 kha nang tu sita chita cao, (d6i chan to nhu cay c6 thu
thi c6 thé khong bi gay, nhung khi d6 hén 1a ching khong thé nhanh
nhen va khéo 1é0).

Ciing nhu voi chiéc xe 6t6, co thé ban sé mang lai cho ban rét rat nhiéu
tién ich néu ban biét bdo duong thuong xuyén. Vé co ban lao hoa la qua
trinh trong do t€ bao cia ban bi mat kha niang phuc hoi, ching bi mat
khé nang stra chita hong hoc vi nhitng doi tuong, ma co6 thé cho dén nay
chua ai no6i voi ban, nhu ti thé va telomeres, khong hoat dong theo cach
can phai c6. Nhung ban hoan toan c6 kha nang tro gitp su phuc hdi va
lam cho chiéc 6 to ctia ban ti€p tuc bon bon thém vai tram ngan dam.

3. Lao hoa xa@y ra & cd bén trong lan bén ngoai

Nhiéu nguoi trong chiing ta nghi rang 1ao hoa 1a mot qua trinh ma quai
xdy ra bén trong co thé chung ta; chdng han nhu nhimg con vi khuan
gay gia tuong tuong nao do gam nham té€ bao cta ching ta, timg budc
tan cong co thé lam chung ta gia di. Trong cudn sach nay ban sé thdy
lao hoa khong chi lién quan dén cac qua trinh xay ra trong t€ bao, ma
quan trong hon, n6 lién quan dén viéc ban phan tng nhu thé nao, diéu
chinh ra sao va hanh xit nhu thé nao voi nhtng ép luc tac dong 1én ban
tlr bén ngoai — moi thi, nhu mat troi, stress va nhiing via he truon tuot.
Diéu nay c6 nghia gi? N6 ngu y lao hoa thuc su lién quan dén téc do clia
su gia di — cu thé 13, cac yéu t6 bén trong va bén ngoai sé day nhanh hay
lam cham lai qua trinh 1ao hoa ctia ban nhu thé nao.

Dbay la mot bi mat lon vé 1ao héa. Ctt tdm nam thi tdc do lao hoa cua
ban lai ting gdp doi. Boi vay, néu ta c6 thé duy tri toc do lao hoa & tudi
bon muoi cho phan doi con lai, thi ta sé song qua tudi mot tram hai muoi
va “chét vi cao tubi”. Trong khi, ca hai, bén trong ra va bén ngoai vao, déu
quan trong — va ching anh huéng lan nhau, thi viéc ctia ban 1a c6 ging
diéu hanh ca hai yéu t6 sao cho c6 thé kim ham dugc nguyén nhan that
lam gia tdng su gia nua, tic 1a gidm thiéu dugc téc do 1ao hoa.
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4. Lao héa khong phdi la cdc van dé riéng ré ma la tong hop
cua chung

Dén ctta hang thuc pham xin bét ctt ltic nao, ban sé thdy pho-mat Thuy
si c6 hai loai khac nhau, loai ¢6 16 to va loai ¢6 16 nhé. Cac 16 du to hay nho
déu co trat tw va hinh dang khac nhau mot cach ngau nhién. Mot céch tot
nhat dé hiéu vé su ldo hoa la ban hay tuéng tuong dang nhin qua mot ta
lat pho-mat Thuy si xép chong lén nhau (xem Hinh LGT 2, trang 19). Néu
céc 16 1a nho con céc lat pho-mat lai day thi ban khong thé nhin xuyén
qua tép pho-mat. Bay gio gia du nhu moi lat pho-mat Thuy si nay dong
vai trdo nhu mot 16p bdo vé ma co thé ban da chuén bi dé chong lai su
1ao héa. Nhing nguoi khoe manh va giau nghi luc chi co thé c6 nhing 16
nho trén co thé ho - mot co thé cho phép xay ra doi diéu, nhung khong
c6 gi hé trong. Co6 thé, ho c6 mot 16 nho ¢ lat stc khoe tim, vai 16 nho
& lat tinh trang ndo, va vai 16 trung binh ¢ lat tinh trang nhiém sdc thé
(chromosome). Chimg dy ching du dé ban c6 thé nhin xuyén suét qua
mot tép nhing lat nay.

Nhung khi qua trinh 140 hoa phét huy tac dung, cac 16 nho nay co thé
to hon mot chut hodc céc lat pho-mat c6 thé bi mong di mot chat. Khi
céac 16 to ctia lat trén giong thang hang voi 16 to cta lat dudi thi la lac ban
c6 nhiing van dé nghiém trong vé stic khoe. D6 la mot chut gi d6 giong
nhu qué trinh 140 hoéa: cac van dé nho c6 thé khong gay hé qua 16m & dau
ca, nhung khi chiing banh truéng ra, va khi ching tac dong qua lai véi

cac van dé khac, thi ban da tao ra

Ban nén biét cdi ma chung t6i thich goi 1a mot
Hién tai & My c6 khoang bén muoi | M6 nhan qua (mot dan nhac dudi
ngan cu tho trén tram tudi - mac du | ddng s¢). D6 1a khi cac van dé nho
rat kho udc lugng chinh xac vi truéc
1940 & My chua cd hé théng chiing
sinh quéc gia. Trong s6 nay khoang
85 phan tram la cac cu ba.

vé stic khoe dan tré thanh lon - tat
ca déu c6 thé bung phat do nhiéu

nguyén nhan khac nhau.
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Hinh LGT 2 Phac thao pho-mat. M6i mot I&p bdo vé ma chung ta cé dé chéng lai a0
héa gibng nhw mét 1at pho-mat. Sw khac nhau vé kich thwéc clia céc 16, sb lugng céc 16
va d6 day cla cac lat cho thay chiing ta tw bao vé& minh chéng lai 130 héa nhw thé nao
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5. Ldo héa la qud trinh co thé ddo nguwoc. Tdt ca nhigng gi ban
can la mot tac dong nhe

Da s6 nghi ring lao hoa la su trugt déc ctia cd mot qua trinh. Chang
han nhu nhimg nguoi di bo voi dng tro thinh, voi nhimg cdp kinh day
com va gi do nita khong quan trong. Chung t6i khong noi rang ho sé
tranh dugc mot cach hoan hdo tit ca nhing choé go ghé trén duong di,
ma rang lao hoa khong phdi 1a khong tranh dugc nhu budi sang nao cting
ct phai vao phong tam.

Diéu ma ban sé hoc dugc trong cudn séach nay la lam thé nao co thé
kich dong céc bo phan co thé dé ching hoat dong theo y ban, dé tao cac
diém tira don bay trong cudc s6ng. Va quan trong la khong bao gio'la qua
som hay qua muon dé bat dau tao nhing thay doi nay. Ban khong can
phai dai tu tong thé, vi noi that ra, co thé ban la mot c6 mdy xinh xinh
tinh xdo tuyét voi. Diéu ma ban thiét yéu phai lam 1a tim va chinh dén
nhimg mait xich yéu kém ctia riéng minh — nhig cai lam cho ban dé bi
ton thuong nhat vi hau hoa cta lao hoa. Hiéu qua téng hop ctia céc tac
dong nay, mic du khong to tat vé vién canh hay hanh vi sinh hoc, co
thé 1a rdt 1on khi n6 lam tang tudi tho va chat lugng cudc séng clia ban.

Su that vé lao hoa 13, ban - ngay bay gio - c6 kha ndng song lau hon
35 phan trdm so v6i tudi tho binh thuong (ngay nay tudi tho trung binh
la bay muoi lam véi nam va tam muoi voi ni) voi chat lugng séng cao
hon va khong bénh tat. Diéu nay nghia la c6 co s& dé noi rdng ban co6
thé song toi mot tram tudi hodc hon ntta va trong sudt nhimg nam do
ban c6 thé huong thu mot cudc song chat luong cao. Cho di, nho vao
tai nang, nghiép vy, va kién thic ctia nguoi khac ban c6 thé tranh dugc
nhimg bé tic vé y té, diéu ma ban thuc s¢ muén la tranh dugc ching
ngay tir dau. Han ché lugng calo dua vao, ting cuong luyén tap, co gidc
ngt ngon la ba liéu thudc chong lao hoa t6t nhat ctia tw nhién. Céc bién
phép nay phoi hop voi nhau —cting nhu cac bién phap khac ma chuing toi
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sé dé xuat — kiém soat t6i 70 phan tram qua trinh ldo hoa ctia ban. Liéu
ban c6 mudén ndm git trong chinh tay minh sttc manh tuong lai ctia ban
hon la dit no vao tay nguoi khac? Viéc ban da mic nhiing sai lam trong
qua khit khong c6 nghia la ban khong thé thay d6i dugc. Ngay ca viec
néu ban da an banh ham-bo-go vao btta sang hay da chién céc t€ bao
ndo ctia ban béng stress, thi ban cting khong nhat thiét bt minh phai
thd gap hay khong nhé ngay sinh cia chinh minh. Khong quan trong ban
da séng thé nao, qua trinh lao hoa co6 thé ddo nguoc dugc, ban c6 thé co
mot sy tan trang néu muon. Néu ban da tao duogc thoi quen tot trong ba
nam, thi hiéu qué déi voi co thé ban sé giong nhu ban da thuc hanh thoi
quen do sudt ca cudc doi. Tham chi hon thé, sau ba thang thay doi cach
song, ban da co thé bat dau thay duoc su gia ting tudi tho cia minh. Nhu
chung t6i da noi, qua trinh 1ao hoéa la khong tranh dugc, nhung t6c do
lao hoa thi khong phai nhu vay. Hay tinh dén diéu nay. Chi 10 phan tram
cac cu tudi bay muoi la thuoc loai 6m yéu. Con khi da dat dén tudi mot
tram thi ti 1¢ yéu 1a 100 phan tram. Diéu chung toi ¢6 gdng 1a 1am cho ty
1é nay thap di & tudi cao hon. Chung t6i mong 1a & cudi ching dua ban
van cam thay khoe manh nhu khi khoi hanh

Muc dich ctia chuing toi & day 1a dam bao rang ban sé c6 cugc séng chat
luong cao cho dén khi nao - xin 16i vé su thiéu t€ nhi - ban nga xuéng. D6
1a mot vién canh li tuéng, phai khong? Chang ai muén s6ng nhiing nam
vang ctia minh voi ché do dn kiéng Jell-O', bi loét chot vi ndm liét giwong
hodc chéng con nh gi vé chin thap nién qua. Ban muén cam thdy khoe
nhu tudi ba muoi khi da & tuéi tim muoi. Ban muén c6 sy timg trai, hiéu
biét ctia bac 6ng - ba, nhung lai khong c6 cam giac gia nua nhu céc cu.
Vay muc dich cta ching toi khong phai la giup ban séng dén 120 tri khi
d6 1a 120 nam soéng co chat luong.

Sau cung, s6ng lau khong phai 1a “chét mugn” nhu nhiéu nguoi van
nghi, ma phai la huéng thu méi khoanh khéc ctia mot cudc séng truong

tho - tho hon dé song.

1 Jell-O: M6t loai thwe phdm an kiéng -ND
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Ban muon song lau va song tot. Ban muén cam thdy thuc sy 1a séng
khi con dang song.

Ban muon khong gia. Ban mudn tré mai.

Day 1a con duong

Bay gio hay nhip déu chan, buoc!
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Hinh LGT 3 Bang can cac Thi pham gay gia nguy hiém. Can can thiang béng tudi
tac gitra co ché stra chiva va pha hiy. Ching ta c6 bay Thi pham gay gia nguy hiém,
s déng gop cla ching vao méi dia can cho biét ban dang gia di, hay tré lai. Tha
pham duoc liét ké trén chiéc can & vi tri cang cao thi tdc dong cua nd trong pham vi
té bao cang lon.
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Tha pham gay gia nguy hiém

Cac gien xau va Telomeres ngin

Cdc gien anh hwong dén lao hoa
— va ban kiém sodt gien cia minh nhw thé nao

Khi c6 tudi, ta rdt dé d6 16i vé nhing van dé suc khoe cua minh cho
nguoi khac. Chan dodn méi day cho thay ban bi cholesterol cao? U thi,
ba 6ng ba ndi ngoai va hai 6ng bac da chét vi bénh tim ma. Mot hom
nao dé nho cho s6t ca chua vao ta lanh? A, c6 Matilla chém bi mat tri
ma. Chién d4u véi van dé can ning gan nhu sudt doi? Vang, cac cu va
cac anh em trai nha ban &y mé ba nhém thuc pham: Ravioli’ pho-mat,
sot thit va dd d&n nhanh ma.

Trong thuc t&, nhiéu nguoi nghiéng vé mot 1i thuyét tuong tu ctia
su 140 hoa. Chung ta sinh ra v6i tién ménh stc khde ctia minh. Cac
gien ctia ta — mot t6 hop mau tu nhiém sic thé bao gdm céc thanh t&
tir b6 me ta, tit b6 me ctia bd me ta, va van van, — chiu trach nhiém
trude hét vé viéc lieu ta c6 bi dau tim, ung thu, Alzheimer, hodc bat
ki bénh nao khéc, cting nhu vé cac yéu td c¢6 thé bién chat luong cudc
song loai A thanh mot manh dat nghéo nan hoang phé. Nhung, do
don gian khong phai la cach thic caa lao hoéa. Gien cta ban la quan
trong, ddc biét khi noi vé vai tro ctia n6 déi véi mot trong nhimg van
dé he trong nhét lién quan voi tudi tac: su mat tri nhé. Tuy nhién, tién
dinh gien ctia ban khong phai la khong tranh duoc.

No6i nhu vay la ngu y gi? Hay trd lai voi thanh ph6 ma ching toi
phac thdo trong phan Loi gioi thiéu va hdy xem cac gien ctia ban nhu

1 Ravioli: mét lai banh bét boc thit cua Italy - ND
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Hinh A.1. Bai hoc dia ly. Vi tri 1 vi tri, cling nhw gien 1a gien. Nhwng ban c6 thé diéu
hanh khu vyc dia |i va thoi tiét ctia thanh phd bang cac sang kién ddi méi. Va lai,
nhitng thanh phé vi dai moc Ién ti nhitng ving dia |i khac nhau




vi tri ctia thanh phd d6. Chicago nhiéu gié. Minneapolis nhiéu tuyét,
San Francisco duoc xay dung trén mot vung dia chat bat 6n dinh, Cape
Hatteras ndm trén duong di cta bao nhiét déi. Vi tri ciia mot thanh
pho c6 chiic ndng nhu céc gien cta co thé ban. Cac dac diém di truyén
lam cho stc khoe ctia ban bi anh hudéng nhiéu hay it boi gio 16¢, bang
tuyét, dong dat hay bao t6. Cung giong nhu viéc xay dung thanh pho
phtt hop voéi diéu kién dia li dé c6 thé chung song hoa binh v6i thién
tai, ban c6 thé ty bdo vé minh khdi cac di thuong gien néu ban cam
thay bat hanh v6i cach thé hién ctia cdc ma di truyén ctia minh.

Doi voi co thé ban, day la diéu ma chung toi biét, truoc hét nho
nghién ctu cac cdp song sinh cuing tring: tudi tho cia ban quy dinh
béi di truyén chi mot phan tu, con ba phan tu la lién quan voéi viéc lua
chon hanh vi va cach song cta ban. Van de khong phai ban c6 céc gien
nao, ma la ban biéu dat ching ra sao. Gien hoat dong theo céc protein
cdu thanh, nhung viéc mot gien riéng biét ndo do sé hoat dong hay
ngu yén phan nhiéu 1a ndm dudi sy kiém soét cta ban.

Hay nghi vé kha nang diéu khién gien ctia minh giong nhu viéc phat
trién mot bd phap qui xay dung thanh pho phtu hop véi moi truong
song. Chang han, & mot thanh phd bién, nha can duoc xay dung trén
cac cot dor dé chong lai nude dang do thiy triéu hay & San Francisco

i cac toa cong s& phai duoc xa
Ban nén biét & p ; y

Telomeres cla nhing ngudi hay bi
stress hau nhu ngén hon cla nhing
nguoi khong bj stress khoang 50 phan
tram. Vi cac nha nghién ctiu co y tudng
vé chiéu dai trung binh (gan dung) cla
telomere d&c trung cho ting Ita tudi,ho
c6 thé xac dinh nhom ngudi bi stress
nhiéu hon sé& gia nhanh hon nhuthé nao
vé sinh hoc: chin dén muoi béiy nam. Chi
can nghi sé gia nhanh hon, ho thuc sy
da gia nhanh hon.
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dung bang vat lieu chong dong
dat dé chong lai tot nhat su d6 vo
ve cdu tric. Ban hay thich ung va
diéu tiét cach xu li voi bat cu cai
gi ma thién nhién quéng lén con
duong ctia ban. D6 chinh la cach
thic hanh xtt ctia co thé ban. Nhu
thi trudng ctia thanh pho sinh li
cda minh, ban c6 thé ban hanh
cac phép qui khac nhau dé giam



thiéu 4nh huéng ctia cac gien dang gay rac réi cho ban. Chang han, tap
luyén khong chi ¢6 10i vi cho ban cdm gidc théa man véi bo bikini, ma
con ¢6 thé thay déi su biéu hién cac ma di truyén lam gidm thiéu kha
ning mdc bénh ung thu. Diéu d6 nghia la ban phéi c6 mot su kiém tra
nao dé xem cac gien hién hinh nhu thé nao trong co thé ban va chung
diéu hanh nhu thé nao téc do cting nhu cach thic qua trinh 140 hoa.

Co6 thé ban duoc chia moét tap bai di truyén toi, nhung diéu do
khong c6 nghia 1a ban khong thé trao d6i vai con bai, hay it nhat la
thay ddi cach choi céc con bai d6. Mot cach nghi khéc vé thira ké gien
ctia ban: n6 la thong tin luu git, thong tin 18p ddt may, dong hanh véi
co thé sinh hoc ctia ban. Bang “phan mém” hanh xtt ctia minh, ban c6
khé ning thay déi thong tin d6 theo cach ban muoén. Nhung néu ban
khong hanh dong gi, thi thong tin luu gitt sé chinh 1a cdi quyét dinh
cach thuc hoat dong céc gien ctia ban.

Gien nao cua ban dang hoat dong?

Viéc kiém soat gien c6 thé gitup ban tranh duoc cac bénh chinh lién
quan dén lao hoa va gia ting kha niang dé ban sé c6 nhiéu thoi gian
bén cac chau hon la sé ngdi trong phong cho ctia bac si, doc may tap
chi chtt to xudt ban tit ba nam trudc.

Chéc ban con nhé mo6 hinh pho-mét Thuy si, né ngu y: bang cach
hoan stta mot viéc cho co thé ban - Chéng han di bo thém ba muoi phut
moi ngay - ban sé dong thoi (c6 1& khong chi tam) hoan stra nhiéu viéc
khac, nho d6 cac 16 héng lao hoa & cac lat pho-mat khac nhau khong
giong thang xuéng duoc véi nhau dé ma gay ra khing khoang toan
than. Thé 1a bang nhing thay ddi nhé, ban sé dat téi dich la b sung
ca tudi tho 1an chat luong vao cudc séng ctia minh.

Vay, lam thé nao c6 thé thay d6i chic ndng cac gien ctia ban? Mot

cach la thong qua xay dung lai cac nhiém sdc thé. Nhiém sic thé
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Hinh A2: L&i khuyén tét. Chromosomes clia ban c6 mot mém nhé & dau mat duoc
goi la telomeres, né gibng nhw dau bit nhwa ctia day gidy. Sau méi 1an té bao phan
chia, telomeres lai ngan bét di gibng nhw dau day gidy ngay cang mon di theo thoi
gian. Ban can c6 mot chét dwoc goi la telomerase dé tai xay dwng lai dau mat dé




cta ban, nhimg dua tré tinh quai ti hon, c6 céc thuc thé nho & duoi
goi 1a telomeres (xem Hinh A.2). C6 thé xem chiing giong nhu cac
dau nhon bang nhua ctia day budc gidy (con goi la dau bit trang tri
trong truong hop ban mudn trinh dién trong cudc thi tro choi sdp chi
ti€p theo ctia minh). Mdi 1an mot t€ bao téi tao, telomere lai ngdn di
mot chut, giong nhu dau nhon day giay mon dan theo thoi gian. Mot
khi mai bdo vé & dau nhon da mon hét, DNA ctia ban va day giay trd
nén rat kho st dung. D6 chinh la cai 1am cho cac t&€ bao ngimg phan
chia, ngimg 16n lén va khong con phuc vu co thé ban dugc nia. Té
bao nhan ra rang né khong con c6 1¢i cho co thé va quyét dinh tu tiéu
huay (goi la su tu tao khéng bao - apoptosis), va diéu do c6 thé dong
gop vao tinh trang lién quan t6i ldao hoa. Nhung co thé ban van con
mot protein - goi la telomerase - n6 tu ddong cung ung va tdi tao duoi
ctia nhiém sdc thé dé gitr cho t€ bao (va ban) khée manh. Tuy nhién,
rdt nhiéu t€ bao trong co thé ban khong c6 telomerase, nghia la nhiéu
t€ bao bi gidi han vé kha nang tai tao - diéu nay dat mot giéi han cho
khé nidng tu b6 sung cta co thé ban. (Nhan day noi thém, telomerase
1a qua ndng nd trong 85 phan tram truong hop ung thu). Diéu do rat
6 y nghia day chu? Viéc tai dung cai dau bit trang tri cho phép cac té
bao phan chia dé gitp chung sinh san va phat trién.

Téng luong telomerase phu thudc vao céc gien ctia ban. Va bay gio
ban sé thdy chung ta c6 thé chi phdi kich thude ctia céi dau bit nhon
nho nho & day gidy, cac telomeres. Chang han, cdc nha nghién ctu
da phét hién rang cac ba me c6 con mdc béenh man tinh thuong co
telomeres ngén. Diéu d6 cho thay bi stress kinh nién c6 thé dnh hudng
rdt 16n dén viéc cac t&€ bao phan chia ra sao - hay khong thé phan chia
ntta. Loi goi y 1a néu ban c6 thé giam thiéu hau qua cta stress, thi nho
cac ki thuat nhu thién dinh (xem tr. 389) ban c6 thé gia tang co hoi tai
dung telomeres va giam thiéu ty 1é cac t& bao chét di ciing nhu nhing

véan dé phu hoa lién quan t6i 140 hoa.
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Vang, ban van ctt phéi rang budc voi cac gien ma ban dugc ban
cho, cting gidng nhu ban rang budc voi quyét dinh cia bé me vé viec
ban sé 1on lén & dau, va ban khong thé trd lai tat cd cac gien ctia minh.
Nhung, ban ¢6 thé thay d6i cach thuc hoat dong cta ching. Ban dang
bdt dau kham pha thém nhiéu va nhiéu hon cac phuong phap giup
ban c6 thé thay d6i cach thic hoat dong cta gien, ma chung toi sé chi
ra chi tiét trong chuong tiép theo ban vé Tri nhé. Chang han, chi muoi
phut di bo sé kich hoat loai gien c6 khd nang lam giam toc do phat
trién ung thu, con resveratrol (c6 trong ruou vang do) thi kich hoat
loai gien c6 kha nang lam cham va dinh chi hén cac qua trinh viém
nguy hiém xdy ra bén trong co thé ban. Trong tuong lai gan, chung ta
sé c6 kha nang san xudt cac loai thudc ding cho nhing nguoi c6 gien
hoat dong bat thuong.

Béi vi méi nguoi 6 mot ban dé gien riéng biét duy nhat, viéc phat
hién, phong ngira, va diéu tri bénh cting c6 thé 1a khac nhau. Nhung
ching t6i dang md& ra cac con duong, theo do6 cung véi y hoc hién dai,
ban c¢6 thé diéu khién mot cach linh hoat cac gien cia minh. Chiing ta
sé biét lam thé nao dé bét cac gien phuc vu chit khong chéng lai minh.
C6 lg, vi du tot nhat vé anh hudng cua gien la Tri nho cta chung ta,
n6 la muc dich dau tién - va lai nho n6 ma ban ¢6 thé nh¢ duoc phan

con lai ctia cudn sach.
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Chwong 1

Hay phat trién mot tri nhé tot

BAN Test: Tro choi nhanh tri

GCH F ANA BHD FDHEGHNEDBNA F BHGCHDE BGAHECHN FGNB

A BDCACEGH FH FHDN HBCE BDNEHGNH FGAC FNCHDE AHGCFDBHA
BCE FHDANHC FGDAH EHBNCHGDFNEHB E BDHCACHD FGF AHNE

B ENNHNNGBDA FHCEDD FHE AGHCBNBCADGH F BEN AH FDGHC

Hay chup lai trang nay dé ban cé thé lam phép thir hai lan. Can mét ai doé tinh thoi
gian cho ban. Hay duing but chi, cang nhanh va cang chinh xac cang tét, gach tat
céa cac chir H & cac dong trén, di chuyén tur trai sang phai va tur trén xuéng. Hay
I&y trung binh thoi gian trong ca hai lan thir. Phép th( nay giup danh gia muc do
nhanh nhay cua tri tué.

Két qua:
Tinh s6 chir H ban da gach di. Téng s6 chir la 35. Hay xem ban roi vao khoang
trung binh nao trong bang sau.

Tudi Thoi gian S6 chir Tudi Thoi gian S6 char
trung binh bé sot trung binh bd sot
(giay) (giay)
<30 40 1 66-70 46 2
30-45 41 1 71-75 47 3
45-50 42 2 76-80 50 3
50-55 43 2 81-85 51 3
55-60 44 2 86-90 52 2
60-65 46 2 91-95 53 2

Ghi chu: Thong ké st dung & trén da duoc sy cho phép cuia Bob Uttl.
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BO NAO ctia chting ta han c6 céch can thiép vao kha nang tri tué.

Trong chdc lat, ban c6 thé nho ra tén cta tat ca cac ban cung hoc lop
ba, hay thong ké ctia St. Louis Cardinal 1974, hay bo d6 mau ma ban da
mac nam 16p tam, hay kich ban tron ven tinh tiét ctia phim Seinfeld ma
ban yéu thich. Nhung, chi mot phuat sau ban lai quén ca tén con meo
cuia minh.

Ban mu6n goi diéu d6 la gi cting dugc - thoi diém lao hoa hay ngay lang
quén dinh ménh - sy that 1a tat ca ching ta déu trdi qua nhimg truc tric
than kinh nhu thé khi vé gia. Va ching ta khong biét chinh xdc nhing su
O 4y c6 y nghia gi. M0t s6 nguoi xem do 1a stress, 1a su gia nua, hay mot
loai soc than kinh nhu khi ta phai d6i mat voi con nguoi dang so van ki
gidy chi tién. Trong khi d6, nhimg nguoi khac lai lo 1dng, liéu nhimg thoi
diém lang quén nhu vay c6 ngu y 1a minh dang c6 vé hang nhét trén con
tau toc hanh dén Alzheimer hay khong.

Khong quan trong viéc xem cai gi gay ra su suy giam tri nhé, moi nguoi
hau nhu chia sé mot gia dinh 16n vé chdt xdm cuia chiing ta: hodc 1a nao
ctia chung ta da dugc tién dinh theo gien di truyén la sic bén nhu con
dao Thai Lan Ginsu!, hoac la ching ta rot cudc sé sdng mot cudc doi ngo
ngdn t6i mrc mdc quan 16t sau cung. Diéu nay nghia 1a, ching ta tin
ring, gien — thii pham gady gia nguy hiém s6 mot — kiém soat hoan toan
van ménh than kinh cta chung ta.

Hai ma loi
Cho du c6 bang chimg cho rang nicotine (& dang miéng dan chi khéng phai loai
ma ban hut thuéc) co vai tro nao dé trong viéc cai thién tri luc, nghién ctiu con chi
ra kha nang tiang cuong tri nhé clia mét “tat xau” kém nguy hiém hon: cafeine.
Uéng khoang nam coc ca phé mbi ngay sé gilp ta chéng lai sy suy giam tri luc
do ca hai bénh Alzheimer va Parkinson (nhé &, néu ban bi cac tac dung phu nhu
dau nira dau, nhip tim béat thuong, khé chiu, hay o chua thi loi bat cap hai). Bang
cach gitr ban tinh tao, caffein con giup ban ti€p thu kién thic va sép xép chung
vao ngan hang tri nhé mot cach hiéu qua, tao thém kha nang dé ban goinéra
mot cach chinh xac
Diéu do don gian la khong dung.
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Trong khi nhiéu bénh tat va tinh trang stic khoé co chita yéu t6 gien,
trang thdi tri nh c6 mot s6 bo chi thi gien manh nhat. Chéng han, mot
anh cit lop PET (positron - emission tomography), ghi lai hinh 4nh hoat
dong cua ndo, cho thdy bang chimg ré rang vé dau hiéu ban dau cua
Alzheimer khi n6 dinh dang la ndo dang lam dung nédng luong quy gia.
Bat thuong nay la do bénh ly ctia ti thé duoc xac dinh theo di truyén (chi
tiét hon vé Thii pham gdy gia nguy hiém nay xin xem & tr. 59). Nhung,
su that 1a ngay cé khi gien da tién dinh cho ban mot cugc doi dang tri
nghiém trong, ban van c6 kha ning kiém soat cac gien nay, 1am cho tri luc
thong tué, ndo hoat dong hét cong suat, ban nhd moi chuyén tir cac chi
tiét quan trong ctia budi sang t6i viéc ban da tit bép 10 hay chua — ngay
ca khi s6 nén mumg sinh nhat cia ban da dat toi ba con so.

Chung t6i cling c6 rat nhiéu s6 lieu nghién ctu céc cdp song sinh cho
thdy rdng, chua day 50 phan tram tri nho 1a do thira ké, nghia 1a néu ban
bét dau ngay cac buéc hanh dong, ma ching toi sé chi ra, thi ban c6 thé
thay d6i cach thic biéu thi cta gien. Thanh thit, gien nap dan vao sung,
nhung céach song ctia ban sé bop co.

RO rang, ndo la t6 chirc phiic tap nhat trong co thé. Néu nao don gian
hon thi ta da khong da thong minh dé hiéu n6. Ma chung ta thi hiéu
dugc. Hay tuong tuong bo ndo ctia ban nhw luéi dién thanh phé. Céc té
bao than kinh ctia ndo, hay cac neuron, thuong xuyén phat ra va nhan
vao cac thong tin giong hét nhu

cdc nha mdy dién gt di cdc tin | Ban nén biét

hiéu, con céc gia dinh va trung tam | Dén tudi 90 nao ctia ban bi mét 10 phan
thuong mai nhan ching. Dién c6 | Irdm khéi luong so voi 6tudi 20. Mbi ngay
chung méat khoang bén muoi nghin té
bao than kinh va nhu vay dén tudi 65 ta
da mat khoang mét phan muoi téng sé
t& bao than kinh clia nao bd. Téc dd mat
’ ’ mat t€ bao la cao hon & viing nao trudc,
giong nhu theé: thong tin dugc g | noj diéu khién kha nang dién giai, tu duy
tir neuron nay dén neuron khac | triu tuong va kha nang giai quyét déng
qua mang lu6i than kinh. Khi céc | thoi cac nhiém vu phuc tap.

neuron giao luu t6t voi nhau thong

thé xudt phat tr mot ngudn chinh,
nhung cac duong két ndi lai phan
nhanh theo moi cach xuyén suét
thanh phd. Ndo ctia ban hoat dong
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qua gti va nhan céc xung than kinh, thi ndo ctia ban c6 thé sdp xép tri
nhé mot cach c6 trat tu.

Nhung, diéu gi xay ra khi mot tran bao, mot su ¢, hay mot tén con do
quen nghé kim bua lam duat cdc duong tai dién? Ban mat két néi, va do
d6 ban mat dién. Diéu d6 co thé xay ra voi hang x6m ctia ban hay mot
khu vuce rong lon ctia thanh phg, tiy thudc nhimg duong day nao bi dut.
Diéu tuong tu cling xay ra voi ndo clia ban. Néu cai gi d6 lam dut céc két
noi than kinh, thi cac viing nhé hay lon cia ndo bo sé bi “mat dién”, va
ban buc minh vi khong thé nhé néi la ban da dé chia khoa xe ¢ sau toilet.

Hién nhién, nhiéu th c6 thé gay ra roi loan chiic nang ctia hé thong
than kinh. Mot s6 1a nghiém trong va tic thoi nhu chdn thuong so nao.
S6 khac tac dung kéo dai hon nhu truong hop réi loan chiic nang gien
ma chung c6 thé lam cho céac duong dan dién ctia ban tré nén op ep, dé
bi 16i, bi dtit. D6 1a nhiing diéu ma chuing toi sé tap trung dé cap & day.

Tri nho cua ban: Ding quén né nhé'

Mot phan cong viéc cuia ching t6i, voi tu cach la bac si, 1a phai noi
v6i ban moi diéu mot cach trung thuc, boi vi néu chiing t6i khong noi
su that thi moi nguoi sé bi ton thuong. Khong can 16i duong mat, khong
c6 BS (ttc 1a khong c6 khoa hoc t6i - bad science). Khong ho khau hiéu
kiéu “Hay thing tran nay vi Gipper”2. Su that & day con khéc nghiét hon
ca mua dong Buffalo (mot thanh phé phia bdc nuoc My - ND). Nghién
ctru chi ra rdng, r6t cudc, moi nguoi My hodc 1a sé méic bénh Alzheimer
hodc 1a phai cham s6c nguoi mic bénh nay.

Béng cach nay hay cach khéc, chiing ta déu sé bi anh huéng béi cac van
dé tri nhé nghiém trong lam thay d6i cudc séng ctia minh. Nhung, nhin

" Nguyén van: Fuggedabouit - doc lwdt nhanh cua Forget about it. -ND

2 Nguyén van: “Win One for the Gipper” - mot cau ma ngdi sao bau duc Gipper (M) khi 6m néng,
sép di xa, yéu cau huan luyén vién néi v&i déng ddi ciia minh dé& vic day tinh than clia ho méi
khi thi d&u khéng thanh céng - ND
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tir phia Gipper, danh gid thong ké trén c6 nghia: nhimg réi loan vé tri nho
khong phai la khong thé kiém soat dugc nhu thoat tudng, va cach tot nhat
dé tdn cong nhing van dé tiém an cta nao 1a dung chinh nao ctia ban dé
hiéu cdc van dé d6. Voi nhiing nguoi bit dau tim hiéu, sau day la nhimg
diéu ma ban can biét vé cai dau ctia minh.

% Thuc ra, ching ta da chiu mot sy suy giam tri nhé sém hon nhiéu
truéc khi nhan ra diéu do. Su mat tri nhé bat dau & tuéi muoi sdu va
trd thanh tuong doi pho bién & tudi can bon muoi. Ban c6 thé thay
diéu nay bédng phép thit cac tro choi video. Qui vi bt dau mat su
phdi hop tay - mét va kha ndang hoan thanh xuat sic tro choi & sau
tudi hai nham. Phan hap dan cta phép thit nay khong phaila & chd
ban sé thuong xuyén hon bi thua con minh trong tro choi Mario Kart:
Double Dash’, ma la & chd ngay ca néu bg ndo ctia ban van biét phai
lam gi khi gdp mot ché duong cua gap 6 toc do 135 dam mot gio, thi
no6 cing khong thé gri nhting ménh 1énh dd nhanh t6i cac ngon cai
rat linh hoat cia ban. C6 mot sy cham tré tu nhién trong két ndi —
duong day truyén dién — gitta ndo va co thé.

* Dan ong va dan ba khong chi khac nhau vé khau vi phim anh va
nhiimg mién nhay cam trén co thé ma con khac nhau vé suy giam tri
nho. Khi vé gia dan 6ng thuong mat kha nang giai quyét cac van dé
phtic tap, con dan ba mat kha nang truyén thong tin mot cach nhanh
chéng. Su khac biét nay néi lén doi diéu. Mot 13, chic han gien c6
khuynh huong manh trong viéc lam giam tri nho. Va, hai 13, ban can
thuc hanh cac hoat dong ddc thu dé chong lai khuynh huong dé ctia
gien. Trong khi & mot s6 linh vurc ban bi suy gidm mot cach tw nhién
do gi6i tinh, thi & nhing linh vuc khac ban lai c6 loi thé. Nhu vay,
viéc ban can lam khong chi la tai tao cac linh vuc bi tén thuong, ma
con la bao vé nhing linh vuc dang vuot troi. N6i chung, véi ca hai
gioi, anh to6 ra yéu khi khoi dau linh vuc nao, thi sé mat kha nang &
linh virc d6. Phu n mat y niém vé khong gian, con dan 6ng chiu mat

" Tén mot tro choi dién t& - ND
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Tro choi bac si
Né&u muén xac dinh liéu mét thanh vién
gia dinh c6 gap van dé nghiém trong
vé tri nho, hay hoi anh dy da an gi vao
blta t6i, hoac liét ké su kién trong ngay,
hodc yéu cau anh dy nhé ba déi tuong,
nam phut sau héi lai xem chung la gi.
Néu anh 8y c6 van dé v6i mot trong cac
cau hoi nay thi do chinh la ddu hiéu bat
6n nhat thoi vé tri nhé - mot biéu hién
cla su réi loan nhan thiic nghiém trong.

mat vé ngon tir. Mdc du diéu do
chéc 1a khong ddng cho tat ca moi
nguoi, n6 co thé cho ban nhing goi
y nhat dinh nhu la nhimg phan nao
ctia bo ndo can dugc quan tam khi
ban c6 tudi, hay n6 co thé gitp ban
biét phat huy nhimg diém manh
ctia minh (ching han, nhitng nguoi
kém ve kha nang hoi tuéng co6 thé
dung khé néng t6 chitc dé bu lai).
% Ban khong can phai c6 mot bo
nao siéu pham moi hiéu duoc la

mot bo phan chi ndng c6 ba pao (ngu y b nio, 1 pao = 0,45 kg - ND)

ma c6 sttc manh hon ca mot tén Itra ddy. N6 kiém soat moi viéc tir cAm

xtic dén quyét sach ctia ban, n6 cho ban kha nang hiéu vi sao qua bong
chay trén Hinh 11.1 & trang 249 lai quéa budn cuoi dén thé. Khi thao luan
vé mat tri nhé, ching t6i sé chil yéu tap trung vao ba chiic ning clia

nao: théng tin giac quan (kha nang dinh huéng théng tin nao la quan

trong), mat tri nho nhat thoi (hay noi nhanh, tiéu dé ctia chuong nay 1a

gi?), va mat tri nhé 1au dai (d6 1a ngan hang cac cong thiic ndu dn ctia

ban, do la céc tin tic tam phao, céc tén goi, va cdc mau tin ma ban da

biét, da doc va ghi nhé trong suot cudc doi minh).

Dut ban da timg thay hay khong trén bao chi, tivi, hay trong gia dinh
minh, thi ban van c6 thé biét nhimg biéu hién bé ngoai ctia chimg mat
tri nhé: nguoi ta quén mdt, quén tén, quén noi minh dang séng, nhtng
thong tin ma v6i moi nguoi khac 1a qua dé dé nho. Hién tuong thuong
xdy ra nhat la lac duong khi di bo vé nha. Dé thuc su kiém tra van ménh
clia gien, ban can xem xét si mat tri nho tir bén trong. Nhing tinh trang
nhu Alzheimers, mét tri nhg, hay suy giam nhén thtic nhe 1a khac nhau
vé mat ki thuat. Nhung, v6i muc dich ctia minh, ching toi sé gom tat
cé cdc triéu chimg nay lai thanh mot cha dé chung goi la cac van dé tri
nho do tudi tac. Ly do la ching gay ra ciing mot loai anh huong lén cudc

sOng ctia con nguoi.



Nao ciia ban: Tam tri va thuc thé

Trudc khi vén hop so dé di sau vao bo ndo, ta hay xem qua thuc ra
tri nho 1a gi? Vé co ban d6 1a qua trinh thu nhan thong tin, luu git no,
va sau do co thé goi lai no khi ban can - chdng han dé giai cac bai toan,
ké cac cau chuyén, hay dé tu bao vé minh v6i tu cach mot nhan ching.

Viéc thu nhan bét dau voi nhimg lién két tiém ning bén trong nao:
céc neuron giri tin nhdn cho nhau. Kha nidng luu chuyén thong tin dugc
quy dinh b6i phan noi tiép gitta cadc neuron, goi 1a synapse. Kha nang
giao luu ctia cac t€ bao nao sé manh 1én hay yéu di khi ban stt dung cac
synapse nay. Chung toi sé chia sé voi ban tat ca cac phép mau sinh hoc
dién ra trong khai vat chét gitta hai cdi tai ciia ban. Vé co béan, ban cang
st dung céc synapses, chiing cang tré nén manh mé hon va cang sinh séi
nay nd nhiéu hon. D6 1a vi sao ban c6 thé c6 nhimg duong truyén than
kinh manh mé danh cho tién sit gia dinh minh hay nhitng duong truyén
yéu 6t danh cho nhimg chuyén phiém am nhac thoi nhting nam tam
muoi. Diéu nay con hé 16 cho ban biét bing cach nao ma ban nhé duoc
moi chuyén. Néu mot diéu gi do kich dong ban, thi ban sé thu nhan n6
nhanh hon - va huan luyén synapses tao céc lién két manh. Nhung néu
thong tin 1a budn té hon cé cac théi quen sinh ly cta giun dat, thi ban
van c6 thé thu nhan va tao dung céc lién két téi sit dung.

Van dé ny sinh khi synapses ndm yén: ban cang it st dung céc lién két

nao do, thi chiing cang dé roi vao | Ban nén biét

trang théi yéu kém (cting nhu mat | Tiéu duong typ 2 (loai lién quan véi
thira can) lam tang nguy co Alzhemer’s
théng qua tang qua trinh viém va lao
hoéa dong mach. Ngoai ra viéc c6 qua

su luu loat vé mot ngoai ngit néu

khong st dung né trong mot thoi

gian dai). Vé mat ky thuat, trong
khi hoc hoi ching ta thuc ra dang
lam yéu cédc synapses it duoc st

dung dung miic, dong thoi ciing c6

nhiéu hormon insulin & ndo c6 thé kich
thich hoat tinh clia beta-amyloid. Thuc
ra, ngay nay Alzhemer’s con duoc goi
la tiéu duong typ 3.
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va tdng cuong stic manh cho cédc synapses ma ta st dung thuong xuyén.
Néu ban say mé va thuc hanh nhiéu viéc ndu nuong thi chdc chdn ban
sé thuoc long cac thuc don — va sé hoc ching nhanh hon vi viéc dé thuc
1a thu vi. Nguoc lai, cac duong truyén it dugc sit dung sé dan roi vao hu
hong, nghia 1a ban dang mét hodac dang vo hiéu hoa cac diém nai ti€p
nay. Néu trong thoi gian dai ban khong thuc hanh céc synapses lién quan
dén chuyén phiém tivi nhiing nam 1970, thi ban sé khong thé nao nho
tén em bé dong vai Bobby Brandy trong The Brandy Bunch' (muoi diém
néu ban noi dung tén Mike Lookinland truéc khi doc phan trong ngodc
nay cta chuing t6i).

Dé gitt cho tri nhé hoat dong v6i cuong do tdi wu, ban can tap trung

vao ba do6i tugng sinh hoc.

Nio cta ban. Hay cho phép lat nguoc da dau va ghé méit qua 16 nhin
trom & trén dau ban. Nhin tir dinh dau, ban c6 thé thay nao ctia minh c6
100 ti té bao than kinh, va méi t€ bao nhan mot tram tin nhan trong vong
mot giay. Ai cha! Trong khoang thoi gian ban doc cau nay céc té bao nao
cua ban con hoat dong hon cd mot mdy chti ctia IRS?.

Céc neuron cda ban. Cac té€ bao van chuyén thong tin — giong nhu
bui soi clia cay lau nha, cdc sgi bom som nay vuon ra, ndi cac té bao
voi nhau, trong khi can cta cay lau nha dong vai tro cap truyén tin. Cac
neuron nay tro chuyén voi nhau khong nghi giong nhu nit sinh 16p tam
& Slumber Party (budi tu hop thau dém ctia céc c6 gai tudi teen thuong
t6 chitc @ nha mot ban nao do6 - ND), mot lugng lon thong tin dugc trao
doi rat nhanh.

Hippocampus (H6i hai ma), c6 hinh dang hoi giéng c4 ngua va an sau
trong ndo (xem Hinh 1.1), la nguoi diéu hanh chinh ctia tri nhé. (Hai vung
khéc ctia bo néo lién quan dén tri nhé 1a phan vé ndo thuy tran trudc,

no6 diéu hanh chic ndng kiém soat ctia ndo, va tiéu nao, noi kiém soat

1 The Brandy Bunch - 1& bd phim hai ciia M§ k& v& gia dinh Brandy - ND
2 Viét tat cla Internal Revenue Service - mét t& chirc lién bang vé thué ciia My -ND
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su can bang cta co thé). Hippocampus xit li cac thong tin trudc khi n6
dugc luu gitt. Viec nay dugc thuc hién t6t nhat néu ban quan tam mot
cach tich cuc dén thong tin hodc tinh tdo khi thu nhan no. Do 1a nguyén
nhan vi sao ca pheé co6 thé trg gitp tri nhé, né lam tang do tinh tdo cta
ban khi lan dau tién hoc héi mot diéu gi d6 va lam ting kha nang ban sé
gtri diéu do6 vao ngan hang bo nhé dai han cia minh.

Nhung, lién quan voi ldo hoa, ching ta sé chii yéu quan tam xem diéu
gi xay ra voi cac duong truyén nang luong bén trong bo nao ctia ban. Vay,
hay danh thitc cac hippocampus (hay 1a cam 14y mot tach ca phé) va ghi
nh¢ diéu nay: c6 nhiimg thanh phan protein trong nio ctia ban duoc
phéat 4&m nhu tén ctia mot robot trong chién tranh gita céc vi sao, beta-
amyloid, ching chiu trach nhiém vé viéc gay ach tic cac duong truyén
nang luong giong nhu cay c¢di moc um tam hay canh nhanh roi gay lung
tung. Duong nhu ching 1a thi pham gay ra Alzheimers. Khuyét diém
quan trong nhat ctia Alzheimers l1a &nh huéng dén cac duong truyén tin
hiéu than kinh dén va di ctia hippocampus. Tri nhé bat dau phai nhat.
(Mot dau hiéu sinh hoc khac ctia bénh Alzheimers 1a su tich tu cidc mo
roi day than kinh. Chang la nhimg soi xodn khong thé hoa tan tich tu
bén trong neuron, giong nhu cac duong day dién bi roi va mang dién dén
nham dia chi. M¢ réi nay &nh huéng dén tri thong minh). Mot canh cay
gay roi & chd nay hay ché khac khong dnh huong gi 1dm dén su truyén
dién trong ca thanh phd, nhung diéu gi xay ra néu rat nhiéu canh, nhiéu
bui hay nhiéu cay d6 xuéng cung mot ché trén duong truyén dién? Luc
dy ban chang thé con lam gi duoc nita.

Noi chung, gien diéu hanh s6 lugng beta-amyloid ma ban c6. Mot
s6 nhanh cay d6 dang x6a di nhiing ghi nhan tir nhing bai hoc cta
ban vé Rome thé ki muoi tdm, trong khi nhtig nhanh khac c6 thé lam
ban quén chinh mo6n hang, ma vi né ban da phai cat cong dén siéu
thi. Nhung, gien ctia ban khong ki€ém soat hoan toan. Ban co6 thé thay
déi s6 luong cac vat gay ric roi (trén duong truyén nang luong - ND)
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Hinh 1.1: Céc té chirc Iwu triv. Tri nhé dwoce lwu gitr & hippocampus. Hai viing quan
trong khac ctia ndo co lién quan téi tri nhé la vo thuy tran trudc (diéu hanh chive néng
quan tri clia ndo) va tiéu nao (bao ddm sy thang bang). Céc tri nhé &n twong manh
mé dwoc tim thdy & thuy dao.
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béing thay déi su biéu hién ctia mot loai gien: chinh xac la gien Apo E.
Protein Apo E hoat dong giong nhu doi tho ctia cong ty dién, don cac
canh gay va nhua cay bam vao day dan sau tran bao. N6 quét sach va
don dep beta-amyloid lam cho cac synapses ctia ban c6 thé tiép tuc hoat
dong, va nho thé ban khong mat kha niang dé nho la cau thi bong bau
duc Dan Marino da ghi dugc bao nhiéu diém (420) hay Diane Keaton da
duoc trao giai Oscar cho nit dién vién xudt sic nhat vao nam nao (1977).
Moi khi ban tao cac synapses mé6i dé giup nao tw hoan thién, mot s
beta-amyloid van con & phia sau, va cac cong nhan Apo E van phai don
dep may thit 16n xon nay, bdo dam duong truyén sach sé.

Nhung, mot nhom trong cong dong, Apo E4 dia phuong, lai phé hoai
c6 ging phuc hoi mang dién va tham chi gay ric réi thém cho duong
truyén (Hinh 1.2). Nghién ctu cho thdy, viéc ting nong do Protein E4
thuong di kém voi tang ty 1 Alzheimers. May mén 13, c6 nhimg viéc ma
ban c6 thé lam dé giam bot hoat tinh ctia gien E4, tao diéu kién cho céc
Apo E lam sach duong tai dién. An nghé, c6 trong cac mon an ctia nguoi
An Do, 6 tac dung gidm thiéu hoat tinh ctia E4 (Vi vay, An Do co i 1¢

méc Alzheimers twong doi thap). Tap luyén cing c6 tac dung tuong tu.

Cung cdp mau cua ban: Khi xem gien 1a yéu t6 quan trong trong
nhimg van dé vé tri nho, sé rdt thiéu sot néu chuing ta khong noéi dén yéu
t6 mach mau trong qua trinh 1a0 héa bo nao. Thiéu ludng mau doéi dao
dén nao la mot trong nhimg nguyén nhan cht yéu dan t6i mat tri nho.
M6bi ban cau dai ndo c6 mot hé théng cung cdp mau riéng, trong giong
maAy cdi cay to vao mua dong. Nam gitra cac nhanh con & ngon clia céc
canh 16n 1a nhiing viing ndo, ma chuing phu thudc vao méau téi tir cac
cay xung quanh. Viing xa nhat doi voi ca hai duong truyén mau ké nhau
(nhu hai con sudi - ND) la viing (cao) phan nudc (gitta hai sudi - ND), &

do6 dé thiéu méu va dé xay ra tiéu dot quy, khi cac canh cay (cung cap
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Ban nén biét
Nhiing mé r6i day than kinh, lién quan
véi bénh Alzeimer’s, cé chita nhém

mau - ND) xung quanh bi cit xén
do xo hoéa 16p trong thanh mach
hay do chinh cac than cay bi kho

(nguyén t6 chiém 14 phan tram vo trai
dét). Trong khi chua c6 bang chiing vé
viéc nhdm gay ra cac rac réi vé tri nho,
tot nhat la ta cu tranh no. Mot cach dé
ban hap thu nhém it hon: dung mugi
bién thay cho cac loai muéi mo, ma
trong qua trinh ché bién chiing cé diing
dén nhom dé tranh dong cung. Cac chét
khac chtira nhém la creamer khong co
ngudn géc stia (Mot phu gia cho cream
-ND), céac chat ngtra acid (chdng han
dé chita chuing kho tiéu - ND), céc binh
dung (bang kim loai hay chét déo - ND),
mot s6 dung cu nha bép, va cac chat
chéng dé mé hoi.

quét di vi nuoi duong kém (xem
Hinh 1.3). Nhém thuéc stantin?
giam cholestrerol c6 thé tro gitp tri
nh¢ bdng git gin cdu tric cda cay
(mach mau), dong thoi lam giam
viém - nguyén nhan truc ti€p gay
lao hoa té€ bao ndo (chuong sau sé
thao luan nhiéu hon vé trang thai
dong mach).

Héa chat than kinh ctia ban:
Cac té bao than kinh trao déi

théng tin v6i nhau théng qua céc

chadt h6a hoc dan truyén than

kinh - cdc héa chat chuyén cho
thong tin tit cdc neuron nay sang cic neuron khac thong qua céc
synapse. Chat dan truyén than kinh quen thuoc nhét duoc goi la
acetylcholine. Khi nong do ctia hoa chat nay giam, nhét la & vung hoi
héi ma (hyppocampus) — phan néo chju trach nhiém diéu hanh tri nho,
thi kha ndng nhan thic cta ta suy giam. R4t nhiéu lieu phéap diéu tri
Alzheimers 1a nhdm tang lugng acetylcholine & néo.

Mot hoa chat khac dong vai tro dang ké trong tri nho, goi la brain-
derived neutropic factor (BDNF, hay don gian 1a neutrophins, néu
ban thich). T6 chat nay hoat dong giong nhu mot Miracle-Gro (con
duong than diéu - ND) cho ndo cta ban. Khi ta con tré, BDNF giup
phat trién céc t& bao than kinh tro gitup viéc hoc tap. Nhung khi ta c6

tudi, cdc chimg nhu viém va stress co6 thé lam giam nong do BDNF.

1 Nhém thuéc c6 tac dung lam gidm mé trong mau. -ND
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Hinh 1.2. That thoat dién ning. Nhirng protein Apo E gén véi cholesterol giébng nhw
nhitng ngwdi cdng nhan don dep vat can bao dam lién két tét gilra cac neurons. Apo
E4 xuét hién trén dwong. Cac dwdng truyén bi véng xudng dwéi sirc nang cla cai
goi la beta-amyloid.
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Hinh 1.3 Cung cép suy giam. Khi mau (va cac chat dinh dwéng ma né mang theo)
khéng dén dwoc nao, thi cac md bi teo di - va ban bat dau bi méat tri nho.
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Thuoc danh cho ndo?

That tuyét néu co loai thuéc nhu Viagra - chi can udng mat vién la ngay lap tuc thay
phén ché&n & ché ma ban can. Nhung dé tang cudng tri nhé cla ban thi nhiéu loai
thudc, chat bé sung, va vitamin van cé thé chua mang lai hiéu qua mong muén.
Dudi day la nhiing loai dang dugc quan tam nhat.

Thudc

Khuyén
cdo
sut dung

Nhitng ghi nhdn chinh

Aspirin

Co

Nghién cttu cho thdy néu udéng 162 mg aspirin moi
ngay thi sé gidam dugc 40% lao hoa dong mach - mot
nguyén nhan chinh ciia mat tri nhé. Khoa hoc chua
biét chac chan co ché chéng lai mat tri nhé cda loai
thudc nay, c6 thé 1a do né tro gitip lam giam bét cac
beta-amyloid rac rudi trén dudng truyén va giup cai
thién tuan hoan mau

Vitamin E

T6t nhat
la trong
thnte an

Nhiing nguoi dung vitamin E liéu cao sé giam 43%
nguy co mac Alzheimers. D& c6 dd vitamin E, méi
ngay ban chi can an 3 aoxo (titc khoang 85 gr -ND)
hanh nhan hay cac loai hat (nhu lac, dd..) - cho
khoang 15,5 mg vitamin E. D6 chinh la phuong phap
ching t6i wa thich nhat. Mot cach khac, ban c6 thé
dung chat bd sung 400 IU (international unit - don vi
quoc té) hang ngay néu ban dung né véi vitamin C va
khéng dung cac thuéc nhém statin nhw Lipitor

Vitamin
BG' BIZ'
acid
folic*

Co

Thiéu cac vitamin nhém B, viéc truyén cac thong tin
than kinh khéng thé thuc hién mot cach hiéu qua.
Nhin téng thé, thiéu vitamin nhém B, ndng do
homocystein ting, va diéu d6 lam tang gap do6i nguy
co mac Alzheimers. Homocysteine 1a mot loai acid
amin lién quan v6i nhdi mau, bénh tim va
Alzheimers. Mic du chua c6 nghién ctitu nao cho thay
lgi ich cda chat bé sung nay déi véi qua trinh tw duy
cda ban, cac san pham nay néi chung 1a an toan, va
bang chimg dan gian 1a dang né. Chung t6i khuyén
cao dung hang ngay chat bé sung chita 400 mcg acid
folic, 800 mcg By va 40 mg Bg

* Viitamin tinh thé C, .H

19" °19

N.0, - B-complex, dung déc biét trong diéu trj thiéu héng céu
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Thudc

Khuyén
cdo
sut dung

Nhting ghi nhdn chinh

Acetyl-
carnitine/acid
alpha-lipoic*

Chua
nén

C6 nhiéu co s& 1i thuyét vitng chic vé viéc vi sao
san pham nay lai c6 thé tang cuong sic khde
nio - dac biét bang cai thién hoat tinh cda ti thé
va gidm thi€u sy suy sup cda DNA ti thé, dan
dén tang cudng hoat dong truyén théong tin than
kinh - nhung chwa dG bang ching vdi con
nguoi.

Huong thdo,
hoa hong, bac
ha

Co

Khong phai an ma ngtdi. Nghién cttu cho rang
néu hit ba loai huong thom nay trong thdi gian
ban hoc héi mot diéu mdi mé sé co thé lam tang
kha nang nhd lai ditu d6 & thoi gian sau khi ban
gap lai mui huong

Ginkgo
biloba**

Néu ban
muon

Mac du chua ¢6 nhiéu nghién ctu Gng hd s
dung san phdm nay, né van dugc dung rong rai
va hita hen c6 hiéu qua trong cdi thién kha niang
nhan thic. N6 con ¢6 thé lam loang b6t mau, co
loi cho ngwoi bi bénh thanh mach, nhung lai
nguy hiém véi ngudi bi roi loan déng mau hay
trudc phau thuat. Béi vi né duoc xem la mot
chat bo sung chéng 6xy héa an toan, chung toi
yén tam néu ban thtt dung 120 mg mdi ngay va
theo déi xem liéu c6 két qua t6t khong

Huperzine A

C6 thé

Thdo dugc ¢6 Trung quéc da dugc st dung
chéng mat tri nhé ngay t trudc khi ching ta
biét n6 lam tang néng do acetylcholine bing
ngan chian cac hoéa chat c6 kha nang lam tiéu
hao chit dan truyén than kinh quy gia nay. Néu
kha nang nhan thitc cda ban bi gidm nhe ching
toi khuyén cao nén dung méi ngay hai 1an, méi
lan 200 mcg va dé nghi bac si ciia ban cho chi
dinh liéu diéu tri néu nhu dang st dung cac ché
pham khac ¢6 cung hiéu qua.

*Hop chét tinh thé C.H

8 14

0,S, c6 tac dung dung trong chuyén héa - ND.

**Cay bach qua — mot loai cay hat trdn & mién déng Trung quéc c6 I hinh quat, qué
vang, duoc trdng dé tao phong cénh, béng mat - ND
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Thudc

Khuyén
cao
su dung

Nhiing ghi nhdn chinh

Vinpocetine (cay
dua can)

Khong

Khong c6 dd bang chimg cho thay ich loi
cda san pham ti cay dita can nay. Va, né co
thé lam tut huyét ap cda ban. Vi vay, tot
nhat 1a hdy dgi c6 thém nhiéu thit nghiém
lam sang.

Phosphatidylserine

Néu ban
muon

Khodng 70 phan tram mang té bao cda
ching ta dugc téng hop
phosphatidylserine va khi ta gia di nong do
chat nay gidm, lam cho mang té bao trd
nén dé bi hw. Sdn pham nay gitp gia co
mang té bao va 16p phospholipid bao boc
xung quanh day than kinh, bdo vé dudng
truyén dé viéc truyén thong tin khong bi
gian doan. Vi van con mot s6 nguy cd, nén
liéu lvong khoéng 200 mg 1a hop 1y.

Coenzyme Qg

Co,
nhung vi
nhiing
nguyén
nhan
khac

San phdm nay c6 tac dung chéng bénh
Parkinson (mdt bénh than kinh c6 thé gay
bdi chin thuong nhu xdy ra trong dau
quyen anh, hay béi virus hoac di truyén).
Vé6i kha nang chéng 6xy héa cao, noé c6 thé
giup bdo vé ndo khéi viém nhiém, nhung
diéu nay chua dugc chimg minh. Liéu tot
nhit 1a méi ngay hai 1an, méi 1an 100 mg
(c6 nghién cttu cho rang ngay bon lan, moi
1an 300 mg 1a t6t hon cho nguoi mac bénh
Parkinson). Vi c6 t6i 90 phan tram san
pham loai ndy ban trén thi truong la khong
dich thuc, nén cdn tim cac sdn pham da
dugc ki€ém tra 1a ding nhu nhan méac ghi
trén chai. Ban c6 thé kiém tra xem liéu san
pham bén trong c6 ding nhu nhin mac,
xem website: www.consumerlab.com
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Nghién cttu chi ra ring dé cai thién nong do BDNF ban c6 thé thuc hién
cac viéc nhu dung cac loai gia vi c6 nghé, han ché lugng calo dua vao co
thé, tap luyén, yéu duong, va tham gia 16p hoc chéng suy nhuoc, duogc
bi€t dén nhu nhing tc ché tai hdp thu serotonin' chon loc.

Khong c6 gi ngac nhién la nhiig diéu sau day c6 thé 1am gidm BDNF:
an nhiéu chét béo bao hoa va duong tinh ché, trong bita an khong co6 da
chét chong suy nhugc tu nhién tryptohan? (cé trong thit ga tay, va co
nhiéu gap doi trong nhiéu loai rau xanh).

Vay, hé qua sinh hoc ctia tit ca nhimg diéu nay 1a gi? Néu ban c6 nhing
van dé nghiém trong vé tri nhé, thi chat xdm & ndo ban co rim lai nhanh
hon ca cu gia tram tudi phoi nang. Céc lién két rat quan trong trong duy
tr1 tri nhé bi phong téa, hay gidn doan, phai di duong vong, lam cho
hoat dong tri nho bi cham lai, hay doi khi bi mat hdn. Cudi cung, diéu
d6 c6 thé lam cho ban mat cai duong truyén ning lugng di dén khu vuc
ctia nhimg chuyén thoi su, hay dén 6 cac s6 dién thoai, hay dén ngach
cac ngay ky niém hang nam cua ban.

May mén 13, nhu sé thdy, c6 vai cach don gian gitup ban khoi phuc lai
cac duong truyén nang luong nay, ndi lai cac lién két than kinh, va git
gin mot trong nhimg diéu ky vi nhat ma ban c6 thé truyén cho cac thé
hé sau: tri nhé cta ban. Va, su thong thai cta ban.

' M6t chét dan truyén than kinh, cong thirc héa hoc 1a C,, H,,N,0, cé trong néo, trong mau va
trong I&6p nhay & da day clia dong vat cé va. -ND
2 M6t axit amin tinh thé, C,1H,,N,O,, c6 & céac protein. -ND

1277272
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Ban dang mat tam tri?

Lién quan voi cac van dé vé ndo, khong dé dang tu minh xét doan liéu van dé

nao la dang yéu. Ban mudn viét vé su suy giam tri nhé nhu mot phan tét yéu cia

I&o héa, vang, trong nhiéu truong hop diéu do la dung. Duéi day la danh sach liét

ké tam d&u hiéu sém ctia bénh Alzheimers. N6 c6 thé gitp ban xac dinh liéu ban

than ban hay mét thanh vién nao do trong gia dinh cé can duoc quan tam hon
hay khéng. Ban co...

% HOoi nhiéu lan cung mot cau hoi (va khong phai vi tén ban l1a Woodward)

* K& di ké lai cung mét chuyén (va khéng phai vi bon tré yéu cau ban lam nhu
vay)

* Quén cach lam moét viéc gi dé ma théng thuong ban co thé lam rat dé dang (va
khong phai la y dinh khéo Iéo dé sép cuia ban chuyén cong viéc do sang anh
chang cong ti bot & bén canh).

* Lac |6i ngay trong may viing phu can quen thudc (va khéng phai nhu moét cach
dé tranh bi ray la vi gidm nat cd).

* Thuong dat cac db vat nham ché (va khéng phai vi nha ban c6 nhiéu dé bo di
hon ca bai rac thai thanh pho).

* B0 qua tam rlra (va khoéng phai nhu mét liéu phap han ché sinh ly).

% Tréng mong ngudi khac dua ra cac quyét dinh ma binh thuong ban co thé tu
lam (khéng ap dung cho cac quy éng da c6é vo hon moét thap nién).

BAN Nhitng loi khuyén

Giong nhu nhing em bé con b ti hay nhing duda tré nghich ngom, tat ca nhiing
diéu ma n&o ban céan la sy quan tam. Hay nuéi dudng nd, rén luyén nd, cham soc
no, va ban sé che kin cai dinh ménh di truyén xdu ctia minh bang ban tay cta
thong tin t6t lanh va hanh dong théng minh. Mot trong nhiing viéc then chét can
lam la hay mé rong tdm hiéu biét clia ban - chang han théng qua cac trd choi 6
ch, tro choi sap chir (scrabble), choi ¢, hay hoc tiéng Trung quéc (néu ban chua
lam). May man la co rét nhiéu cach gilr gin cho ndo cla ban hoat dong véi hiéu
qua cao nhat, cong suét I6n nhat va chat luong tét nhat.

49



BAN Loi khuyén. Hay day mét bai hoc. Trong cudc séng co du loai thay giao -
thay giao cdp mét, huén luyén vién béng ré, co giao day ba-lé. Trong khi cac thay
c6 thé chiu trach nhiém day chung ta viét chi, ném bong vao ré, hay lam déng
tac plie' hoan hao, ho con day chuing ta mét trong nhing bai hoc quan trong nhat
vé lao héa: viéc day hoc co thé bao vé ndo cla ban. Viéc ban phai giai thich mot
théng tin cho ai do la co ich hon viéc nho lai thong tin dé. Muic dé hiéu qua trong
giai thich thong tin clia ban cho thay ban da ti€p thu no tét dén muic nao. Bai hoc:
hay tan dung moi co héi, liéu cé thé mé mét 16p vé hoat déng ua thich clia ban &
truong dai hoc cong déng, hay tap hop cac em tudi teen hang xom dé day chung
cach thay 16p xe hoac cach lam mon tring ran souffle (gobm tring, sta, bét, pho-
mat va gia vi, danh nd tung 1én réi bo 10 - ND). Hay day thé hé tiép theo, ban sé
lam manh thém chinh th& hé minh.

BAN L6i khuyén. Hay la mét nguoi ham hoc suét doi. Vang, chung toi biét
vién canh nghi huu li tudng cla ban dai loai la: mét cai vong (trén thuyén - ND),
bién xanh bang bac, bén 1an ngu thiép di méi ngay. D6 la mét vién canh tuyét voi,
nhung mét trong cac cach tét nhat dé dam bao cho néo cutia ban khéng bi bién
thanh mon cacktail pina colado? la ti€p tuc bat né lam viéc. Hay khoi dong no.
Hay rén luyén no. Hay day no6 nhimng diéu méi. Ta hay cling xem xét mot nghién
cliu quan trong duoc tién hanh véi mét nhém gém ba nghin tu si. Cac nha nghién
ctiu da do dac hang ngay cac hoat dong tinh than va thé chat cla tat ca cac tu si
va kham nghiém t( thi cGa nhing nguoi qua doi trong thoi gian ti€n hanh nghién
ctu. Ho thdy réing 37 phan trdm nhing ngudi qua doi co méac bénh Alzheimers - it
nhat la theo nhiing gi da xay ra mét cach bénh ly trong ndo ctia ho. Cac tu s manh
khoé nhdt la nhiing nguoi duoc dao tao t6t nhat. So véi nhiing nguoi khéng mac
bénh, nhiing tu sT bi bénh Alzheimers la nhiing nguoi truéng thanh sém, it hoat
dong hon vé ca tinh than 1an thé chat, trir nhiing cong viéc bat budc. Diéu do la
quan trong vi bénh Alzheimers tién trién trong hang chuc nam. Bang ngac nhién
la ngay ca khi cac tu sT da cé ddu hiéu bénh Iy ctia Alzheimers, ho van khéng co
biéu hién lam sang. Diém can chu y: Du réng cac rac réi than kinh nay co thé la
do di truyén, ban khéng c6 kha nang chéng lai nhiing hé luy clia ching.

Khi ban tang cudng hoc tap trong sudt cudc doi, ban gidm dugc nguy co bi méc
cac van dé lién quan tdi tri nho. Diéu do ¢ nghia nao cla ban c6 co may thanh

1 Mot dong tac co ban trong ba-1é: nhiin chan, chiing dau géi, thang lwng sao cho uy&n chuyén. -ND

2 (Tiéng Tay Ban Nha) Loai cocktail gém riou rum, kem dira, nwéc dira, cé thé cho thém da vién
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cong néu ban git cho no ludn & trang thai tich cuc va ban ron, néu ban luén rén
luyén né véi nhiing bai hoc méi, néu ban hoc mét trd choi méi, mét thu vui méi,
hay mét nghé nghiép méi, ban can rén luyén tri luc cia minh - tham chi gay cho
né chut it phién toai bang tu ép minh hoc nhiing viéc chdng méay dé dang. Lam
cac viéc kho sé giup gia ¢ cac lién két than kinh, ma chung dong vai trd quan
trong trong gitr gin tri nho. Giéng nhu van dong vién dién kinh biét gianh chién
théng & thoi diém quyét dinh, tri ndo cla ban biét cach ndm bat co hoi. Hay rén
luyén no6 va no sé dén on ban.

BAN L6i khuyén. Hay dung lai va nghi vé viéc suy nghi. Cing nhu thé, suy
nght dugc thiét ké la mot qua trinh tat yéu. Ban khong tin chung téi u? Thé thi hay
thir lam viéc nay: khéng nghi vé qua chudi bi bam giap. Bung c6 hinh dung no.
Dumg dé hinh &nh cuia né di qua tri ndo cutia ban. Ai cha, bay gid vat duy nhét ban
c6 thé nght dén la cai c6 hinh dang giéng nhu bé phan dac trung cua dan 6ng
ma lai giau kali (chuéi giau kali - ND). M6t diéu nira & day la trong khi ban nght thi
ban chéng thé lam gi ngoai viéc nghi. Suy nght la mét phan xa khéng diéu kién.
Trong khi ban thuong c6 thé kiém soat duoc déi tuong ma ban nghi dén, thi ban
than viéc suy nght la tu nhién nhu mot hé sinh thai bién - moi thir déu nhu nhiing
cai phao tr6i loanh quanh réi di dén noi ma chung mudén téi.

Bay gi¢ hay thir diéu nay khi ban lam mét viéc don gian nhu tinh day: thay vi chi
viéc 1an ra khoi giuong té nudc vao mét, va lo lang vé budi hop luc tam gid, ban
hay nghi vé xung quanh. Hay lang nghe tiéng chim hot, hay theo déi nhiing giot
nudc ndi dudi nhau chay xuéng chan ban trong nha tdm, hay nhdm nhap vai ngum
nudc cam ép, hay nghi vé méi cai rang ma ban dang chai. Biéu d6 khong lam mat
thém thoi gian, ma lai giup ban rén luyén b ndo clia minh. Chuing téi khong cé tinh
thuyét ly véi ban ; nghi vé qua trinh suy nghi thuc su la hoat dong nhan thic va la
mot trong cac cong cu ban co thé dung dé gia cé cac lién két than kinh ctia minh.

BAN Loi khuyén. Hay xem liéu gien ctia ban cé phu hop. Néu ban c6 tién st
gia dinh vé cac van dé lién quan dén tri nhd va néu viéc kiém tra gien la khéng
kho kh&n, ban c6 thé kiém tra néng dé Apo E4 clia minh. Viéc do sé gilp xac
dinh liéu ban c6 it nhiéu beta-amyloid rac r6i can phai don dep ra khoi duong
truyén than kinh ca minh. Ban c6 thé tim kiém thém vé céc test kiém tra & cac
website: www.aruplab.com, www. athenadiagnostics.com hay www.realage.com.
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Cho du két qua thirthé nao, ban ciing nén biét rang béo phi va udéng ruou lam tang
biéu thi clia gien, con tap luyén sé lam giam luong Apo E4 trong mau.

BAN Loi khuyén. Hay séng trong thuc tai. T4t ca ching ta déu biét cude séng
la nhu thé nao khi con cho sua, dién thoai reo, em bé khoc, Nickelodeon' mé qua
to, va “mét ntra” clia ban vui vé giai thich vi sao cai chd ngéi & toilet lai vénh nguoc
Ién - va ban lo l&ng vé nhiing viéc can lam ngay mai va chua lam hém nay. Khi
stress xay ra v6i ndo cla ban, no tac déng giéng nhu trong co thé co rét nhiéu
nhiéu (gay nhiéu cac dudng truyén than kinh - ND) - chi c6 diéu n6 dén dudi dang
nhing su vu khé chiu, su khdng hai long vé cong viéc, nhiing to hoa don, va ban
céi vé ai s& dén nha nguoi nao vao dip nghi. Vang, mét trong nhiing chia khoa
dé c6 mot tam tri khde manh la hay chi nght vé nhiing diéu ban hién dang lam,
khong buén phién vé nhiing 16i lam ngay hém qua, va ciing chang phai dau dau
vé nhiing gi s& chd doi ban ngay mai. Diéu nay thuc su sé giup lam gidm nhiéu
trong co thé ban.

Theo trinh tu, ban c6 thé thay su viéc xay ra nhu sau: khi ban bi dung |én vi stress
(Iudi guom réng cua dé xudng rat nhanh), kha nang hoat déng nhan thic ctia ban
rét hep: chay, chién ddu hay la chét. Bung, do la diéu can thiét dé ton tai, nhung
nhing chic ndng nay thuc ra lai lam cho telomeres & cac nhiém sac thé clia ban
bi ngan di (nh& Thd pham gdy gia nguy hiém dau tién?) va gop phan gay ra cac
van dé vé tri nho. Thoi nay, bi stress nhiéu hon déng nghia v6i mat kha ning
tap trung hon, va diéu dé gép phan lam co vo thuy (nao) trude tran. Liéu co kho
thuc thi viéc s6ng 6 thoi diém hién tai? T4t nhién la kho, trir khi ban c6 thé hoc
hoi cach ung x(r béng thuc hanh, tuong tu nhu chién luoc trén day clia chung t6i
vé viéc nght vé su suy nghi. Chang han, khi choi véi cac con ma ban lai dé cho
céng viéc ngay mai dé ndng lén minh la khéng én. Hay tu bat minh tap trung vao
cac Candyland? mang lai hing thu thuc su cho con ban, khéng nén xem dé la
viéc vo bé véi ban than minh. Viéc nay doi héi thoi gian va su né luc, nhung cudi
cung, nghé thuat séng & thoi diém hién tai sé dén bu khéng chi cho ban ma cho

ca nhiing nguoi xung quanh.

" May hat & cac quan ruwgu, ca phé, tw dong quay nhirng bai hat da chon khi khach bé qua khe
mét déng xu (thwong 1a 5 cent) -ND
2 M6t trd choi & My, ngudi choi tung con xuc xac va di chuyén trén mot tm van. -ND
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BAN Loi khuyén: Hay cung cap thtic an cho nao. Cho du, theo quy luat vat ly
sau khi ban &n, thic &n sé roi xuéng phia dudi, nhung van c6 mét phan nao do
chay nguoc Ién ndo cla ban (qua mach mau, tat nhién sau khi thic an da duoc
tiéu hoa). Trong s6 cac chat dinh dudng t6t nhat gitr cho cac dudng truyén nang
lugng clia ndo luén khoé manh c6 cac acid béo Omega-3, doé la loai chat béo co
nhiéu & ¢4, chang han ca héi hay ca heo. Cac chéat béo c6 loi nay da duoc ching
minh la cé tac dung lam cham sy suy giam nhan thic & nhing ngudi cd nguy co
cao. Chung khéng chi gir cho mach mau cuia ban sach sé ma con gitip cai thién
chuc nang truyén théng tin than kinh. Hay &n 13 aoxo (khoang gan 400 gr - ND)
ca méi tuan, hay (néu ban thich dung chét b sung) 2 gr dau cé (da chung céat
chuyén hoa) méi ngay, hay DHA (viét tat ciia Docosahexaenoic Acid - ND) ¢co
trong tao (nho d6 ma ca cé duoc Omega-3), hay 1 aoxo quéa 6¢ ché méi ngay.
DHA c6 1€ la loai Omega-3 t6t nhat cho néo.

BAN Loi khuyén: Hay tap khi cong. Khi cong giéng nhu mét vi thuat thu thai,
uyén chuyén, khong chi giup tdng cuong thé luc ma con la mot bai tap tét giup
tam tri ban thanh thoat. Chudi cac dong tac cham cham va nhip nhang nay cé thé
gitp giam thiéu luong nhiéu va déc biét hiéu qua trong trudng hop ban bi dau nhiic
kéo dai vé thé chat hay dau khé vé tinh than khién ban tré nén bét binh thuong.
Chung t6i dé nghi mot ké hoach tap luyén méau & trang 415.

BAN L6i khuyén: Hay an nhiéu rau. Cac loai rau, khong trén nhiéu dau mé.
Rau — moi loai rau, moi phan cta cay rau — déu co tac dung lam cham su suy giam
nhan thirc, tham chi hon ca céc loai qua. Méi ngay &n hai suét rau hay nhiéu hon
(chi hai!) s& lam giam khoang 35 phan tram su suy yéu kha nang tu duy trong sau
nam. Lam on chuyén cho t6i dia gia.

BAN Loi khuyén: Hay bé sung mét chut cai nay va cai kia. Mot s6 chét c6 loi
cho hoat dong nhan thuic. Chung t6i khuyén cédo ding cac chat sau:

v’ Carotenoids' va Flavonoids? la cac chét giéng nhu vitamin, co tac dung chéng
oxy hda, tuy khéng phai la cac chat thiét yéu cho cudc séng. Cac chat nay co xu
hudng lam cho rau qua c6 mau.

v Lycopene? va quercetin®; cac ngudn t6t nhét la ca chua, cam quit, budi hong,
dua héu, cac loai rau la xanh, tdo do, hanh, qua viét quat hay cay nam viét quat.

' Chét tao gam mau tilr vang dén dd, c¢é nhiéu trong dong vat va thwe vat -ND.
2 Nhém céc hop chat cé mui thom bao gdm nhiéu chat tao mau -ND

3 Chét tao mau C,,Hy, - chinh n6 lam cho ca chua c6 mau dé - ND

4 Chét tao mau & dang tinh thé mau vang C,.H, O, c6 trong thuc vat - ND
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v’ Resveratrol, co nhiéu trong ruou vang do, mac du nghién ctu cho thay dé co
duoc liéu cao can thiét thi phai uéng qua nhiéu rugu (c& 180 chai mot ngay), vi
vay ciing nén xem san pham tinh ché liéu cao nhu mét chét bé sung.

v Céc hop chét thom khac nhau co trong s6cola den duoc lam ra vai ti 1€ it nhat
la 70 phan tram bét ca-cao (dumg an qua nhiéu vi soécéla cé nhiéu calo).

v" Nghé va curcumin (mét loai gia vi cé nghé cla An Do - ND), cac gia vi co
trong mén ca-ri va cac mon an An D6. Mu tat ciing chtra nhiéu nghé va cé thé
lam gidm nong dé Apo E,.

BAN Lo6i khuyén: Hay sat canh cung dong mau. Mau cung cép chat dinh dudng
cho nédo. Khéng c6 dinh dudng, khéng cé n&o thi nam nay sé khong co tiéc Super
Bowl'. Vi vay mét trong nhiing muc dich 16n clia ban la gitt cho cac mach mau
sach sé va théng suét. (Chi tiét & chuong ti€p theo). Bua huyét ap cao vé muc binh
thuong sé cai thién chiic nang nhan thic va lam cham dang ké su tién trién clia
bénh Alzheimers. Néu ban cé huyét ap tam truong (chi s6 dudi) cao hon 90 — thi
trong vong hai thap ky t6i ban co nguy co mac chimg mat tri cao gép nam lan so voi
nhing nguoi co huyét ap tam truong thap hon 90. Khi huyét ap clia ban tang cao,
c6 thé do mach mau bi co thét va thuong la hau qua clia mang bam cholesterol,
thi lugng mau va céc chét dinh dudng cung cdp cho mét viing ndo nao dé sé bi
han ché. Dai v6i ndo, viéc mau khong duge cung cép day du cho mién trung gian
giGia hai dong mach chinh sé& lam tang nguy co nhdi mau. Chung t6i sé dé xuét cac
cach lam giam huyét ap va giam mang bam cholesterol trong chuong tiép theo.

BAN Loéi khuyén: Hay can nhac lua chon hormon. Nghién ctu trudc day & phu
nirtién méan kinh cho thdy, viéc tang néng do estrogen? sé& lam cham tién trién cla
Alzheimers. Nghién ctiu gan day hon khong cho két luan ré rang. Vi vay, chung
t6i khong tin 1a da co da co sd dé dung estrogen. Nhung, néu ban dung hormon
nay vi ly do khéac, thi né co thé la mét yéu t6 bé sung tich cuc. Hay xem y kién day
du cua chung téi & trang 229.

BAN Loi khuyén: Hay tham gia cac tro choi. Khéng cé gi ngac nhién la, tap
luyén khong chi ¢o loi cho tim, giéng nhu cho nghé ngudi mau cda ban, ma con
la mét loai thudc trudng sinh cho tri ndo ban. Viéc tang cuong luyén tap hon sé
bao vé chuc nang nhan thic than kinh théng qua giam thiéu hoat déng cla gien

' Super Bowl la mét giai bong bau duc uy tin & My. Trwdc giai dau co budi 18 véi sy tham gia cua
nhiéu ca si, nhac si. Day la mot sy kién van héa lon, dwoc truyén hinh truc tiép - ND.

2 M6t hormon sinh duc cé tac dung gia tang sw cwong kich va kich thich sw xuét hién dac trung
sinh duc nir. -ND

54



Apo-E4, va do do gitp ban don dep cac mang beta-amyloid thuong gay ach tac
cac duong truyén nang luong. Tap luyén cing gop phan lam gia tang chiéu dai
clia telomeres. Khuyén céo clia chung téi vé luyén tap tro gip nao la nhu sau: méi
tuan mot ho&c hai lan, chon bai tap doi hoi survan dong khéng chi ctia than thé ma
ca tri nao, chang han yoga Bikram (con goi a “hot yoga” do Bikram Choudhury
dé xuong - ND) hay choi tenis don. Thé thao va luyén tap sé lam cho ban ban rén
hon déi chut, nhung déng thoi cling 1a phuong phap thiét thuc lam cho dau 6¢ ban
thanh than. Knéng cén tap qua stic. Chi ba muoi phut di bd méi ngay két hop véi bai
tap BAN 2 - luyén tap déi lan m6i tuan 1a ban da dét b6t duoc 2000 dén 3500 calo
mai tudn roi — do la muc giam calo cén thiét dé lam tang chiéu dai clia telomeres.

BAN L6i khuyén: Hay giai doc cudc song ctia ban. Néu ban biét cau chuyén
dau ngudn vé nhiing ngudi lam mi bi dién, han ban ciing biét vi sao ho cé tén
nhu vay (trong tiéng Anh c6 thanh ngt Mad as a hatter, “dién nhu tho lam ma”
— nghta la hoan toan mat tri, dién nang - ND). Cong nhan & xudng lam ma phai
ti€p xtic nhiéu vai thdy ngan khi lam khuén vanh ma. Két cuc 1a, ho tré nén dién
dai hon ca cho duc khong thién'. Cau chuyén lich st quy gia nay cho thay chat
doc & moi truong xung quanh cé thé anh hudng tram trong nhu thé nao dén su
minh man va tri nhé clia chuing ta. Néu ban dang gdp cac vdn dé vé tri nho, lam
ban lo Au, thi trudc tién hay loai bd mot sé hoda chat cot yéu khdi cach song clua
ban, sau d6 mai nghi dén bé sung cac chat méi. Cac chat nén loai bé bao gébm
nhing thit nhu thuc phdm nhan tao (chang han nhu cac loai vién ngot — van dung
thay cho duong), MSG (viét tat clia Monosodium Glutamate, mudi don Na tur acid
glutamic - ND), va ngay ca dau goi dau (quan trong hon la truéc hét hay lam cho
bén trong dau cta ban dugc sach sé&, cé ding khong?). Cudi cling, méc du co
loi cho cudc s6ng, cac thudc nhom statin doi khi co thé gay mat tri nhd nhat thoi,
vi vay ban nén trao déi véi bac si xem, liéu ban can quan tam nhiéu hon dén tri
nho hay dén tim. M&u tin dang ngac nhién: ngay ca thuéc cam va di ing khéng
dugc bac si ké don ciing c6 thé gop phén gay ra cac van dé vé tri nhé. That vay,
trong mét mo hinh nghién ctu vé sy mat tri nhé, ngudi ta tiém vao cac con vat thi
nghiém mét thanh phan hoat chat Benadryl (diphenhydramine), sau khi tiém l1ap
tlic co biéu hién cua Alzheimers.

" Nguyén ban, pit bull - ché thuan ching hay lai tir moét vai loai, thwong dwoc luyén dé chién
d4u, do khde va strc chiu dwng cao, chdng han giéng Staffordshine nhé thé ham suc sao - ND
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BAN L6i khuyén: Hay hoc néi dua. Co nhiéu bang ching cho thdy moét tiéng
cudi sang khoai cé thé giup cai thién hé mién dich va hai huéc con cé tac dung
tich cuc voi ca tri nhé cda ban nia. Hai hudc kéo theo tiéng cudi ma cac bac st
goi la su hoa trén khai niém — nghia la kha nang lién két cai duoc ki vong véi céi
khéng ki vong, chuing ta cudi khi mot diéu gi do bat ngd xay ra. Co khiéu hai hudc
la mot dau hiéu cua tri thong minh. Néi dua, giéng nhu day hoc, la mét cach khac
dé rén luyén bd ndo. Ban cé kha nang choi nhay 6 tri tué hét tr nglr nay sang tur
ng(r khac lam thanh mét cau chuyén, mét trd dua, mét cau dé, hay choi chir, t6
hop moét nhém cac tinh huéng mong doi vai cai khong mong doi (ndi cach khac,
diéu gi xay ra ngay khi chang trai di vao quan bar?). Va cuéi cung, dé néi ducc
diéu d6 mét cach hay ho, ban can co mot vén hiéu biét xa hoi dang ké cing nhu
kha n&ng nudi kich tinh va su bi hiém clia cau chuyén cho dén phut chot.

BAN Léi khuyén: Hay sap xép tri nao cia ban. M6t cach dé tang cuong tri luc
la hay kich hoat nhiing phan ctia ndo ma ban khéng st dung thudng xuyén, nhu
cac phan lién quan tdi tri tudng tugng. Vay, vao mét dip gan nhat, khi ban cam
thdy qua tai vi cong viéc, hay choi tro o thuat ciia nha tdm li hoc Tony Buzan,
mot nguoi ban cla chung t6i (xem Hinh 1.4). Hay muong tuong lap moét danh sach
trong dau hon la lam that. Nghia la, hay vé tudng tuong mét buc tranh vé van dé
cla ban & gitra mét to gidy, sau do tir phan trung tdm nay, hay phan nhanh sang
céc chi dé hep hon véi cac tirkhod lién quan dén chi dé do. Chang han, néu ban
mudn giam 25 pao (# 11,3 kg), hay vé buc tranh clia chinh ban véi ty 1& pht hop 6
giGra. Thay cho lap danh sach cac cach gidm can, hay vé cac duong tu trung tam
dén céac déi tuong nhu thuc phdm, luyén tap, cac cam bay, cac tro giup, va cac
[inh vuc rong rai khac ma chung sé ho tro ban. Tiép theo, ti dé phan nhanh t6i
“an sang”, “an nam
bita nhé méi ngay”, va “khéng an banh ran nia”). Vi sao viéc nay lai cé ich? Mot

céc linh vuc con (thic phdm co thé bao gébm cac nhanh nhu

1a, viéc xudt phat tir trung tam cho phép néo cuiia ban tu do mé ra theo céc hudng
khac nhau, hai la, buc tranh khéi déng tri tudng tuong clia ban, déng thoi lam ban
cham chu va cé kha nang tap trung tét hon. Cac nhanh hoat doéng vi ndo cla ban
hoat dong mét cach hai hoa. Néi cac nhanh, ban sé hiéu, ghi nhé va giai quyét
vén dé dé dang hon réat nhiéu.
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Hinh 1.4 Ban dé tri tué. Ban dd tri tué cia Tony Buzan rén luyén bd nao tét hon ca
dau trwdng, nhivng quyét dinh sang tao va maéi sé mé cac con dwong maéi trong bd nao.
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Ban Test: Nguwoi nhanh tri

Nhanh 1én va hay vé cac W/f

duong nbi trwdc khi cac |7

%/dé A =
ngdi sao ryc chay va nhw ///’7/ _ e
7 =

,2%

ching ta biét d4 1a tan cung | ,

clia Thé giéi | fg’/f//fiﬁwj//////A

A \(\&\\\\\&\Q\(\@i\&i&%
L

trwde khi Piranha doi bung
= tim thAy cai banh Pizza bd &

Hinh 1.5 Hay ghi diém! Hay ndi cac diém trén hinh vé khdng can | Tuéi Thei gian
nhac bat chi 1én va khdng dung thwdc ké (chi lwét but qua cac (gidy)
con sb). Trong test dau tién, ndi tt ca cac con sb theo dung they | 20-29 122
tw. Phép test tht hai: di chuyén tir 1 dén A, tir Adén 2, tv 2 dén B | 3039 115
wv... Do théi gian @é xéc dinh tudi sinh li cia ndo ban. Nhe ai @6 | 4049 145
tinh gior gitip. Cong thoi gian clia ca hai test d& xac dinh mrc d6 | 50-59 148
nhay bén tri tué clia ban so vo&i nhitng ngudi khac cing do tudi. | 60-72 228
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Tha pham gay gia nguy hiém
Oxy hoa va ti thé kém hiéu qua

Hay giit cho cdc nha mdy dién cia co thé ban
hoat dong nhip nhang

Khi ban s6ng theo cach thic giong nhu rat nhiéu nguoi khac — c6 mot
cong viéc va mot gia dinh, va chay loanh quanh nhu dua tré chua dén
tudi di hoc vé duoc hop nudc qua thuong hang' — chac han sé c6 ai d6
héi ban 1ay dau ra nang luong dé lam tat cd nhimng viéc d6. Thay cho
trd 10i bang mot nu cudi, mot 1oi cam on, mot cai nhun vai, hodc “Nhiéu
keo snickers? qua”, ban hay thuc hién phan viéc ctia minh nhdm lam
tang thém IQ sinh hoc ctia xa hoi chiing ta.

Hay noi véi ho rf?mg co thé ban lay nang luong tir ciing mot noi nhu
co thé ho: tir ti thé!

Chung t6i nghi ban van nh¢ (cho la nhu vay) vé ti thé & mon sinh
vat 16p 10, nhung chung t6i khong chic 1a ban nho day du chic nang
cla céc ti thé cting nhu vi sao chung lai rdt quan trong.

Hay nghi nguoc trd lai thoi truée iTunes®, tham chi trudce eight-tracks*
va hon nita, trude cd khi t6 tién chung ta choi nhac bang go cac phién
da. D6 la thoi gian khi ti thé con la cac t6 chuc don bao doc lap - cha
yéu 1a cac ky sinh séng cong sinh cting cac vat chi. Nhung tai mot
thoi diém nao d6 trong qué trinh tién hoa, cac ti thé da bi cac t€ bao
chinh quy ctia ching ta nuét ching va tr¢ thanh mot phan ctia moi té
bao hon la ton tai doc lap.

" Nguyén ban: Kool-Aid, mét loai nwéc giai khat c¢é nhiéu vi tir nhiéu loai qua khac nhau -ND
2 M6t loai banh gidu nang lwong, cé nhidu sécola -ND

3 Phan mém nghe nhac trén may tinh clia hang Apple danh cho iPod va iPhone -ND

4 Mét loai may thu &m ding cac béng tir phd cap & gilra thé ky trudc. -ND
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Ti thé (mbi t€ bao ctia ban c6 hang tram ti thé) chuyén hoa cac chat
dinh dudng tir thuc phéim ma ban dn thanh nang luong ma co thé ban
stt dung dé thuc hién tat ca cac chic nang ctia minh. Chung la nhing
diéu hanh vién co ban cta qua trinh trao déi chat. Chung lam cho
rach roi sy tuong ung gitta cadi ma ban an va cach thiic ma ban thuc
hién céc chic nang. Hon nita sy hoat dong (ca hoat dong khong binh
thuong) ctuia ching duoc xem la c6t 16i cho mot trong céc ly thuyét
chinh vé lao hoa.

Vén dé 1a & chd khi chuyén ddi thuc an thanh nang luong, ti thé san
sinh ra cac goc tu do - cic phan tit nay khi tran ra sé gay viém nguy
hiém & ngay chinh cac ti thé ciing nhu & phan con lai cua t& bao. Hay
xem ti thé nhu nhimg thiét bi cdp dién cho thanh phé co thé cta ban.
Céc ti thé gia cdi giong nhu cac nha may ct ky (xem Hinh B.1) luén
tuon ra moi truong rat nhiéu chat thai cong nghiép. Sy tdn hai, ma
viém nhiém do gdc 6xy tu do gy ra cho cac té bao ciing nhu céc ti thé
bén trong t€ bao cta ban, 1a nguyén nhan cta nhiéu van de lién quan
dén lao hoa. Chang han, chinh sy 6xy héa nay lam “han ri” cac dong
mach, va d6 la mot trong cac yéu to gay lao hoa hé tim mach ctia ban.
Vay, hay xem xét ky hon cach thuc hoat dong cta ti thé

Ti thé cuwong trang: Nha mdy dién cia co thé

Néu nhin céc ti thé tir phia trén (dimg ¢d thir 1am viéc nay & nha),
ban sé thdy ching hoi giong mot mé cung hay mé 1. Nhing duong
mép hep quanh co ma ban nhin thdy trén Hinh B.2 duoc goi la mao.
Trong moi t&€ bao c6 hang tram ti thé va trong moi ti thé c6 hang ta
soi ADN cua ti thé. Diéu nay c6 nghia 1a trong moi t&€ bao c6 nhiéu
tram soi ADN ti thé.

Bay gio hay tudng tuong vé thanh phd co thé ban va hay xem cac
ti thé 1a cac nha may dién hat nhan. Chung cung cap rat nhiéu ning
lugng, nhung ciing c6 thé gay rat nhiéu tn that. Nhu ban sé gap nhiéu
1an trong cudn sach nay, hau hét cac d6i tuong dt manh dé gitp ban
thi ciing du manh dé hai ban.
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Hinh B.1. Cét 1i sinh hoc. Cac ti thé cung cAp dién cho thanh phé &n du cla ching
ta. Khong cé ching, ta khéng cé anh sang, khéng cé sudi &m, va khong cé trd vui.
Nhwng néu thiéu sw phong ngtra thi nha may nao ciing c6 nguy co lam 6 nhiém thanh
phd. Va, gibng nhw cac nha may cii ki, khi gia di cac ti thé sé tudn ra méi trwdng nhiéu
chét thai cong nghiép hon - vi vay ta can nhidu hon céc thiét bi didu hda chéng oxy
héa dé& don di nhitng thtr ban thiu Ay.

N

f-mﬂ' uF 'j'“ -
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Hinh B.2. Cac chirc nang ctia nha may. C4c ti thé 13 cac nha may dién cta chuing ta.
Chung lién tuc bom céc thuing ATP vao té bao khi di qua hé tudn hoan. Ching tréng
gibng nhu mét mé cung véi cac duwdng vién quanh co goi 1a mao. Ti thé dac biét d&
bi tn thuwong khi & gan cac gbc tw do, ma ching c6 thé duoc tao ra trong qué trinh
san xuat nang lvong véi cwéng dd cao
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Hinh B.3. Minh hoa géc 6xy tw do. Cac gbc dxy tw do dwoc tao thanh khi mot cap
electron bj tach ra trong qua trinh quay quanh hat nhan cta té bao. Anh chang ki quéc
bd ra ngoai muén tim mot ban nhay khac va tré thanh ké gay ra sw db vé.
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Néu nha may dién cta ban bi ké nao d6 danh bom, thi khong chi
ban than céi nha mdy 4y bi ton hai, ma con xay ra rat nhiéu ton hai c6
lién quan khac. Trong truong hop néu 1a nha may dién hat nhan thi
phong xa sé ri ra gay ton hai nghiém trong cac thanh pho va vung lan
can. Voi ti thé thi d6 la cac goc oxy tu do gay viém nhiém, chung lam
giam khé ning chuyén ddi nang luong ctia cac ADN ti thé. Hai dang
ton thuong nay lam thanh chu trinh phé hoai cac t€ bao cta co thé ban:
hoat dong kém hiéu qua cuta ti thé lam gia ting luong phé théi goc tu
do. Rdi cai gi tiép theo? Nhiéu goc tu do sé gay nhiéu t6n thuong cho
ADN cua ti thé, 1am cho chung hoat dong kém hiéu qud hon, va v.v.....

C6 thé ban nghi, thi da sao? Thi da sao néu ADN ti thé cta toi cham
tré doi chut trong chuyén ddi nang luong? Diéu d6 anh hudng gi dén
toi?

Vang, voi mot doanh nghiép thi sy kém hiéu qué c6 thé ngu y su
thua 16. V6i mot sinh vien thi su kém hiéu qud c6 thé mang nghia thtic
trdng dem. Voi mot hau vé thi sy kém hiéu qua c6 thé ngu y cudc doi
nhu mot céi kep gidy toi. Con véi ti thé thi sy kém hiéu qua ngu y ban
sé som phai dat chd & mot co s¢ diéu dudong lau dai.

Hay nghi vé diéu d6. Néu co thé ban khong thé san sinh nang luong
mot cach hiéu qua, thi diéu do c6 nghia 14 ti thé khong thé khai thac
phan 16n nang luong tir 6xy va duong ma cac “lo luyén” cta chung
duoc cung cap. Khi d6, ngay ca du ban ¢6 dn nhiéu chdt b6 duong, thi
muc do ning luong luu thong ctia co thé ban, goi la ATP (adenosine
triphosphate), van cu thép.

Chung ta biét rang su ton thuong ti thé c6 thé xdy ra & tim khi co
thé ban khong thé tiéu thu 6xy va duong mot cach hiéu qua. Chung ta
con nhan thdy su tén thuong ti thé trong cac bénh lién quan dén nao
va tiéu duong, khi né anh huong dén kha nang san xuét insulin cua
tuyén tuy. Trong thuc t€, tn thuong ti thé c6 thé xem la yéu t6 gop
phan gay ra moét s6 loai ung thu, vi cang nhiéu ton thuong 6xy hoa,
cang nhiéu ADN bi thuong t6n va khi cic ADN thuong t6n nay duoc
sao chép nhiéu lan sé c6 thé dan dén ung thu.
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Kiém sodt ton thuong

Gidng nhu mot nha chinh tri bi bdo chi phé phan, co thé ban c6 thé
thuc hién viéc kiém soét thuong ton. Trai qua thoi gian, nhing “lo
luyén” (mao) ¢ ti thé bi phong léen va trd thanh nhing con meo béo u
luoi biéng - chiing lam viéc rat khong hiéu qua. Trong khi d6 nhing
ti thé tré va nho, nhung hiéu qua, lién tuc duoc sinh ra va trd thanh
luc luong chuyén doi niang luong chinh cua co thé ban.

Trong mo6 hinh thanh phd, cac ti thé nao to la cdc quan chic quan
lieu, luong cao, sudt ngay chi lo gitr chd, khong cho canh tré day tu tin
c6 thé tham nhap vao chinh quyén thanh phg, thay ché ho, cit bang
d6 va lam nhiéu viéc dé ha thap gia ca. Trong co thé ban luén xay ra
cudc chién vi cac ti thé to (nhimg céi xdu) cay quyén luc, séng bang
stc lao dong cta cac ti thé nhé (nhing cai tot).

S di ban ¢6 thé chiu dung nhiéu tdn thuong vé ti thé 1a do ADN
cda ti thé c6 khéd ndng phuc hoi. Loai ADN Marine Corps dédc biét
nay, dugc stt dung dé cham soc t6n thuong & céc ti thé bi cac chat oxy
hoéa tdn cong. Vé mdt nay, chung phan nao giong cac 6ng bd ba me.
Ti thé ¢6 thé chiu dung khong lau néu khong duoc cham soc, roi cudi
cuing chung sé danh budng xu6i. Va d6 la thoi diém thuong tén thuc
su bit dau.

bdy la tat cd nhung gi xdy ra nhu mot phan tu nhién cta qua trinh
lao hoa. Trong thuc t€, so véi nhing nguoi dudi bon muoi thi & nhing
nguoi trén sau muoi tudi tinh hiéu qué cia hoat dong ti thé gidm
khodng 40 phan tram. Nhung nhé la moét diéu c6 tinh ty nhién khong
nhat thiét 1a diéu khong thé tranh dugc. Nhu ban sé thay & chuong
ti€p theo noi vé co - bo phan st dung nhiéu nang luong nhat - trong
khi céc tran chién t€ bao duong nhu ngoai tam kiém soat dang xay ra
& sau trong co thé chung ta, ban van c6 kha nang ctia mot nguoi diéu
khién giai phau, kiém tra cach thic hoat dong ctia cac t&€ bao ctia ban.
Nhung khi co thé bdt ddu tuon ra chat thai doc hai lam ban khong thé
theo kip qua trinh 6xy hoa t€ bao ctiia minh, thi cac dong mach cta ban
bt dau bi tén thuong, gay ap luc cho mot s6 6 chuic, trong d6 ¢6 tim.
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Chwong 2

Hay ha nhiét trai tim ban

Test: Nhip dap

Trong lan luyén tap tim mach tang cuong ti€p theo (véi su déng y cua bac si), hay
dua nhip tim Ién dén 80 phan tram hay hon so véi nhip tim t6i da clia ban (d6 la
220 trir di s6 tudi). Sau khi dimg tap, can bao nhiéu thoi gian dé nhip tim ctia ban
giam di 66 nhip tinh t&r 80 phan tram téi da:

A. it hon 2 phut

B. it hon 4 phut

C. Thé 6xy ngay!

Két qua: Néu ban héi phuc di nhanh dé nhip tim cla ban giam di 66 nhip trong
chua day 2 phut thi ban dang c6 trang thai tim mach tuyét voi va tudi that cia ban
tré hon tudi tinh theo lich it nhat 8 nam. Néu thoi gian phuc héi dai hon thi nghia
la ban dang c6 viéc can lam réi do.

TAT CA CHUNG TA déu biét nhiing gi 1am cho tim ta 16i nhip (méi tinh
dau, mot duong bong nguy hiém). Ta ciing biét nhiimg gi lam tim ta dap
nhanh hon hoi trong truong (giat minh hoang so, dang & cach doan tau
6 phut ma chi 5 phut ntra la tau khoi hanh). Va tat ca chung ta cho rang
minh biét nhiing gi c6 thé lam cho tim ngimg dap vinh vién: thudc 14,
céc chudi xuc xich, va chdt doc xyanua.

Nhung khi suy nghi vé bénh tim lién quan vo6i 140 hoa, ta phai di xa
hon nhiing gia thuyét co ban cho ring, hoic ta von dugc sinh ra voi céc
gien t0i, ching sé 1am ta gdp rdc roi vé tim mach, hodc chinh ta tu gay
ric r6i cho hé mach ctia minh bdng suét bén muoi nham nam chi co
nhitng ngay nghi v6i cdc qua bong pho-mat.
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Thuong ton dén voi tim chung ta du la qua duong di truyén, hay do
céach song, hay ca hai - c6 can nguyén khong chi don thuan tir gien hay
cac qua bong pho-mat, ma con do nhtng Thi pham gay gia nguy hiém
gdp boi ctia sy 0xy hoa do ti thé va viem nhiém xay ra trong cac dong
mach ctia ban.

Tim va Mach cua ban

Ban c6 thé khong wa gi mau giong nhu khong wa nhimg nguoi 1di xe
khong dung dén tin hiéu ria. Nhung, dé hiéu dugc lam thé nao co thé
béo vé tim ctia minh, thi chic chdn ban can phai c6 mot chiat mau. Néu
ban lén nhin vao bén trong 16ng nguc (nguc toi day, hay ghé sat hon mot
chut), thi day 1a cai ma ban sé thdy: mot co xodn giong nhu céi lung van
cla con tran cudn. Do 1a trai tim. Chuyén dong vin ctia n6 khong chi
dam bao dé ban dang séng, ma con la co ché cung cdp dinh duéng can
thiét cho co thé ban.

Qua trinh d6 dién ra nhu sau: duoc kich thich béi cac té€ bao diéu nhip,
co tim ddy mau qua van dong mach chi.. N6 ddy mau ra khong nhu qua
bong xi hoi, ma theo cach giong nhu cai khan tdm dugc vit dé nuoc chay
ra. Mau nhip nhang tran vao dong mach chui — dong mach lon nhat trong
co thé — cung cdp mau giau 6xy cho phan con lai ctia co thé, bao gom ca

hé mach vanh xung quanh tim.

Da phan bénh tim xdy ra & cic [ Ban nén biét
dong mach ctia ban - nhimg duong | Viéc dung nhiéu hon 200 mg vitamin C
ham cung cdp ca cédc chat dinh | hay hon 100 IU vitamin E duti dang bé
duong 14n chit doc dén cac bo | sung mdingay cé thé tic ché hiéu qua
phan ctia co thé - hon 1a & ngay chong viém clia nhom thudc stantin
lam giam cholesterol. Vi vay ban can
phai than trong khi chon thuéc dung
kem vai statin.

chinh qua tim. Dong mach cé ba
16p (16p vO ngoai giong nhu bong
kinh, 16p co & gitia, va 16p co tron
mong bén trong cho phép mau
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troi qua dé dang), chinh
céc dong mach la noi phat
trién qua trinh viém, nguyén
nhan ctia nhiéu bénh tim
(xem Hinh 2.1).

Diéu do xay ra nhu thé
nao? T4t ca bat dau tu
cholesterol, nhu ban biét,
¢6 hai dang: c6 loi (HDL hay
lipoprotein ti trong cao) va
c6 hai (LDL hay lipoprotein
ti trong thap). Lop co tron
bén trong dong mach bi
“d4anh d4dm” lién tuc boi
nhiéu yéu t6 khac nhau:
huyét ap cao, thudc 14,
duong huyét cao. Khi xay ra
su c6, co thé gt cholesterol
LDL c6 hai (hay nhé theo
chtt cai dau tién) dén viing
bi thuong tén nhim lam
lanh vét thuong. Cac té bao

Phong thi nghiém Meth clia riéng ban
M6t qua trinh trong co thé ban, goi la cung cép
Methy*, duong nhu dugc xem la bat hop phap
& bén muoi chin bang, nhung co'thé ban lai phu
thudc vao né. Do la qua trinh chuyén déi mot
phan tlr bing bé sung nhém Methyl, n6 giup gidi
doc co thé, stra chita ADN, va tao cac té bao
méi. Khi c6 tudi, kha nang chuyén Methyl giam
c6 lién quan véi bénh tim ciing nhu Alzheimers
va tiéu duong. Ban c6 thé lam gi? Hay kiém tra
ch&c chén la ban sé nhan duoc cac hop t6 cho
viéc chuyén Methyl nhu cac hop t6 cé trong ca
va ngii céc.Thém nita, ding B, va acid folic
(xem liéu &tr. 394) c6 thé tro gilp viéc cung cép
Methyl bang lam giam néng dé déng cystein**
(homocystein).

*Métnhém-Atkyl-CH tae-thanh tir Mé-tan béng bot di

mot nguyén tl Hydro. Alkyl - nhém hiu co don hoa
tri dang C H, ,,- ND

** Mot acid amin chtra lwu huynh & dang tinh thé
C,H,NO,S dé dang bi 6xy h(?a tao thanh acid anion
cystine C.H,,)N,O,S, (cé nhieu trong cac protein, la

N 6 12
nguon lwu huynh chuyen héa chinh) - ND

mién dich & viing tén thuong nuét chimg céc cholesterol LDL va chui
sdu vao tan 16p bén trong cia dong mach.

Khi d6 co thé ban phai ddi pho lai ca vét thuong va cholesterol voi viem
muc do thap. Mot diéu nén biét, viem la cach hé mién dich ctia ban doi
pho v6i nhiéu van dé nhu nhimg céi dam, vi khuan c6 hai, noc doc con
trung hay cac yéu t6 xam nhap ngoai lai khac. Trong khi d6, nhu mot bo
phan ctia doi quan béo vé tai cho, cholesterol HDL c6 loi lam cong viéc don
dep cholesterol LDL c6 hai ra khoi khu vuc. C6 thé vi LDL nhu mot xe buyt
mang hang déng bon du con tha vao cac dong mach dé lam thuong t6n
ching, con HDL thi nhu xe canh sét té¢ hanh lao doc theo cac dong mach
dé quét sach bon du con khoi duong pho. HDL duoc tao thanh chu yéu
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Hinh 2.1: Hinh anh 6ng ngdm. Bong mach c6 ba I6p: I6p vé day béng & ngoai, 1&p
co & gilra, va |&p co tron & trong cung cho phép méau troi qua dé dang
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Ban nén biét

Cac chat b sung co thé lam giam viem
bao gém: chiét xuat clia la tm ma (900
mg), bromelain (2000mg)*, gung (900
mg), va nghé gia vi (1200 mg). Chua cé
nhiéu sé liéu vé van dé nay doi véi co
thé nguoi, nhung co6 du co s6 khoa hoc
cho rang chung la nhiing chat bé sung
hu ich.

* La cac chat enzyme lai hoa protein va duoc
xem la nhdom ch&c nang h&a hen nhat (nhw

& rudt va trong giong nhu nhing
manh nilon bao boc cholesterol
lam cho né dé duoc bai tiét ra hon.

Giong nhu tivi, toa xe dé choi,
hay quan 4o 16t phu nt, cholesterol
¢6 kich thudc khac nhau, trong do
loai nho 1a nguy hiém hon. Hat
cang nho cang dé 4n nau trong
thanh mach dé gay t6n thuong
va kich hoat qua trinh viém (xem

serine hay cysteine), co trong qua dira - ND.

Hinh 2.2). D€ lam sach dong mach
ta can lam tdng kha nang hoat

dong cting nhu kich thudc ctia cholesterol HDL c6 lgi. Niacin (vitamin
c6 trong thit, men rugu va mot sé nga coc - ND), acid béo Omega-3, va
vitamin B,, ciing nhu mot s6 thuéc nhom statin va fibrate thé hé moi co
thé giup ich trong viéc nay.

Trong khi do, tinh trang viem muc do thdp, xay ra nhu mot phan tng
doi voi cholesterol LDL (ma no6 két hgp véi nhimg ti thé kém hiéu qua,
gay nén 0xy hoa — mot Thi pham gady gia nguy hiém), rung chuong bao
dong, tap trung cac té bao mién dich tdng cuong cta co thé, goi la cac
dai thuc bao. Céac dai thuc bao nay sé an cholesterol LDL, tré nén boi
thuc mé, va nd to ra nhu cai keo déo, r6i tdn cong thanh mach. Cac nha
bénh ly hoc goi ching 1a té€ bao bot vi ching bam vao thanh mach gay
ach tic. Mot dam xo vita mach da duoc hinh thanh.

Khi ddm xo vita mach phat trién, n6 lam gidm sy cung cdp mau giau
dinh dudng di qua dong mach. Va khi cai keo déo bi v — do 1a khi ddm
xo vita lam ngung han su cung c4p méu — thi xay ra mot sut biing né siéu
toc, mot cuc mau dong nhu mot con vit da no mau choan hét ving xo
vita. Su hinh thanh cuc dong dot ngot, giong nhu lop vay trén cac vét cit,
sé khoa mach méau lai. Hay tudng twong mot céi cau gom sau lan duong
dan vé thanh phé. Néu mot trong sau lan bi hong, viéc di lai van c6 thé
thong sud6t dit c6 cham hon it nhiéu. Nhung, néu c6 vu né trén cau théi
bay ca sau lan thi sé chiang con giao thong qua lai gi ntra. D6 1a vi sao
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dam xo vita mach nguy hiém dén
vay. Khong co6 phép Test nao co thé
cho biét liéu ban méi chi c6 mot
lan duong bi hong hay da c6 ca
mot tau ché day dau sdp né.

Khi noi vé bénh tim, ban thuong
nghe thdy tir cancification (voi
hoéa). Diéu nay chang lién quan gi
may voi can-xi co trong thiic an
cting nhu s6 luong cac thap socola
dam ca-cao ma ban da xoi gon
trong su6t cugc doi. Voi hoa mach

Ban nén biét

Pan 6ng v6i telomeres ngan cé thé
€6 nguy co cao mac bénh tim mach.
Trong khi chung ta biét réng stress co
thé lam ngan telomeres, chung ta lai
khéng biét liéu cac soi ADN ngdn hon
c6 phai la nguyén nhan clia van dé hay
c6 dong vai tro gi trong phat trién bénh.
Du sao di nira, dudng nhu la dan éng co
telomeres ngan dap ung rét tét vai thuée
nhom statin. Vi thé, néu ban do chiéu
dai telomeres ctia minh va thay chuing
ngén hon mong mudn thi hay nght t6i

dung thuéc nhom nay.

mau 1a cht dinh ctia co thé nham

han gin ving viém xo vita. Can-xi
lam 6n dinh mién xo vita cling nhu xi-mang gia c6 buic tuong xay bang
voi vita. Khoang 90 phan tram dan 6ng bi xo vita dong mach 1a do bi voi
hoa, khac v6i phu nit, @ ho con s6 nay chi 1a 30 phan tram. Diéu nay nghia
1a phu nit dap tng voi cac chuong trinh phuc hoi bénh tim t6t hon dan
ong. Nguyén nhan khong chi ¢ ch6é dong mach ctia phu nt khong dugc
16t theo mau can-xi, ma con & chd cac ving xo vita ctia ho kém bén vimg
hon, va do d6 khé nang tao cuc dong cting it hon. Diém quan trong trong
tat ca nhing diéu nay: ban khong thé tré nén khde manh bang céach tw
thit thach minh; ban can song that lanh manh dé chéng lai nhimg bung
no6 khong mong doi, co thé gay dau tim va dot quy

Tinh trang viém dong vai tro quan trong trong nhiéu loai bénh tim.
Chéng han trong rung nhi (nhip tim bat thuong), cac buéng nhé phia
trén ctia tim c6 trach nhiém nhan va ddy mau nhe nhang vao céc dong
chay phia dudi, lai tré nén giong nhu cai bi dung con trung (xem Hinh
2.3). Vi mau khong duoc day hoan toan ra khoi mach, no co thé bi &t dong
va von cuc. Rung nhi thuong do viém thanh co tim hodc do nhiing ton
thuong gay béi cac goc oxy tu do tir cdc ti thé kém hiéu qua. Loan nhip
ciing con c6 thé do mot s6 nguyén nhan khéac, bao gom ap luc cia méau
lén thanh nhi, nhing bat thuong vé hormon, va c6 thé lién quan t6i ca
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Hinh 2.2. Ngat dong. Dong mach dap lai cholesterol b&ng phan (ng viém, khi dé
co thé ban tap hop céc t& bao mién dich goi 1 dai thwe bao. Cac té bao nay &n cac
cholesterol méa chung tao nén xo vira va cang phong 1&n nhw keo déo. Cac té bao bot
hinh thanh can tré sw cung c&p mau dén ving xo viva va lam tang tinh trang viém,
rdi khi né v& - dan dén nd déng mach.
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Kiém tra van tim

Trong khi hau hét cac chuyén gia tim mach déu néi vé cac cuc mau déng hay
chuing nghén mach, cén trd luu thong mau & tim va mach, thi con cac tram thu phi
cau duong rat hiu trach - do la cac van, ching ti€ép nhan mau dén va di ra tir tim.
Khoang 30 phan tram nguoi & tudi tam nham cé bénh van tim can duoc xem xét,
don gién la do su hao mon vi phdi dua mau qua lai trong suét nhiing ndm thang
dy. Trai qua thoi gian, cac van chiu ap luc cla it nhiéu cac dong mau xoay, ching
bi chai seo can-xi va c6 thé bi ket giéng nhu canh ctia cé ban 1€ ket gi, lam gian
doan dong mau. Ban c6 thé nhan biét su khac nhau gitia van t6t va van dang bi
truc trac bang 6ng nghe: khi mau di qua van bénh, thay vi tiéng dap rép rdp, ban
sé nghe thdy nhiéu tiéng rédp-noooso. (Tuy nhién, dé chan doan chinh xac can
phai siéu &m tim). Thu6c nhém stantin lam cham qué trinh phat trién bénh va phau
thuat co thé stra chira hay thay thé van. T6t hon nira, cac nha nghién ctu dang
phat trién phuong phap tién hanh slra chita van ma khéng can mé 16ng nguc, nd
lam gidm chi phi khau, chua ké chi phi ndm lai & phong héi suc.

viém tim. Du nguyén nhan 1a gi, céc cap truyén méng manh mang dién
xuyén sudt qua tim ban bi xung tay 1én va gay doan mach. Trong thuc
t€, ban c6 thé cam thdy loan nhip nhu mot sy bon chon cua trai tim (tat
nhién khong lién quan dén nhting day dut trong tinh yéu). Hay tranh xa
nhitng moén ran day mé bao hoa hay mé chuyén déi va ca nhimg xtc
banh nuong day com nhu cuén sach giao khoa.

Muc dich bao vé trdi tim ctia ban khong chi la loai bé nhing gi vo ra
trong mach va lam tic nghén mach, ma con la hanh dong nham ting
cuong co tim va giam nguy co bénh tim mach. Ban c6 nhing chién si
ctru hoa & bén canh, dudi dang cac chit chong 6xy hoa. Ching duoc co
thé ban sinh ra dé git Thii pham gay gia nguy hiém do 6xy hoa tix cac ti
thé bi ton thuong & trong tam kiém soat. Va thudc cting c6 thé tro giup.
Nho chiic ndng gidm viém ¢ viing xo vita, thuéc nhom statin c6 tac dung
lam cham tién trién cta qua trinh nghén mach va lam gidm nhtng gay
vo khong mong muén, ma ching c6 thé dan dén hinh thanh nhtmg cuc
dong lam tdc mach dot ngot.
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Hinh 2.3. Nhip dap bat thwong. Cac té bao bi viém & tam nhi trai va phai cda tim
gay ra s kho chiu, lam thanh tim swng |én va lam dodn mach dong dién. Nhip tim
bét thudng khi d6 gay & mau, vi thé hinh thanh cuc mau déng, c6 thé dan téi dot quy.
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Cam giac “két dinh”?

Ban c6 thé da doc vé mét thanh tuu goi 1a liéu phap “két dinh” - vé ban chat la
mot drano mach mau. Trong liéu phap nay, mét dung dich dugc dua vao ven cua
ban. Dung dich d6 duoc cho la sé lién két vai can-xi (chinh chat nay lam déng
vay vung xo vita) va don sach né qua duong nudc tiéu. Vé ly thuyét tac dung lam
giam can-xi & vung xo via cua liéu phap “két dinh” chua bao gid dugc chiing
minh, nhung tén tai bang chimng c6 tinh giai thoai rang, liéu phap nay co thé giup
lam sach déng mach & mét s6 nguoi. Diéu dé that hdp dan, nhung méi chi la thir
nghiém. M6t drano tham chi t6t hon, hiia hen sé la mét loai thuéc méi, mot siéu
DHL goi la alpha-1-Milano. Hay luu tam dén nd trong vai nam téi xem liéu nd co
qua dugc cac thlr nghiém lam sang chat ché vé khoa hoc.

Cudi cung, rat nhiéu khuyén cdo ctia ching t6i nhdm ting cuong doi
chita chéy ctia ban sao cho no luon tré khée va c6 kha nang dap tét cac
dam chay nho ciing nhu nhimg dam chay 10 phan tng hat nhan hiém
hoi, ma chting c6 thé xay ra bén trong mach mau ban.

Ban nén biét

Khi ban trén sdu nham, HDL la quan
trong hon LDL. Mac du thuéc nhém
statin ¢6 thé co tac dung ctu mang,
nhung vé hiéu tng téng thé thi mot s6
Iua chon c6 thé lam giam luong HDL c6
ich. Vi vay, liéu ban c6 mudn th&r mét
phuong phap khac, chang han dung
Niacin, vitamin B, va acid béo Omega-3,
két hop tap luyén dé giam LDL, trong
khi van gitt duoc HDL & néng do cao.
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BAN Nhitng loi khuyén

That dé dang néu chung toi chi viéc ngdi day va phan: khéng ga ran nia! Khéng
hut thude nira! Khéng bat ndp M&M méi Ian di qua td thice an nia! Chung téi tin 1a
ban da nhan thuc day di réng keo, cac do ran, va thudc la (nguyén ban “cancer
sticks” - cai que gay ung thu - ND) dich thuc khéng phai la thude tién cho tim mach.
Vi vay, dé khong phai tudc di tét ca cac thu vui clia ban, dudi day la nhimg budc
ma ban nén theo, gitip tim ban hoan thanh nhiém vu chinh ctia né la déy mau dén
khap noi trong co thé ma khéng bi vuéng mac gi.

BAN Loi khuyén: Hay nuéi dudng trai tim ban. Ngay nay, chdng can phai la ngudi
&n kiéng ban ciing biét ring maét sé thuc phdm c6 thé tao nhing vat can nghiém
trong trén cac cao téc mach mau clia ban. Cac loai mé& bdo hoa va mé chuyén déi
la hai d6i tuong lam cho qua trinh viém xay ra nhanh hon va tram trong hon. Loai
banh my kep xuc xich (hot dog) day 6t khdng chi lam tang cholesterol LDL ¢ hai,
ma con kich thich gien san sinh thém nhiéu protein viém nhiém lam cho toan bo
mo tré nén t6i té hon. May man la nhiing thuc phdm dudi day co loi khong chi vi
chung chua céc dinh dudng co ich cho tim ma con vi hiéu qua chéng viém cao.
% Hoa qua va rau: Rét nhiéu loai hoa qua va rau, dac biét la nho do, qua viét quét,
ca chua, hanh va nudc ép ca chua, chira cac chat chong éxy hda rat cong hiéu
goi la flavonoids va carotenoids. Hai chét nay cé trong cac thuc pham cé mau.
Chung la cac chét tya vitamin khong chiét xuét, co tac dung lam giam viém bang
céach vo hiéu hoa cac gbc 6xy tur do va kich thich co thé ban thai chung ra ngoai
theo duong nudc tidu.

% T6i: Trong khi con tranh céi, chung t6i tin rang &n méi ngay mét nhanh téi cé thé
giup lam giam bét mé mau va lam giam huyét ap. (Ngoai ra né con gilp han ché
stress). Néu ban khong thich mui toi, hodc cac dong nghiép trong phong phai lui
lai m&i khi ban di ngang qua, thi cé thé dung téi & dang bot vién (goi la allicin) véi
liéu luong 400 mg méi ngay (mé&c du vay mui clia né van co thé 16 ra qua duong
mé hoi).
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% DAu O-liu: loai “siéu trinh tiét” chura rat nhiéu chat bé dudng thuc vat cé loi ciing
nhu céc chat béo don khong bao hoa co tac dung tang cudng cholesterol HDL co
loi. Hay phan ddu sao cho 25 phan tram thiic an hang ngay cla ban la Idy tr cac
chat béo co lgi giéng nhu loai co trong dau 6-liu. Diéu do sé lam cho tudi thuc clia
ban giam di it nhat sau nam.

% Acid béo Omega-3: Cac acid béo nay (co trong ca va trong cac loai thuc vat
la thirc &n clia ca nhu tao bién) la nguoi gilp viéc déc luc cho hé mach mau cla
ban vi chiing c6 thé stia chita di thir. Ching lam gidm néng do triglyceride trong
mau (ndng do triglyceride cao la nguyén nhan quan trong gay ra vung xo via),
va giam nguy co loan nhjp sau dau tim. Ngoai ra, ching con lam giam huyét ap
va lam tiéu cau bét dinh va nhd do giam thiéu kha nang tao cuc dong. Chi tiéu la
méi tudn hay an ba bla ca. Lua chon t6t nhét: ca héi tu nhién cau duoc, thit ca
heo, ca tré, ca bon, tilapia (c& nudc ngot chau Phi - ND), va cac loai ca nudi nudc
ngot than dai (giéng nhu ca hoi).

* Ruou. Néu khoéng co van dé gi voi ruou thi ban hay uéng hang dém: phu nirnén
uéng mét ly (4 aoxo rugu vang, hay 12 aoxo bia, hay 1,5 aoxo rugu manh), con
dan 6ng c6 thé uéng khong qua gép déi nhu vay. Piéu nay co loi cho tim vi n6
lam tdng néng dé cholesterol HDL. N6 con giup ban thu gian va do do huyét ap
cling “thu gian” theo. Sé thich cla chung t6i: vang doé, vi né chia ca chét chong
Oxy hoa.

% Thuc ph&m chira magié. C4c loai thuc phdm nhu banh my hay nga céc nguyén
hat 100 phan tram, dau nanh, dau my (lima beans), qua bo, cl cai dudong va nho
kho gitp lam gidm huyét ap va giam thiéu loan nhip nh& lam gidn mach. Hay dung
400 mg mdi ngay. Chu y la mot sudt dau My chira khoang 100 mg, mét nia céc
rau bina chtia khodng 80 mg, mét ta hat dao 16n hot chira 50 mg, ba muoi hat lac
chira 50 mg.

* Thuc ph&m co protein dau nanh. Méi ngay dung 25mg protein dau nanh co trong
céac thuc pham nhu dau phu hay ché phdm dau nanh khac sé lam giam néng do
cholesterol LDL c¢6 hai va néng do triglyceride.

% Stanols va sterols la cholesterol thuc vat co loi, co & trong cac thuc phdm nhu
The spread Benecol (m6t thuc phdm chuc nang co6 ngudn géc thuc vat - ND)
hay Take Control (bo thuc vat - ND), giup déng mach khée manh bang thay thé
cholesterol c6 hai ¢ trong mach.
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% Socola den. Nhing nghién ctu gan day cho thdy, &n sécéla den cé thé lam giam
huyét ap mét cach co hiéu qua ngang véi viéc dung da sé cac thude giam huyét
ap phé bién. N6 con lam téng cholesterol HDL, déng thoi lam giam cholesterol
LDL. M6t thuc té thu vi: nguoi da dé Kuna séng & cac dao gan Panama rat it khi bi
huyét ap cao do tudi tac. Méi ngay ho uéng it nhat nam céc cacao giau flavonoids.
BAN L6i khuyén: Hay lam &m quan &o cta ban. C6 thé chuing ta khéng muén
nhin thdy md héi & nhing ngudi lao cong hay nhiing tuyén truyén vién cong déng,
nhung chung t6i muén nhin thdy né & ban. Trong khi chung téi khuyén cao cac
loai hinh hoat déng khac nhau trong hoan canh khac nhau (bao gébm céac bai tap
dé khang, di bo, va tang cudng), thi mét cach cai thién chic nang tim cla ban la
hay lam cho quan 4o minh &m hon cé 4o ctia mét hoc sinh dang phai ding trong
van phong hiéu truong. Vi sao vay? Tap luyén tim mach lam giam ca hai s6 do
huyét ap cta ban: huyét ap tam thu (do duoc khi tim & trang thai co) va huyét ap
tam truong (khi tim nghi). Luyén tap tim mach c6 loi & chd né lam mach méau cla
ban thém dan héi vi chiing buéc phai gian ra. Cung v6i ba muoi phut di b méi
ngay, hay danh it nhat sau muoi phit méi tudn cho luyén tap tim mach hay luyén
tap d6 mo hoi — t6t nhat la ba lan, méi lan hai muoi phut. Trong budi tap ban hay
nang nhip tim clia minh lén dén 80 phan tram hoac hon niia so v6i nhip tim t6i da
tinh theo tudi (béng 220 trir di s6 tudi) trong mot khoang thoi gian déa dinh.
Chung t6i khuyén cao cac bai tap khong phtc tap nhu boi, di xe dap, hay luyén tap
vdi may dé dua nhip tim tdng |én ma khéng anh hudng dén chat luong hoat dong
clia cac khdp xuong (va thay déi bai tap dé tranh gép cac chédn thuong I&p lai do
tap mai cung mat bai). Chung téi ciing khuyén céo kiéu luyén tap xen ké — nghia
la xen ké gitra thoi gian c6 gang t6i da va thoi gian héi phuc — nhu thé ¢o loi nhat
cho tim (Hay héi bac si. Rt co thé ba/ong dy yéu cau trude tién phai tap trén thiét
bi kiém tra stress). O cudi mdi khodng muoi phut géng suc t6i da tham chi chi can
mat phut héi phuc cling ¢o ich.

M6t cach thuc hién: sau khi lam &m nguoi lén, hay tap gang suc t6i da trong vong
mét phut, réi ha nhip do xuéng dén 60 phan tram cua nhip t6i da (héi phuc) trong
vong hai phut. Sau do, nang Ién 80 phan tram cuda nhip t6i da trong vong bay
phut. Réi dé cho co thé nguéi bét. Khi tap, ban co thé phan khoang thoi gian xen
ké tap cuong doé cao va tap cho phép co thé hdi phuc — mét phut tap nhanh, hai
phut tdp cham, va vv...
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BAN Loi khuyén. Hay dung aspirin. Chung t6i nght, aspirin la mét trong nhiing
thit c6 thé giup don sach hong cla ban. La mét tac nhan chéng viém rat manh,
aspirin lam viéc giéng nhu “sép” trudng clia cong ty ctu héa dugc goi dén dé
loai bd phan tng viém. Hay thao luan véi bac si clia ban dé lam sao viéc dung
asprin trd thanh thoi quen déu dan nhu trai rang hay dat ché di dao. Chung téi
khuyén cao méi ngay uéng mét niia vién aspirin théng thuong hay hai vién con
(t6ng cong 162 mg) néu ban la dan éng trén ba nham hay phu ni trén bén muoi.
Vi sao vay? Rat nhiéu nghién ctu du phong ban dau cho thady hai vién aspirin
nho lam giam khoéng 36 phan tram nguy co dau tim. Aspirin lam tiéu cau bot két
dinh, tranh tao cuc déng va gidm viém mach. Dé giam thiéu su khé chiu 6 da day,

Thudc Khuyén Nhitng ghi nhdn chinh
cdo

Acid folic Co Axit folic, vitamin B, va vitamin B,, lam

Vitamin B, gidm ndng do homocysteine, mot hoat chat

Vitamin B, cla co thé co lién quan dén viéc lam tang
nguy co bénh tim. Ban nén dung 800 mcg
acid folic méi ngdy. Vi voi da sé chung ta,
mot nita lieu lugng trén da san cé trong
bita an hang ngay, nén chi can b6 sung 400
mcg. Hay dung 50 mg vitamin B,va 800 mg
vitamin B,.

Coenzyme Q10 Co Ti thé chuyén do6i glucose thanh nang

luong dién va mot trong cac phan tit mang
electron trong qua trinh nay la coenzyme
010. Hay dung né nhu mot chat bo sung
chéng suy tim va cac qué trinh viém khac
nhd tang cudng tinh hiéu qua cda ti thé.
Liéu thong thuong 1la 200 mg mobi ngay
(100 mg vao budi sang va 100 mg vao budi
chiéu). Thudc nay dac biét c¢6 1gi cho ngudi
dang dung thuéc nhém statins. Ly do:
statins lam gidm nong do CQ10 va doé co
thé 1a 1y do vi sao statins lién quan dén
hién tugng co that va dau co - vi mach mau
cdia ban qua thiéu nang lugng va kéu ctu!
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Niacin (vitamin B,)

boi khi

Liéu 500 mg c6 thé lam giam cholesterol
LDL, lam gidm triglyceride, va lam tang
HDL. Hay dung né véi aspirin khi di ngt dé
gidm nguy co nhiing con boc héa, mot tac
dung phu thusng gap. C6 thé dung liéu cao
nhung phéi héi bac si vi liéu cao thuong
can phéi c6 don (Niaspan). Niacin it khi lién
quan véi cac van dé vé gan.

Vitamin D

Co

Nghién cttu gan day cho thay vitamin D
khong chi tot cho xuong va hé mién dich,
ma con tét cho tim. Hay thi¢ dung 800 IU
moi ngay néu tuéi dudi sau muoi, 1000 IU
néu tudi tit sdu muoi trd lén.

Gao dd 1én men

Khong
can thiét

Puoc dén théi nhu mot chat bé sung lam
gidm cholesterol va triglyceride, dong thoi
tang cholesterol HDL ¢6 lgi. Loi don nay 1a
dung vi hoat t6 d6 giéng nhu thudc nhém
statins dang dugc dung rong rai. Nhung vi
viéc thu hoach loai dugc thdo nay chua
duoc ki€m soat chit ché nén ban khong thé
biét chinh xac cai gi c6 & bén trong vién
thudc. Véi cing chi phi, tot hon ban nén
dung chat bé sung khac nhu niacin hay
acid pantothenic.
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ban c6 thé uéng mét nlra c6¢ nudc dm trudce va sau khi udng aspirin, thuéc tan
nhanh hon trong nuéc am, it cé kha nang gay khé chiu, loét cling nhu chay mau
da day. M6t chu y: néu ban bat dau thay chay nhiéu mau khi lam sach ké rang,
hay & vét dut do dao cao, hay néu ban nhan thdy minh dé bi bam tim, thi c6 |é
aspirin la thi pham do6, va hay ngung dung thuéc.

BAN Lai khuyén. Hay bé sung bita an ctia ban. Nhiing vitamin va chéat bé sung
dudi day co hiéu qua cao nhat trong viéc cling cd trai tim clia ban

BAN Loi khuyén: Hay biét vé ty sé. Chung t6i co thé danh ca cuén sach dé néi
vé 16p m& quanh eo (6i! doi d&, chung ta vira lam viéc do). Nhung, ta cling can
danh thoi gian noi vé mé trong bta an clia minh. Da sé chung ta déu biét mé ma
chuing ta an cé hai dang: hodc chuing ¢6 lgi, hodc chung tan pha hon ca xe tédng
de bep con trung. Chung ta ciing biét can phai tranh loai m& xau nhu tranh quang
cao qua dién thoai.

Nhung, néu di sau thém mét chut vao cau chuyén cla cac loai mé cé loi, ta cling
con thay rang no khéng don gian chi la m& t6t —nén dung, x4u - nén tranh. Nghién
ctu cho thdy acid béo Omega-6 (co6 trong ngli coc, mot sé loai dau, hat nguyén
vo, dau thuc vat) cé thé gay hai néu ta khong cé mét ty 1& cac Omega-3 thich hop
(c6 trong ca ldy dau, qua 6¢ chd, moét sé loai téo, va qué lanh) dé lam déi trong
va cung cép hiéu tng du phong chong lai bénh tim mach. Ty 1é t6t nhat: luong
Omega-3s, d&c biét la DHA, phai bang mét phan tu luong Omega-6s.

BAN Loi khuyén: Xuyén gitia nhimg khe hep. Mac su than phién cta nha sf,
bac si va nhiing ngudi nhin thdy hoa ca hoa cai & ché rang dau, 85 phan tram
dan 6ng va 65 phan tram phu nir & My van khéng chiu thuong xuyén lam sach ké
rang. Nha s cho rang viéc dé la quan trong dé chéng sau rang va viém loi hon
cd viéc chai rang. Hon niia, n6 con quan trong & ché, lam sach ké réng la téng
khir nhiing vi khuén gay viém nhiém, giup ta chéng lai bénh tim. Tuy nhién, Ban
can biét cach lam.

Cach lam dung: Can xuyén soi to (dung lam sach ké rang - ND) vira di qua ké
gilta cac rang, tranh cham manh vao lgi.

Cach lam sai: Vi khong dén duoc ké hd, ban c6 md mot 16i, loi bi chay nhiéu mau,
dén néi phong tdm clia ban giéng nhu quang canh & khoa Tam bénh

Bay gio, néu ban van chua lam sach ke réng, thi hay nhé tich Iy tién du dé mua
bé rang gida ma chéc 1a ban sé& can dén va dé tra cho phan da khau trir trong chi
phi phau thuat théng tim ma ban kho tranh khoi.
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Tha pham gay gia nguy hiém

Giam toc do san xuat t€ bao goc

Ban c6 thé hoc — va s dung dwoc cdi gi —
tie t€ bao goc de giit co thé minh khée manh

Noi dén cac tir t€ bao goc (stem cell) 1a ban da khoi mao rat nhiéu
tranh luan nhu khi néi dén bat ki hai tir tiéng Anh nao khac (ching
han Barry va Bonds). Mdc dit mot s6 nguoi bién ho rang ban khong
thé tach nhimg van dé mang tinh dao duc khéi khoa hoc tim hiéu té
bao géc dé phuc vu nghién ctu 1do hoa, thi d6 thuc ra chinh la céi ma
chung toi sé lam. Co thé ban von ludn stt dung mot cach tu nhién cac
t&€ bao goc cua rieng minh dé 1am cho ban manh hon, khée hon, va c6
stc dé khang cao hon d6i v6i nhimg thuc trang day tiém &n luon gay
ap luc lén ban hét ngay nay qua ngay khac, nam nay qua nam khéc
(xem Hinh C.1). Cac t€ bao goc cta ban la mot cong cu cuc ki huing
manh - doc lap véi cai ma ban cho la ching t6i dang lam trong phong
thi nghiém. Mot phan ctia ly do 14 vi sao cac t& bao géc dong vai tro
chia khoa trong viéc ban sé hoi phuc nhu thé nao sau stress. Van de
1a & chd, ching ta mat té bao gdc khi ching ta gia di hodc do ta da su
dung chung dé chita chay cic bd phan co thé bi ton thuong hodc do
ching bi pha hay bdi cac doc t6 nhu héa tri liéu, phéng xa, hay goc
oxy tu do - diéu d6 lam chung ta dé dang roi vao trang théi c6 lién
quan voi stress.

Céc té bao goc goém hai loai:

Blastocysts (thuong dugc goi nham 1a embryonic (thudc thoi ki dau
ctia phét trién phoi thai - ND) - mot tir gdn gay nao dong vé chinh tri
va dao duc): khi trung da dugc thu tinh 4 ngay tudi, mot dam céc té
bao goc ddc biét tu bao boc lai bing mot “buic tuong” dé tao ra khai t&
bao bén trong (xem Hinh C.2 - ND). Nhiing t€ bao nay c6 kha nang ki
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Hinh C.1. Voi phun tudi tré. Cac té bao gbc cla ban 1a cac nha 1anh dao moi cla
thanh phé sinh hoc clia ban. Ho mubdn tré hoa, khéng phai bing chét liéu do ngudi

kha nang thay doi.

bao vé cii mang dén - ngwoi nay khong con
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diéu vé téi sén sinh vo han dinh, va, néu chiing trd thanh phoi thai,
thi ching c6 khé nang phat trién, 1on 1én va tu phan chia thanh cac
mo, tir d6 cdu thanh cic bo phan khéac nhau cta tran d6 co thé ban.
Nhung néu chung khong phdi la phoi thai, thi khong thé phat trién
duoc trir khi dugc cay ghép. O giai doan nay chiing 1a blastocysts, hay
thuoc thoi ki tién phoi. Nhiing t€ bao goc blastocysts bat ti nay duy tri
kha nang tu nhién va hét stc ki diéu vé su tu phan tach thanh moi bo
phan bat ki nao cta co thé. Noi mot cach khac, ching that hao phong
trong quyét dinh sé tré thanh cai gi khi 1on 1én. Chung sé trd thanh cac
t€ bao tim, té€ bao gan, hay t€ bao ndo? Nho kha nang tao hinh, cac t&
bao nay co tiem nang vo cung lon trong viéc chita lanh bénh, dic biét
cac bénh lién quan vé6i tudi tdc nhu Parkinson.

Té bao Progenitor (con goi la t€ bao goc truong thanh): Mot s6 t& bao
blastocysts, giong nhu nhiing dia tré ci song li & nha boé me khi da
ba muoi tudi, khong thay déi chd va khong phat trién thanh cac mo
hay bo phan khéc cta co thé. Thay vao d6, ching chun lai va mé mot
ctta hang & tuy xuong. Nhiing t&€ bao goc truong thanh nay van co6
khé nang phat trién thanh cac loai té bao khac. Vi sao diéu nay lai rat
hung thu vé trién vong y hoc va khoa hoc? Néu céc té bao goc riéng
ctia ban - cac t€ bao ma ban dang ¢6 - c6 thé duoc dung dé tai tao mot
mo moi thay cho mo ctt da hong hodc dang bi bénh va dé sta chtra
cac bo phan cta co thé ban, thi ban sé c6 co hoi dam théng vao mat
cai sy yéu duoi vé thé chat.

Mot trong nhimg muc dich ctia nghién ctu t€ bao goc 1a thu thap mot
s6 t€ bao van nang nay, phat trién chung trong phong thi nghiém, va
rdi st dung chung dé khdc phuc nhing t6n thuong do cac thuc trang
nhu dau tim, dot quy, tiéu duong, Alzheimers, va cac bénh lién quan
dén tudi tac khac. Lam sao ta biét 1a qua trinh nay rat co trién vong?
Vang, xin hdy xem nhiing viéc da dugc lam vé tim. Khoa tim mach 1a
mot trong nhimg nganh kién dinh nhat vé sic manh tiém nang cta
t&€ bao goc, va trai tim bi t6n hai dugc xem la dai dién cua cac t6 chuc
then chot khong thé téi tao. Trong nghién ctru ghép tim, cac nha khoa
hoc xem xét nhém nhing nguoi dan 6ng dugc ghép bing tim cta
phu nit (trong ghép tim, van dé gidi tinh la khong quan trong, nhung
kich thudc thi rdt quan trong). Vé ly thuyét, cac t€ bao tim phu nt,

84



Hinh C.2. Dich vu té bao. Cai dep cla céc té bao gbc la & chd ching c6 kha néng tai
san sinh vo han dinh - va c6 thé chuyén thanh bat c» td chirc ndo trong co thé ban
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khi duoc ghép vao dan o6ng, phai c6 chi nhitng nhiém sic thé X kép
nguyeén goc, hoan toan khong thé c6 nhiém sic thé Y cua dan ong.
Nhung khi kiém tra tim chi vai thang sau ghép, cdc nha nghién ciu
tim thay nhiém sic thé Y ¢ tim - nghia la cac t&€ bao g6c ctia nguoi dan
ong da di cu tir ty xuong dén tim dé thuc hién nhiing stra chita dinh
ki. Su tai thiét tuong tu xdy ra lién tuc ¢ tat ca cac bo phan co thé ban
vOi t€ bao goc 1a nguoi the stta chira toan tam va toan stic.

O tat ca cac giai doan cta cudc doi, co thé ban phan ung lai su ton
thuong bang cach tuyén mo cac té€ bao gde. Khi ban hut thude, cac té
bao goc dugc gui toi phdi dé gidi quyét cac ton thuong. Hay khi da
ban bi chdy ndng, cac t€ bao goc sé dén d6 dé chita chay. Nhung, va
day la mot Nhung 16n - ¢6 hai hé qua khong mong mudn cua tat ca
nhiing stta chtta nay, va dé la mot vi du khéc cta viéc, mot qua trinh
hét sttc hitu ich lai c6 kha nang gay phan tdc dung. Thit nhat, ban gui
cang nhiéu t& bao goc di lam cong viéc stra chita (chang han, da ban bi
chay ndng lau hon do ndm thoi gian dai khong che chdn & canh ving
nudc), thi cang nhiéu t€ bao gdc duoc tai sén sinh. Cang tai san sinh
nhiéu, thi cang nhiéu kha nang xdy ra mot sai hdng nao do trong qua
trinh phan chia t&€ bao - nghia 1a cang nhiéu khé niang dé t€ bao gdc
ctia ban phan chia ra moét té bao ung thu. Té€ bao goc biét lam thé nao
dé sao chép mot cach nhanh chong, thanh thi, bum! ban bi ung thu
(D06 1a vi sao ton thuong lap di lap lai voi mot t6 chuc - thong qua hut
thudc, chay ndng, say xin, hay bi viem do m& bao hoa hodc do béo
phi - sé dé dan ban dén ung thu). Thut hai, néu té bao goc ctia ban phai
thuong truc chtra da chdy nang thi sé khong con du té bao gdc dé tro
gitp cac co quan khac.

Cung vdi su can bang, thuc té€ cho thdy khi chung ta c6 tudi, tuy
xuong cta ching ta san xudt it t€ bao goc hon, nghia 1a ta c6 it hon
khé ndng stra chita ton thuong. Va, d6 1a vi sao chung toi lo ldng vé
mtic do stress cia ban. Chang phai chi vi ching t6i khong muén ban
cau gat, hot hodng hay cing thing hon ca nguoi lan dau dién thuyét
trudc cong ching. Ma con vi, stress ¢ thé 1am vo hiéu hoa telomeres
cta ban (hay nho lai Thii pham gay gia nguy hiém dau tién) va khoa tay
cac t& bao gdc cta ban, lam suy giam thém kha ning stta chita cac ton
thuong khi ban ¢6 tudi.
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Chwong 3

Xir ly tot stress

BAN Test: Qua tai cong viéc

Vao lic 5 gid sang trude khi di nghi mat, ban xem lai danh sach nhiing viéc can

lam trudc khoi hanh. Ban con phai sap x&p cac tui do, xép dé dac cuia cac con,

cho cun vao cii, Ién mang in ra thong tin chuyén bay, dua cau Ut di tap bong da,

I&y don & hiéu thudc, nap ga cho xe dé di san bay, va nhac chéng/vo nhé chinh lai

cai binh toilet dang bi nho giot trudc khi di. Trén dudng dén ché tap bong da - voi

con cho dang thé hdng hoc trén xe - bo phan “kiém tra may” danh tin hiéu, choc

tirc ban & thoi diém gay cédn nhét. Phan img trudc tién cla ban la gi?

A. Ban la hét nhu dia tré bi bd doi

B. Ban hanh ha ruét minh bang mon pho-mat chién

C. Ban lai xe dén tram s(ra gan nhét dé kiém ra may, réi lan luot giai quyét timg
viéc con lai trong danh sach.

D. Ban lap di Iap lai “ngay mai, Bahamas, ngay mai Bahamas...” (Bahamas la cac
dao & bién Attlantic - ND)

E. Ban nguyén rda hang san xuét xe, ném dién thoai vao tdm chan gio, bat ngo
quét con cun téi nghiép vi bon thang trudc co 1an né da té 1én tham. Con ché
lai kéu rén ri khoé chiu.

Két qua: Néu ban tra 16i C, thi tuc la ban c6 mét phan ung t6t véi stress. D cling
khéng that la x4u. Cac cau tra 16i khac lam ban thién vé 1o hoa lién quan dén stress

NGAY TRUOC, ta thuong biét mot loai stress: stress song hay 1a chét. No
c6 thé xuat hién duoi dang mot con hé hung dit hay phai chiu doi lién
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ba muoi ngay, ma cudc song khi do 1a vay. Ban sdn bit, nau nuong, nhay
mua bén dong Iita, ké chuyén, chat cay, sinh dé. Voi tat ca su kinh trong
d6i voi co Hilton va co Richie!, d6 1a mot cudc song gian don.

Ngay nay, strc luc cling nhu méi quan tam ctia ban bi htt vé nhiéu
huong hon ca miéng keo gom dinh & day giay. “Sép” hoi ban, céc con
can ban, ban c6 nhimg thiét bi vién thong kéu bip bip, vo vo, nhu dan
giao huong, ban co6 nhiéu viéc phai két thac gdp, ban c6 hoa don phai
thanh toan, c6 cudc hop phai tham duy, ban bi tdc duong hai muoi phiuit,
ban c6 sdu cudc hen trong bén gio, va ban can c6 rat nhiéu kién nhan dé
sap x&p tat ca nhimng viéc do. Oi, lai con, liéu c6 mot chit tinh cam cho
nguoi thuong bé nhé bi lang quén ctia ban?

Trong khi nhan hiéu xa phong Calgon c6 thé thanh cong trong quang
cdo veé su bat tir voi mot khau hiéu loi dung xa hoi qua thira stress ctia
chung ta, thi hau hét chung ta bi stress dé niang va nén cho bam giap
dén noéi chung ta thuc sy da qua quen voi n6. Nhung day moi la van de:
chiing ta thich xem stress nhue mot phan tat yéu ctia cudc doi. No 1a cai
nhu chinh no va ching ta phai xit Iy. Vi n6 chua dugc hiéu mot cach ro
rang, thi ta khong thé noi no 1a xdu c6 phai khong? Stress 1a mot tinh
trang cu thé nhu bat ki tinh trang nao khac ma chung toi trinh bay trong
cudn sach nay. Du ring tat ca déu biét stress 1a chang dé chiu gi, nhiéu
nguoi khong y thicc dugc noé c6 hai thé nao cho co thé - va né 1am ching
ta gia di nhu thé nao.

Trong chuong nay, ching t6i mudn ban hiéu dugc ban chat sinh hoc
clia stress, no xay ra nhu thé nao, vi sao viéc chong lai n6 lai la quan trong,
va no6 lam té€ bao goc ctia ban bi yéu di ra sao. Chung t6i con mudn ban
hoc cach xtt ly stress khong chi nhat thoi theo kiéu tdm mot céi cho thu
gidan, ma la dai lau. Chung toi sé chi cho ban cach thic xtt Iy va thay doi
dia chi stress, ma khong can thiét phai loai bo n6. Nhu ban sé thdy ngay
duoi day, khong phai stress nao ctng xau. Va lai, ban chi thuc su giai
phong khoi stress khi ban khong con trén thé gian nay.

' Paris Hilton va Nicole Richie 1a hai ngdi sao truyén hinh, hai gwong mét chinh trong mét chwong
trinh truyén hinh thuc té co tén 1a The Simple Life (Cudc sbng don gian) - ND
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Nhitng tie dang ngai: Stress la gi?

Chung ta c6 xu huong nghi, stress giong nhu mot doi dép 1é — chi mot
cd ai cing di dugc; hodc chung ta bi stress, hoac khong. Nhung, thuc té
1a céc stress khac nhau vé hinh dang, kich c& va cuong do. Mot s6 nguoi
hay budn phién hon nhiing nguoi khac, va mot sé duoc trang bi t6t hon
nguoi khac dé doi mét voi tinh trang cdi mdy rira bat tw nhién vo tung ra.
Nhung, nguy hiém hon 1a & chd, stress — thuong gia tang cuing tudi tac —
14 nguoi cheo lai chinh ctia céc van dé stc khoé. Stress lam s6i mon hé
mién dich ctia chung ta. Stress 1am thay doi su bién thién ctia nhip tim,
dan dén loan nhip va tham chi cac vdn dé séng con vé tim.

Noi chung, céc yéu t6 stress ctia cudc song co thé gop lai thanh ba

loai, ching c6 lién quan khac nhau véi cugc song va stcc khoé ctia ban.

Stress mitc do thap thuong nhat. Ban lam viéc, c6 mot gia dinh, ban
quan hé voi nhiimg nguoi doi khi hdt hoi khong biét che miéng. Cudc s6ng
tao ra ci tiéng vo ve thuong truc ctia stress, khong can biét ban 1a ai, hay
ban lam gi. Viéc hy vong loai b6 hoan toan stress la mot viéc khong chi
phi ly, ma con thiéu lanh manh, boi Ié nhu ban thdy ngay bay gio, chinh

khé niang phan tmg lai stress c6 thé 1am ban manh mé hon.

Nhiing nhiém vu dai diang khong két thic. M6t trong nhiing dang
stress c6 anh hudng nhat 1a dang ctia mot cai duc, n6 khoét, khoét, khoét
va khoét cdc té€ bao nédo ctia ban dan da it mot. Dén khi. Ban. Khong thé.
Diéu khién. N6. Ntta! Cho du n6 1a can phong btra bon hay gach lat nha
tdm bi vo, gay kho chiu cho ban trong nhiéu nam, hay cong viéc gidy to
hang tuan lam ban lo au vao cac ngay thit sau. Nhitng nhiém vu dai dang
khong két thuic nay (chung toi goi ching la NUTs - Nagging Unfinished
Tasks) 1a c6 hai hon nhiéu so voi stress mitc do thap thuong nhat.
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Nhimg su kién chinh ctia cudc doi. Hén chiing toi khong can phai
noi voi ban nhimg viéc thugc loai nay, nhu li di, thay déi ché 6, thay doi
cong viéc, trong gia dinh c6 nguoi mat, 6m dot ngot, va vo ng. Nhing
viéc do thuc su khong ¢ ciing miic do nhu viéc pin dién thoai hét dién.
Thong ké cho thay néu ba su kién chinh ctia cugc doi xdy ra trong vong
mot nam, thi ching sé 1am cho co thé ban cdm nhan va hanh x nhu
thé sang nam ti€p theo no sé gia thém ba muoi hai tudi — nghia 1a viec
phat trién céc chién lugc phong thii va cac hé thong tro giup dé duy tri

sur sOng ctia ban trong thoi gian khiing khoang la dic biét quan trong.

Céc loai stress nay anh huéng dén chung ta nhu thé nao? Thong
thuong, loai stress thir nhét thuc hién phan viéc ctia minh lam chung ta
cing thang than kinh, va mét méi, tuy thuc t&€ khong phai tit ca déu co
hai cho stic khoe. Hai loai stress sau gay hau hét cac ton hai. Hiéu duogc
céach thic tdc dong cua ching — diéu ma chung toi sé giai thich ngay

bay gi¢ — 1a buoc dau tién dé ban biét cach ngan chin cac tdc dong nay.

Sinh hoc stress

Stress 1a tot. Vang, ching toi n6i nhu vay. Thay vi xem chung toi la dién
dai hon ca con dom d6m bon dau, xin hay nghe chiing toi noi. Stress ting
cuong tat ca cac hé thong sinh hoc cia ching ta, nho vay ta co thé xir
tri mot hiém hoa sé xdy ra, d6 co thé 1a mot ké thi, mot tham hoa thién
nhién, hay mot tén ngéc nao dé dang lam diéu dai dot. Nhing thay déi
xdy ra bén trong co thé cho ta sttc manh hay su hiéu biét dé chong lai con
da thu hodc xua dudi no di. Cai gi xay ra voi co thé ban trong khi bi stress
cuong do cao? Sy tap trung ctia ban tré nén ré rang hon ca kinh hién vi,
phan Gng ctia ban tré nén nhanh hon, va stic manh ctia ban tang 1én gap
boi. Vé mit lich st, stress 1a tot chimg nao ban con c6 thé vuot qua no.
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Luc song co6 that?

Dai v6i co thé nguodi, ching ta cé thé noi vé ndng luong dudi dang calo va ciing
c6 thé ndi vé nang luong dudi dang nang luong té bao do ti thé tao ra, goi la ATP.
Nhung c6 mét cép do nang lugng khac ma ta can nghi téi: nang lugng trudng sinh
hoc. D6 la mét phan clia y hoc ma chung ta chua hiéu day dd - méi quan hé gitra
nang lugng bén trong t€ bao va nang luong bén ngoai t€ bao. D6 la nang luong
cho phép chting ta nhin thdy cac truong luc trong cac anh dién i clia cai “chan tay
ma quai” m&c du da bj cat di van hién ra & dung vi tri vén cé cla né. D6 la nang
luong cho phép mét phan cla co thé anh hudng dén phan khac, mac du duong
nhu khong co6 mét két néi hoa hoc ré rang - chéng han, théng qua cham cuu hay
nghién ctu phan xa. Va néu ban loanh quanh du lau, ching t6i tham chi cé thé
nhan dién ndng luong tiém &n lién quan dén su cau nguyén. Do la cac truong
n&ng luong - luc séng cutia ban, cong khi clia ban, anh hao quang huyén bi ctia
ban - chung téi tin réng dé sé la mot linh vuc ki vi ctia y hoc tuong lai. Trong thuc
té, cac té bao than kinh clia ban ti€p xuc cac té bao géc & gan, diéu do co thé giai
thich mai lién quan truc ti€p hon giia tam tri va su phuc héi (tu chira bénh). Nhiéu
nguoi tin rang théng qua chinh cac trudong ndng luong nay ma 16i cau nguyén co
thé trd thanh hién thuc - va nhu vay, dé la cach thiic hoat dong ctia méi lién két
tam linh - co thé. Va, né cé thé gop phan giai thich vi sao cac su ¢6 khac lai xay
ra, chéng han nhu qua trinh lao hoa.

Su khac nhau l6n gitta gitta stress hom nay va stress hom qua khong
phaila & chd nguoi tién stit khong c6 e-mail, ma 1a stress ctia ho chi thoang
qua. Ho c6 nhimg khoang thoi gian stress cuong do cao, ndi ti€p béi (hoac
khong) stress mutc d9 thap. Ngay nay, ching ta ngap chim trong bién
stress, & do hét dot song nay dén dot song khac quat 1on ching ta. Cac
phan tmg sinh hoc tdng cuong c6 thé tro giup ching ta trong khoang thoi
gian ngan, nhung néu stress ct tiép dién khong suy gidm thi cdc phan
ung sinh hoc nay khéng con tac dung nita.

Qua nhiéu stress c6 thé dan dén nhing két cuc ning né nhu dau tim,
ung thu, hay nhimg tai bién khong thé phuc héi. Thém nita, stress phé
huly gidc ngl ctia ban, n6 c6 thé dan dén té nghién dn, nghién ruou,
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Y6 ga, Yo ga, Y6 ga hodc xem tivi lic l?a giorsang. Diéu
Ngay nay Yé-ga duge yéu thich hon ca do6 xay ra nhu thé nao? N6 xay ra
ai d6 thich xem chuong trinh Bachelor  thong qua mot loat cac héa chat
(Ngudi doc than-ND). Cé co sd dé tin  duoc san sinh ra trong nao ban, di
chéc réng Yo6-ga la moét ky thuat giai
stress tuyét voi. N6 ha huyét ap va nhip
tim, lam giam hormon stress va tang
cac hormon thu gian nhu serotonin, Do 1a hanh trinh stress ctia ban.
dopamine, va endorphins. Dé dat bdc biét, hanh trinh stress ctia
duoc céi loi clia Y6-ga, ban c6 thé tap
luyén mot minh hay theo 16p ¢6 t6 chuic
nghiém chinh.

chuyén theo méu, va d4nh huong

dén moi b phan trong co thé ban.

ban 1a su tuong tdc gitta hé than
kinh va cac hormon stress — hé
hormon nghe tén nhu mot thién ha
trong Chién tranh céc vi sao: truc
dudi doi - tuyén yén - thuong than (hypothalamic - pituitary - adrenal
(HPA)). Cac hormon stress chay loanh quanh gitra ba tuyén nay theo mot
vong kin c6 phan hoi. Khi ban phai d6i mat voi mot yéu t6 gy stress
nang ky, nhu mot ké tran 10t, mot thoi han gap gap chét nguoi, hay mot
su khan hiém so6cola, thi viing du6i déi hinh nén & day nao tiét ra CRH
(corticotrophin -releasing hormone), n6 sé nhay mua tung bimng & tuyén
yén, kich thich tuyén nay tiét vao dong mau mot hormon khac goi la
ACTH (adrenocorticotropic hormone).

ACTH ra hiéu cho tuyén thugng than tiét ra cortisol, dong thoi tao co
hoi cho viéc san xudt va rdi tiét ra norepinephrine (con duogc biét dén
nhu adrenaline, mot hoa chat chién dau - hay - bo chay). Nhu ban thdy
trén Hinh 3.1, bon hoa chat nay phuc vu nhu doi ddc nhiém cta co thé
ban - chiing chiju trach nhiém vé céc tinh trang khan cdp. Adrenaline lam
ting huyét ap va nhip tim, con cortisol tiét ra duong duoi dang glucose dé
nuoi dudng cac co ciing nhu tri ndo ban. Roi, dé khép kin vong hai tiép,
cortisol di chuyén ngugc vé ving dudi doi dé lam dimg lai viéc san xuat
CRH. Stress qua di, caic hormon duoc gidi thoét, co thé trd vé trang thai

binh thuong. Tat nhién, diéu d6 chi xay ra néu stress dimg hén.
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Cung voi viéc cho ban cac cong cu hoa hoc dé dap bé nhiing tro ma
quai clia cac yéu t6 gay stress, cac hormon stress cting thong qua cac viing
nao khac nhau anh huéng t6i moi tht, tir tim trang va sg hai dén tri nho
va su ngon miéng. Chung cting tuong tac voi cac hé hormon gi vai tro
kiém tra sy tdi san sinh, su chuyén hoa va mién dich. Thit xem diéu nay
xdy ra & dau? Truc HPA giong nhu dra tré hai tudi hiéu ki thay cdi gi ciing
s0. Diéu do 1a khong sao néu chi ging stic trong choc lat, nhung sé 1a mot
van dé néu ban lam day tran hé hormon ctia minh. D6 1a vi sao stress c6
tuwong quan manh vo6i tinh trang stic khoé xau. Dac biét, day la diéu sé xay
ra khi ban dé cho cdc hormon trong truc HPA tré nén qua phan khich.

* Mot truc HPA qua phan khich c6 thé ham y co thé ban khong da
kha nidng ngit phan tng stress. Thé thi sao? Diéu do6 c6 thé dan dén
lo ldng va tram cam, biéu hién sau d6 qua céc su viéc nhu kha nang
tinh duc yéu va huyét ap cao - ca hai lién quan dén lao hoa.

% Khi truc HPA bi ngap lut (bdi hormon - ND), ching ta con phai trai
nghiém cac van dé stc khoe tram trong khédc, nhu tang cholesterol
LDL c06 hai hay tang triglycerids két hop voi gidm cholesterol HDL c6
loi. Mot phan ctia nguy co nay 1a tix cac héa chat lién quan voi stress
dugc goi la cannabinoids (sé thao ludn & trang 182), chiing lam ta an
nhiéu va cu6i cuing c6 thé dan dén céc tinh trang nhu tiéu duong hay
béo phi.

% Cortisol ngan can viéc tiét ra cac hoa chat c6 kha nang tang cuong hé
mién dich cta ban (xem Hinh 3.2). D6 1a vi sao ban dé bi 6m khi vira
trai qua stress. Qua nhiéu cortisol sé lam suy yéu nghiém trong hé mién
dich ctia ban va lam giam kha nang chéng lay nhiém. Stress con lam
ban dé méic nhimg bénh, ma ban phai nho dén hé mién dich dé ngian
chan hay loai trix nhu ung thu. Dan 6ng hoéi phuc nhanh, sém thoat
khoi cortisol tiét ra trong stress, nhung phu nit thuong cdm nhan anh
huoéng kéo dai ciia n6. D6 la vi sao dan dng lai vui vé nhu vay ngay sau
khi vo chong cai nhau ctr nhirho da quén hén chuyén do, trong khi phu
nit van luon hoi tuéng vé toan bo su viéc voi nhimg xtic dong sau xa.
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Hinh 3.1 Kiém tra stress. Truc “viing dwdi ddi - tuyén yén - tuyén thwong than (HPA)”
nbi hé than kinh va cac hormon stress. Bat dau bang viéc vung dudi doi tiét ra mot
hormon stress. Dwéi anh huwéng ctia hormon nay tuyén yén tiét mot hormon khac vao
dong mau, né kich thich tuyén thuwong than va hé than kinh tw didu hanh cta ban.
Két qua 1a huyét ap tang vot.
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Hinh 3.2 Ngwi chi huy stress. Cac hormon stress danh ddm nhau mét cach dién
cudng khi ban phai chién dau hay bé chay. Giébng nhw cac doi trudng cla doi stress,
cortisol lam diu di phan (rng clia ban (bang ngét hé mién dich), va epinephrine* 1am
méau chuyén dong (doi khi qua nhanh). Ban sdng sét nhwng phai tra gia

ST g

;
TR i

[ e

* Hormon dang tinh thé khong mau C;H, ,NO,, 1a hormon chinh lam téng huyét ap.
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% CRH ngin cén viéc tiét ra loai hormon ma no6 kiém sodt tat ca cac
hormon chiu trach nhiém veé téi san sinh va tmg xit tinh duc, bao gom
ca hormon kiém tra su rung trimg va tiét tinh tring. Thanh tht, giam
stress 1a mot trong cac phuong sach ma cac cdp vo chong co van dé
vé sinh con can thuc thi. Ho can thu gian khong chi vi nguyén nhan
than - phat nao d6, ma con dé co thé dugc trang bi tét hon vé mit
hormon, gitup cho sy thu thai. Diéu nay mang y nghia tién hoa, co
phai khong? Lam sao ma ban lai muén sinh con vao gitra thoi ki han
han gay git hay trong khi dang phai lo chéng lai nhitng hang x6m
xau xa va hung da?

% Néu truc HPA hoat dong tich cuc trong thoi gian dai, thi né sé can
tré viéc ti€t hormon tang truéng. Nhu ban sé thdy trong cac chuong
sau, ban can hormon tang truéng dé chong lai mot s6 bénh ciing
nhu tinh trang lién quan dén tudi tac, va gitp tao dung co san chéc.

% Néu ban bat truc HPA hoat dong cing thang qua lau, c6 thé phat sinh

phén tmg mét mai — va diéu do gay cam gidc ra roi khi xay ra stress.

Vay thi, Thii pham gay gia nguy hiém cta su giam toc do san xuat té
bao goc dong vai tro gi trong tat ca nhimg chuyén nay? Vang, kha ning
tai sdn xudt t€ bao goc la t6i quan trong vi ludon c6 nhing ton thuong
gay boi moi truong hay hau qua cua stress. No6i vé stress 1a thuc chét noi
vé su thich nghi v6i nhiing thach thic ctia cugc song. Khong phai manh
nhat hay nhanh nht la yéu t6 chién thing trong tro choi cugc doi, ma
1a c6 kha nidng thich nghi nhat. Khi cac hormon stress lam ton thuong
cdc mo, céc té bao, va cac t6 chiic theo cach chung toi da trinh bay &
trén, thi cac t€ bao goc sé 1am cong viéc stra chita va thay thé cac té bao
da bi ton thuong. D6 1a mot trong cac nguyén nhan vi sao ta khong thé
thuong xuyén tang toc cac hoat dong than kinh, ma phai biét giam tai
cho b ndo ctia minh nham giup cac té bao goc hoan thanh nhiém vu

ctia chuing, kip bu ddp céc té€ bao va mo da bi cac ong chti, bon vii phu
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hay 1 6n con 1am cho méo mé. Khi
thttc &n bi nhiém doc l1am teo gan,
hay viéc sinh né lam suy giam chtic
nang tim, hay khi ta ty tan pha mot
dong mach do phan tng qué thai
voi nguoi tho cét toc cau tha, cac
t€ bao goc sé co mat dé ctu tro, tai
thiét, 1am cho co thé ta t6t dep nhu
trudc. Ngoai ra, stress con lam cho
céc telomeres ngin di, va vo hiéu
héa ching, thanh tht du téi san
sinh nhanh nhét, cac té bao goc
cling rat kh6 ma tru ving.

Vong bung ctia ban: Thuéc do stress
Khi céc cu t6 clia chung ta phai d6i mat
voi thoi ki doi kém, cac cu cat gitr mé 6
phia dudi bung, noi c6 mét b phan duoc
goi la mac néi. Chung ta ciing lam nhu
vay. Khi d6i mat voi stress man tinh, ta
an nhiéu hon can thiét va du trr thiic an
& mac néi dé nhanh chong chuyén thanh
nang luong. Steroids do truc HPA tiét ra
ciing duoc o bé béi mac néi, lam t6 chic
nay phinh to nhu cac co clia nguoi nang
ta, nhung trong cung mot loai hoa chat
tuong tu. Qua trinh do co hai vi cac chat
doc ti mé mac néi dugc bom théng vao
cac t6 chic xung quanh. Nhung, né ciing

dé xudt mét phuong cach hién nhién dé
danh gia muc do stress: bung cang to
thi ganh nang cang Ién

Chi nam nam truéc, ching ta
con chua biét ring viéc b6 sung té
bao g6c cho hau hét cac bo phan
ctia co thé 1a mot su that. Con bay
gior ching ta da biét, dwong nhu méi bo phan co thé déu tuyén mo céac
t€ bao goc tir tly xwong dé tu phuc hoi. Cac t€ bao ctru trg khan cap man
can nay dit nén tang cho viéc téi tao cac bo phan cta co thé chung ta.

Stress gay hang loat &nh huéng dén nhiéu mat cia stic khoe. N6 lam
tdng nguy co lao h6a mach mau, lam t6n thuong hé mién dich, lam chung
ta thanh tng ct vién sang gid cho nhing tai bién lam thay déi (hay chdm
hét) cudc doi — nhiéu nan nhan tai bién thira nhan la da bi stress hay ttc
gian truoc khi xay ra rdi ro — do6 1a chua néi anh huong ctia stress dén cudc
song tinh than. Stress con tiét ra steroids. Khi & liéu cao hon so v6i don
ctia bac si, chat hoa hoc nay 1a mot nguyén nhan khong chéi cai dugc ctia
cac phan tng thai qua. Stress khong don gian la cai gi d6 ma ban mo ta
nhu mot nhu cau cho liéu phdp Spa, ma noé la nguoi chéo lai sinh hoc
chinh ctia qua trinh lao hoa.
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Luc nay, phan tng ctia ban voi stress 1a it nhiéu mang tinh di truyén.
Chuing ta c6 su khac nhau vé cac gien git vai tro kiém tra truc HPA, va
do d6 mot so trong chung ta khong bao gior c6 phan img manh mé voi
mot su de doa, trong khi mot s6 khéc lai phan tng manh liét voi ngay
¢4 mot nguy co con con (nhu ai d6 ma ban biét?). Nhung, cdi thién bam
di truyén ay c6 thé bi thay déi bat ki ltic nao boi cac stress thai qua. Voi
nhiing stress hé trong xdy ra & nhting nam dau doi, phan tng ctia ban tré
nén manh mé hon, lam cho ban c6 kha nang xt ly t6t hon céc stress sé
gdp trong tuong lai. Ching t6i xem nhu mot vi du ctia diéu nay la phan
tmg ctia ban voi cai goi 1a soc nhiét. Khi gap nong qua, tat ca cac dong vat
trong do c6 con nguoi hoc céach thich nghi voi nhiét do dé ching c6 thé
phan tmg lai n6 trong nhing lan gép tiép theo. Do 1a co sé sinh hoc clia
10i cau huyeén bi: cai gi khong giét dugc ching ta sé thuc sy lam ching
ta manh mé hon. Co rdt nhieu ky thuat khdc c6 thé giap ban lam giam

thiéu t6i da sy ton that bén trong gay bai stc ép tir thé givi bén ngoai.

BAN cong cu: Xt ly gian dir

Chung ta déu biét, gian dir chang co loi cho ai. Chang cho anh chang lai xe ma
ban nguyén riia. Chang cho anh bac si ndi tri ma ban lam cho phat khéc. Chang
cho bon nhé ma chiing dang dan roi xa ban. Va hon tat ca, chang c6 loi cho ban.
Nguoi ta da chi ra réang gian di lam gia tang bénh tim va cac van dé suic khde
khac. Mét phan clia van dé la & chd chung ta duoc théng tin sai vé cach thuc tot
nh&t dé xu ly gian dir (nhan day néi thém, c6 su khac nhau gidia gian dt, nhu su
buc minh v6i ngudi lai xe non tay, va phan khang, nhu xay ra khi ngudi lai dam
xe vao dai phan cach béng bé tong). Mé&c du ban cé thé nghi ring méng chiii té
tat, hay ném cai géi, hay dam cai bi sé gitip ban giai tda cang thang, thuc ra la trai
lai. N6 day ban phat trién kiu ung x(r: dién khung va dap pha. Dién khung, binh
tinh lai. Bién khung, nudi dudng stress cho dén khi né gdm mon ban nhu |G kién
gam vun banh my. Thay cho nhiing viéc do, hay dung tri tué va tng xt mét cach
c6 ky thuat dé lam giam gian dir va lo 1&ng, ciing nhu cac vdn dé tim mach méan
tinh cé lién quan. Néu ban la mét trong mudi sau triéu ngudi My — nhiing ngudi co
vén dé vé gian di - thi hay thi cac ky thuat nay nham tao nhiing thay déi dang
dé chung ta ham on.
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Hay lam diéu nguoc lai. Nghién ctu cho thdy rang néu véi gian dir ma “cur dé
mé&c né” thi chi lam tang thém gian dirva hung hang, chéng giup gi cho ban (ciing
nhu cho ngudi bi ban cau gat) trong viéc cai thién tinh trang. N6i chung, dé duong
dau voi xtic cdm manh ta phai lam nguoc lai. Nguoc lai clia gian dit khong phai
la rat lui hay da kich ma la tao mét sy cam théng. Nhu vay, thay cho viéc chii
rGa cai ngudi da ngang chan ban, hay nghi réng rat c6 thé cé nguyén do dé anh
ta lam nhu vay, anh ta vira nhan dién thoai bao tin vo minh dang chuyén da, hay
me minh gidm vao do choi clia chau truot chan nga khong dung day dugc. Diéu
nay giup ban tu nhac minh rdng mot s6 ngudi hanh dong ngéc nghéch mét cach
khong c6 y. Khi gian di ban budc phai tu bao chia cho hanh dong clia minh, va
lam nhu hiéu duoc vi sao minh lai hanh dong dién rd nhu vay.

Hay tim hinh méau ctia ban. Hay ghi lai mét cach trung thuc tét ca nhiing xdc dong
ma ban cdm nhan (va vi sao) trong ngay. Viéc nay giup ban nhan dang va tim ra
hinh mau ma chung gan véi sy gian gil clia ban. Ban c6 tuc gian vé su thiéu ton
trong, hay vi lang phi thoi gian, hay su xuc pham?

Hay dung lén, ngéi xuéng. Bing cach nay hay cach khac, ban phai biét on la
ban dang trai nghiém moét phan ung sinh ly déi voi sy gian dit cda ban. Viéc tu
bao minh “gil binh tinh” la mét trong nhing viéc dé nhat (chi ding sau “hay binh
tinh”) vi chuiing ta can phai phan tng lai khi cam thay bi de doa va vi thé chung ta
tuic gian. Vay thi, hay phan tng lai theo cach vé hai bang gii théng lung, ding 1én
ngdi xuéng, dang rong tay hay thé that sau! Nhiing déng tac nay sé lam tiéu tan
génh néng sinh ly cta gian da.

Hay chon cac tu thong minh. Hay than trong véi cac tu nhu “khéng bao gid”
hay “luén luén” khi néi vé ban than hay néi vé ai do. “Cai may nay khéng bao gio
hoat dong” hay “ban luén luén quén dé vat” la nhiing cau khong chi thiéu chuén
xac, chung con lam cho ban cam thdy su tiic gian cia minh la cé ly va chéng co
cach nao khac dé xt Ii sy viéc. Nhing cau nhu vay con gay cam giac kho chiu
va bi xtic pham cho nhiing nguoi, ma trong mét hoan canh khac ho co thé muon
hop tac véi ban dé giai quyét van dé. Mot uu viét quan trong khac cla viéc dung
tar théng minh 14 n6 lam cho ban cé nhing ki vong hién thuc va ban sé khéng tu
trach moc vé nhiing viéc khong ndm trong tam kiém soat ctia minh voi mot day
céac tur ngir kidu gia nhu, cé thé, nén....
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BAN Nhitng loi khuyén

Hit vao, gil hoi, git hoi, git hoi... Bay gid thd ra cham cham cham cham. Cam
thay tot hon khong? T6t. (6-xit nitric dang phat huy tac dung. Ban sé sém thay
diéu nay & trang 258. Nhung do khong phai la giai phap chong stress duy nhét
ma ban nén c6. Trudc hét va quan trong hon hét, hay dat stress vao trong boi
céanh cu thé. Cho chuing téi xin vai phut dé danh béng ly 18 clia minh. Chéng han,
ban so néi chuyén trudc céng ching. Ban cang thdng dén toat mé héi, va bung
ban bén chdn. Nhung, su that 1a khi ban cang thang thi cong viéc tré nén budn
t& hon va kho thuc hién hon. Cai néi khiép so ma ta doan gia doan non thuong la
khang khi€p hon nhiéu so véi diéu xay ra trong thuc t€. Vay, néu ban rén cho tri
n&o minh biét thu gian, mot viéc han khéng dé, béng ap dung mét sé ky thuat cia
chung t6i, déng thoi ty noi v6i minh rdng moi viéc déu t6t dep, thi ban sé& lam chu
budc thit nhat clia qua trinh giam stress.

BAN Loi khuyén: Hay tao ké hoach bé tro ctia ban. Nhu chung téi da noi, khong

phai tat ca stress déu xdu. N6 la cai cho ban su tap trung, kha nang két thic mot

dé an hay nhin thdy mét thoi han chét. Nhung, stress cé thé dang luén quén quanh
day nhu méy dé thira con lai ctia tuén trudc va né gay ra mét kiéu rac réi riéng.

Thanh thir trong thoi gian bi stress ndng, ban can c6 mét k& hoach bé tro. Nhiing

viéc nhu tap luyén va tu duy ¢o loi cho mét s6 nguoi, va ca hai viéc nay gilp ban

x(r ly stress kinh nién théng qua su tiét ra cac chéat dé chiu nhu 6-xit nitric va cac

hoa chat nao nhu endorphins. Trong luc rét tuc gian, & dinh diém cua cudng déd

stress, ban can c6 kha nang téng cai hanh vi stress dang bung phat nhanh ra khoi
cai bi sinh hoc tinh vi ctia ban. Chuing t6i khuyén cao:

v’ Hay danh mat lai trong vong mudi 1am giay, réi tha Idng. Lap lai vai lan. Viéc co
va buéng l6ng co mat 1&p lai nhiéu 1an nhu vay giup giai téa céng thang trong
dau ban.

v’ Hit vao, liém méi, rdi thd ra cham cham. Khong khi mat
mé gilp ban thay déi su chu y va giam céng thang.

v/ Hay gitr né! Hay gitr th&ng dung cai nat li-e cta chai
ruou vang gidra hai ham rang cta ban. Cén nhé nhe cai
nut sé lam cho miéng ban - d6i tuong chinh nam gitr
su cang thang - duoc thu gian (nhung dimg chéng lai
stress bang viéc ngay tir dau da dé ca chai vang vao
bung ban)
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BAN L6i khuyén: Hay tua vao anh ay, chi ay hay ai dé6. Ban bé khong chi tot
& chd dé xin ti duong hay dé nhac la nudc s6t ban 1én ma ban. Ban bé 1a nguén
giai toa stress tuyét voi. Ban bé co thé lam voi di trén 90 phan tram phién toai lién
quan voi tudi tac ma ban phai déi mat sau khi xay ra mét su ¢6 nghiém trong trong
cudc doi lam gia tang qua trinh Iao hoa. Nghién ciu chi ra rang mot trong nhiing
yéu t6 cudc séng quan trong c6 kha nang lam giam anh hudng xau cla stress
dén suc khode la nhiing m6i quan hé xa hoi lanh manh. Chuyén phiém, choi bai,
cling ban gai bén sudi nudc ndng, choi gon, tham du moét gio hanh phuc khong
don gian chi la choi vui, ma con la liéu thudc tinh than. Cac nhém tén giao hay
nha tho cling c6 tac dung tuong tu. Chung t6i khuyén ban hay trd chuyén hang
ngay voi ban bé hay cac thanh vién trong dai gia dinh, xem dé nhu phuong tién
cling ¢6 cac méi quan hé xa hoi. Hién nhién la, déi canh vé nay cta ban khéng
chi ¢ lgi cho viéc xtr ly stress man tinh, ma con la cai neo ma ban can khi dang
chao dao gilia bao bién trong thoi ki bi stress trdm trong.

BAN Lai khuyén: Hay chia miéng to thanh cac manh nhé. Ban biét lam thé
nao ma cac nha leo nui lén dugc tdi dinh Everest hay cac van dong vién maratong
chay xuyén Boston? Tung budc mét. Ho khéong nght vé mot vién canh to I6n, ma
chi nght vé viéc vuot qua chang duong hay bac thang ti€p theo. Khi phai déi mét
vdi mot kho khan dudng nhu khong thé vuot qua, ban hay hanh déng theo cach
do. Thay cho viéc xem ap luc gay stress nhu mét rao chan khong thé vuot qua,
héay chia cai nhiém vu khéng thé diéu hanh do6 thanh cac phan nhé hon, dé diéu
hanh hon. Nhiing phan nhé nay la nhiing viéc ban c6 thé hoan thanh. Trudc khi
ban nhan ra su phan chia nhu thé, thi ban da l1én dén do cao 29.035 bo.

BAN Léi khuyén: Lam viéc, Lam viéc, Lam viéc. Vé mat ly thuyét thi nhu sau.
M6t k& hoach giam thidu stress tuyét voi nhat dang chd doi & diém cuéi clia nhing
nam dai cong tac: nghi huu. That vay, thém dugc ngu day mudn, tham gia cac lop
hoc vé lieu phap dudi nuéc va tré thanh vé dich cac cu trén sau nham toan hat
vé tro choi shuffleboard!. Nhung, nghi huu khong hén 1a cai véng tinh than ma ai
ciing mong doi. Xin 14y vi du, ba noi c6 co hoi lén dé moi ngudi séng dén tram tudi
la Sardinia, Okinawa, va Costa Rica. O nhiing noi nay nguoi ta biét cach xir ly t6t
stress. Dan chung co truyén théng manh mé vé di bo, xay dung gia dinh bén chat,
choi véi con chau, va tich cuc hoat dong. Hon nita, ho khong co cai nhu la nghi
huu. Chung t6i khong cé y dinh khuyén ban tu bat minh phai ném trai cung mot

' Trong trd choi nay ngudi choi diing gay can dai ddy nhiing cai dia vao 6 &n diém theo so dd
V& trén mot mét phang - ND
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hinh phat chung, lam ban bac t6c va suy sup. Nhung, chung téi khuyén la ngay
ca khi da nghi huu, hay tim cach lam coéng viéc ma ban yéu thich - hoac nhu mét
tinh nguyén vién ho&c dé kiém tién. Diéu do giup gitr cho ban van & trang thai tich
cuc cé vé thé chat Ian tinh than, mang lai cho ban gia tri tén vinh cuéc séng cua
cong viéc, va giup ban duy tri nhing quan hé xa hoi bén viing - la diéu rét can
thiét cho viéc x( ly stress.

BAN L6i khuyén: Hay khén khéo vé tién nong. Mot trong nhiing nguyén nhan
I6n nhét clia stress la nhing réc r6i tai chinh. Khéng phai trung hop ngau nhién,
céac van dé vé suc khoe la nguyén nhan chinh cta vé ng. Va réi vé no quay lai tré
thanh nguyén nhan chinh clia nhiéu van dé suc khée lién quan véi stress. Do la
vi sao, viéc tao mét khu vuc tai chinh an toan vé mat tam ly la diéu quan trong -
cai cam giac co mot khoan tién tiét kiém co thé gidi tda stress clia ban. Va dé la
vi sao viéc “bd vao lon” 10 phan tram thu nhap méi thang (hay it nhat 100 do la
My méi thang) sé khéi dong qua trinh gitp ban cé6 mot ké hoach du phong. Va tat
nhién, khi c6 mét khoan no thé tin dung vuot qua ca no qudc gia, thi viéc cé mot
trang thai tam ly t6t vé cai thé ctia minh la rat quan trong. Hay dung thé cta ban
dé tra cac hda don moét cach thich hop, khéng nén I&n tranh viéc thanh toan chung

BAN Loi khuyén: Hay lam cac viéc bé tro. Hay b6 sung vao nha ban hai yéu t6
gidi téa stres: thu canh va cay xanh. Nguoi ta da chi ra réang cay xanh lam giam
t6c d6 nhiém khuédn & cac nha diéu dudng va lam ha huyét ap. Con nhing nguoi
bi dau tim néu nudi thu cénh thi sé it co kha nang bi lai, dac biét néu ho thuong
xuyén dat tha di dao. Trong thuc té, chi can tudng tuong rdng ban c6 mét con vat
va di dao vdi no cling da co thé lam gidm stress cla ban réi.

BAN Lai khuyén: Hay thuc hanh. Nhiing ngudi dang trai nghiém stress man
tinh nghiém trong thudng dé roi vao cai vong suy thoai rét phd bién. Vi bi stress
nén chung ta &n moén hanh ran hé 16n (onion rings - hanh cat khoanh tron véi siia
hay b6t hay vun banh my réi ran 18n - ND). Vi bj stress nén chtuing ta khong co
thoi gian tap luyén. Chung ta an uéng tham hai, va ngéi ly & mét chd, nén chung
ta bi stress. D6 1a chu trinh Iam ta béo phi, ludi biéng, va budn chan - va khi budn
chan ta lai béo phi hon va ludi biéng hon. Mac du biét 1a can phai thay déi, nhiéu
nguoi trong chuing ta dudng nhu khéng co6 duoc déng co cho su thay déi dé. Pay
la cach thirc ban c6 thé thay déi. Thay vi chd doi dong co, hay lam viéc gi do dé
kich hoat n6 (chéng han, hay di b mudi phut hay lam déng tac thé duc ngay &
ban lam viéc ca ban). Ban c6 thé thay la khi ban thuc hanh mét viéc gi d6 co ich,
nhing diéu vui vé sé dén.
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BAN Loi khuyén: Hay lap ké hoach hang ngay hoac dung PDA'. Su thiéu
dinh trudc 1a mot trong nhiing yéu t6 lam cho cudc séng ngép day stress. D6 la
vi sao tac duong trdm trong, may tinh héng, hay ngudi dai dién quyén loi khach
hang ma lai it quan tdm dén khach hang, lai lam ban buc minh nhu vay. Vi trong
cudc sbéng c6 qua nhiéu diéu khong thé doan trudc duoc nén viéc duy tri mot ké
hoach lam viéc déu dan va theo déi nhing trach nhiém dang cho phia trudc la rat
c6 ich. Tét hon la hay lam day to gidy bang danh sach nhiing viéc can lam, chu
dung lam day bd n&o ban véi nhing lo Iang sé lam tat ca nhing viéc do nhu thé
nao. Trong khi do, mét viéc khac ban cé thé lam bang cay but la viét nhat ky ta on
vao ban dém. Mbi ngay hay viét mot hay vai diéu ma ban tam dac. Viéc lam do
giup ban dat cac yéu té gay stress vao dung ché cla chung.

BAN L6i khuyén: Hay chuyén nghiép. Co mot s6 viéc ban dé dang lam mét minh
(chuing t6i mudén dé cho tri tudng tuong ctia ban hinh dung ra diéu dé). Nhung, xtr
ly cac yéu t6 cudc séng gay stress tram trong thi khong thudc loai viéc nay. Khi
d6i mat véi chan thuong, véi subudn chan, hay néi théng khé, nhiéu ngudi trong
chung ta co minh trong suy nghi riéng, va tré nén kho gan hon ca két bac nha
b&ng. Nhung do chinh la la thoi gian ban rat can cac bac si chuyén khoa va tap
thé tro giup. Hay xtr Iy su budn chan nhu x{ ly céi chan bi gay, vi tram cam thuc
su la mot van dé cla co thé nhu cac van dé suc khde khac.

" PDA (Personal Digital Assistant) - mot loai dién thoai thong minh -ND
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Tha pham gay gia nguy hiém
Suy giam dé khang

Vi sao vi khudn va vi trung
lai la ké thit nguy hiém nhdt cia ban

Vo6i nhimg nguoi khéc nhau, tit “nhiém khudn” c6 thé ngu y cac doi
tuong khac nhau. V6i mot thanh pho, nhiém khuén c6 thé la mot van
dé xa hoi toi té. Voi co thé ban, n6 ¢6 thé ngu y miii chdy nuéc xanh
le hay cai méng moc cdm vao trong lam ngén chan sung tdy, d6 hon
cd mit 6ng chu luc ndi cau. Cac bac cha me 6 thé lo nhiém trung tai,
phu nt ¢6 thé lo bi nhiém nam, con cac ban tudi teen thi s¢ bi mun
tring ca co thé lam hong ca mot ngay, mot cudc hen, hay mot su tu
trong mong manh nao do.

T4t ca& nhimg vi du nay déu phu hop v6i dinh nghia kinh dién vé
nhiém khudn. Khi c6 mot d6i tuong ngoai lai xam nhap co thé, thi co
thé chung ta sé hanh dong tich cuc dé chi cho n6é moét 16i ra thich hop
vé mat sinh ly.

Nhung khi c6 tudi, chung ta khong chi phai d6i pho voi cac nhiém
khuén c&p - vi khuén va siéu vi tring lam ban 6m dau, ma ca véi cac
nhiém khudn man tinh: vi khudn va cdc mam bénh khac kich hoat phan
ung viém bén trong co thé, lam 140 hoa toan bo co thé. Loai ddp ung
viém nay lam gia tang qua trinh sao chép té bao, dan dén nguy co dot
bién, va do d6 ¢6 thé dan dén ung thu. Nhu ban thdy trén hinh D1,
giong nhu du khach dang bi bénh dich xua dudi khoéi thanh pho tudng
tuong, ban c6 thé tam thoi khong mudn song trong chinh co thé minh.

Phan nhiéu qué trinh ldo hoa la hiéu ung phu cta céc co ché dé
khéng do co thé ching ta thiét k& lén - va nhiém khuén c6 thé la
vi du dién hinh. Vé mit lich st, chinh nhiém khuén la céi da giét
chung ta. Chi ndm muoi ndm trudc, viem phdi duge xem 1a ban dong
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Hinh D1. Hinh anh tbi t&. Nhiém khuén gidng nhu mét ban tin x4u vé thanh phé. Tin
tlc truyén di va truyén di hinh anh cta thanh phd trong mét thoi gian dai. Biéu nguoc
lai cling diing: Danh sach “cac thanh phd tét nhat d& séng” mang lai cho céac thanh
phd sw ndi tiéng trong nhiéu nam.
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hanh v6i nguoi gia. Nhiém virus con gay ung thu, nhu ung thu hach
(lymphomas), ung thu cd tit cung, va c6 1é ca ung thu tuyén tién liét,
con nhiém trung nuéu (chan rang) do vi khuén c6 thé gia ting nguy
co ung thu tuyén tuy, bénh tim va dot quy.

Dut ban ¢6 tin hay khong, hon 90 phan tram t€ bao c6 trong co thé
ban thuc ra khong phdi 1a t€ bao ctia ban, ma thudc vé cac vat chu
ngoai lai. Cho du1 co thé chiing ta c6 t6i muoi ti ti t€ bao, rudt chung
ta c6 gdp muoi lan nhu vay céc t€ bao ngoai lai. Ban thuc ra chi 1a mot
nguoi chu thiéu s6 trong co thé ctia chinh minh. Khong chi vi cac t€
bao ngoai lai ap ddo chung ta vé s6 luong, ma con vi chung ta khong
thé song thiéu chung. Sy that 13, chinh vi khuén trong ruot gitp ta tiéu
héa thuc an. Mot trong nhing bi quyét thuc thu cta viéc kiém tra qua
trinh 1d0 hoa la hoc cach thic dé ta ¢6 thé chung sdng hoa binh voéi cac
t€ bao ngoai lai va c6 dnh huong 16n hon doéi vo6i ching.

Thich nghi la qua trinh thuc hanh nhing thay déi vé tién hoa dua
trén nhing thay déi vé moi truong. Su thich nghi cho phép chung ta
phan tung lai bat ki vi khudn nao ¢6 y dinh xam nhap, tac dong léen
ching ta, hay xoi tai rudt ching ta trong btta an bdy moén cta loai vi
khuédn. M3, ban biét viéc gi xdy ra khong? Chung ta khong thé gitt vimg
duoc; no cit giong nhu ta chay gidm chan tai ché. Ngay khi ta “dich”

< »

thi vi khudn cting “ddc”. D6 1a vi cac phan tir gay nhiém tu sao chép
va phat trién nhanh hon chung ta rat nhiéu, vi vay chung luon di trude
hé mién dich ctia chiing ta vai budc. Cac nha sinh hoc goi diéu nay la
nguyen ly Red Queen, 14y theo nhan xét ciia Red Queen vé Alice trong
tac pham Through the Looking Glass ctia Lewis Carrol: “ban phai chay
hét suc dé git nguyen tai chd”. Hay thi dua ra mau tin hdp dan nay vao
btta chiéu ngay 1é ta on, khi cau chuyén quay sang bénh nhiém khuan
bang quang man tinh cta c6 Fran. Vé mat sinh hoc ma néi, ching ta
da thay déi rét it trong mot trdm ngan nam ké tir khi con nguoi hién
dai xudt hién & hoang mac chau Phi. D6 1a mot khoang thoi gian dai,
nhung chua that dai vé mat tién hoa - né tuong duong véi chi ba ngan
thé he, chua da dai dé ¢6 nhing diéu chinh quan trong. Trong khi do,
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da phan vi khuén c6 thé luan trdi ngon lanh ba ngan thé hé trong vong
mot tudn 1&. Su chuyén thé hé nhanh nhu vay dan t6i mot hé qué khac
13, vi khuén c6 xu hudéng bién thé mot cach rat thuong xuyén, va do 1a
vi sao ching trd nén tro voi khang sinh.

Ngay nay, trong khi nhiém khuén cap duoc xem 1a dung thit nam
trong cac nguyén nhan chinh gay ti vong ¢ cac nuéc phuong Tay, thi
no 1a nguyén nhan s6 mot & phan thé gidi con lai va trong phan lén
lich stt loai nguoi, ma tht pham la cac vi trung gay dai dich, nhu bénh
sOt ban do6, bénh dau muia, bénh lao phdi, va tiéu chdy nhiém trung.
Tham chi cach day khong lau nhiém trung van la ké giét nguoi lay
lan hang dau. Chéng han, dich ciim nam 1918 da cuop di bén muoi
triéu nguoi & khdp noi trén thé gioi. Va ngay nay cac nha dich té hoc
lo 1dng rdng v6i su lan truyén nhanh chéng ctia SARS va bénh cum
ga, mot dai dich khac c6 thé dang nhen nhom. Dé dép lai, chung ta
phai phat trién cac phuong thic chéng lai nhimg ké xam nhap ngoai
lai nay. U thi ngay nay nhiéu bénh nhiém khuéan da bi khang sinh ha
guc hay bi cac vacxin chdn dung lai, nhung tit cich nhin tién hoa ta
van phai dé xuét cich thuc tu thoat khoi cai vong ludn quén ndi tai,
ma & do6 ching ta dang bi vi khuan kim chan chay tai ché. Cau tra 1oi
la gi? Van de tinh duc.

Su sinh san bang con duong tinh duc 1a rat quan trong dé theo kip
cdi vong quay khong ngimg nghi ctia su canh tranh gitta cac gien bénh
va ban, nguoi cha tot bung ctia cac gien nay. Néu chung ta duoc sinh ra
khong theo con duong tinh duc, thi rat c6 thé tat ca chung ta la giong
hét nhau. Céc chién binh chéng bénh cua méi chung ta cing giong
hét nhau. Khi d6 néu céc vi khuan thong minh nhan ra rang chung ta
thiu cac co ché khang thé can thiét dé tieu diét chung, thi ching co
thé giét hét tat ca chung ta.

Sinh san theo con duong tinh duc cho phép trén gien gitta cic nhom
khéc nhau, bdo dam la chung ta c6 nhiéu dang t& bao chéng bénh khac
nhau, theo kip su phét trién rat nhanh cta céc gien bénh.

107



Hinh D.2. Cac ménh Iénh cta Nir hoang. Con ngwdi khong thé thich nghi nhanh
hon cac vi khudn xam nhap - so v&i ching clr nhw ta chay tai ché. Cac nha sinh hoc
goi hién twong nay la nguyén ly Red Queen (N&r hoang dd), dwa theo nhan xét cla
Red Queen vé Alice, di ban c6 nd lwc chay bao nhiéu ciing chi dé & nguyén mét ché
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Mat tot cia cdc hé qua xdu

Bay gio, hay tudng tuong ban bi nhiém lién cau khuén kha té. Cac
trieu chung cta ban c6 thé 1a dau dau, dau hong, s6t, &n khong ngon
miéng, tham chi thiéu mdu. Va, phan ung tu nhién cda ching ta la
diéu tri trieu chung bang thic dn, aspirin, cac chat bd sung, va sup
ctia Me. Méc du tat cd nhimg liéu phép nay co thé 1a hét suc thich
hop, c6 dang gia dé hiéu thém rang lieu dau dau theo nghia den ciing
nhu theo nghia bong thuc ra ¢ mang lai cho ta cai gi d6 tot lanh hay
khong. Chdng han, sot 1a mot dap ing da duoc tinh trude nhdm ngan
chan sy xam nhép cua vi khuan trén duong di cta ching. Thanh tha
khi ta dung thu6c gidm sét, thuc ra ta dang pha réi mot co ché phong
vé ctia co thé minh. Vi khuédn ghét nhiét do cao, con céc t€ bao mién
dich cta ta phuc hoi mau chéng va lién tuc sao chép ngay ca khi dang
sOt cao. Trong mot nghién cttu, nguoi ta cho nhing nguoi bi cdm lanh
udng hodc acetaminophen (Tylenol, thudc gidm s6t - ND) hodc mot
vién duong kinh. Héa ra la nhiing nguoi uong vién duong lai c6 dap
ung tao khang thé cao hon déng ké va it bi ngat muai hon. Thé con
viéc dung chat sit bo sung dé diéu tri thi€u mau lién quan voi cac
bénh man tinh thi sao? Khong that an toan! Day c6 thé chinh la viéc
ma vi khudn mudn ban lam. St la nguén nguyén liéu quan trong cho
vi khudn, va co thé chung ta thuc thi cac bién phép khac nhau dé vi
khuén khong c6 sdt. Khi ta bi nhiém khuan co thé ching ta sén sinh ra
hoa chat goi 1a Leucocyte endogenous mediator (LEM- hoa chat trung
gian noi sinh bach cau) c6 tic dung lam gidm luong sit trong mau.
Thanh tht, ci nhu chuyén dua, cho du thtt mau cho thay ta thiéu mau,
thi chinh ndng do sit thap hitu ich nay lai giup ta gitt cho vi khuan &
trong tam kiém soat.

Do 1a diéu dac biét quan trong trong phén ung cta co thé déi voi
vi khuén. Vi dy, bénh dich hach la bénh chét nguoi khing khiép thoi
trung 8. Nguyén do 1a vi khudn xam nhap vao dai thuc bao (hé théng
bach cau &n xac), & d6 ndng do sit cao nén chung phat trién rat nhanh.

109



Nhung, v6i nhing nguoi bi bénh hemochromatosis (bénh réi loan
chuyén héa sét), mot di thuong di truyén hién rat phé bién & bac Au,
thi vi khuan dich hach rat kho ton tai vi nong do sit ¢ dai thuc bao cua
nhiing nguoi nay rat thdp. Du rang su chuyén hoéa sét di thuong dan
dén hién tuong chét yéu & nhimg ngudi mac bénh huyét sic, nhimg
ngudi phai chiu tinh trang di truyén bat thuong nay lai khong bi chét vi
dich hach. Nho vay, khi mot phan tu dan s6 chau Au da bi chét trong
tran dich dau tién, cac cu t6 bi benh huyét sic cta ching ta da song
s6t. Nho su thay d6i nay nhting dot dich ti€p sau tan phé it hon nhiéu.

Nhu vay, nhiém khudn da tao mau gien cta ching ta thong qua
chon loc ty nhién va da budc con nguoi phdi vuot qua cac thi thach
trong qué trinh phat trién cac hé thdng phuc tap dé tu bao vé minh.
L&o hoa c6 thé lam suy yéu chuc ndng mién dich tinh t€ cta chung ta
va day chinh la noi dau tién ta nhan thay su thay doi ro rang vé stc
khoe. Doi khi ching ta gdp nhing diéu dé dang né tranh va doi khi
nhimg ké hoach dé khéng rat chu dao van bi that bai. Tiép sau chung
toi sé giai thich 1am thé nao dé giit cho hé mién dich ctia ban nhu mot
cd may chién dau kién cuong.
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Chuwong 4

Hay cham soc tot
day than kinh phé vi va hé mién dich

BAN Test: Cam giac 6m

So v6i nhiing ngudi khac ma ban biét, ban cé hay bi 6m nhiéu hon khi thudng
xuyén phai di xa?

Di xa c6 thé 1a mét thudc do t6t clia sy mién dich vi trén duong di ban phai déi
mat v6i rdt nhiéu doi tuong khac nhau. Néu ban bi 6m nhiéu hon cac thanh vién
khac trong gia dinh hay ban be, thi do cé thé la mét déu hiéu cho thdy ban co
mét hé mién dich yéu.

AI CONG BIET virus may tinh c6 thé pha hity nhiing gi. N6 c6 thé lam cho
may ngung hoat dong, pha tan 6 cting, hay cuén ban vao mot bién nhimg
10i 1& thiéu van hoa c6 thé nghe thau sud6t ba hat. Bat ki ai da timg c6 may
tinh bi ké ngoai lai xam nhap lam mdy chay cham hodc ngung han thi
déu biét phai lam gi: trong tuwong lai phai b4o vé may khoi bi xam nhap.

Chuing ta khong thé xay dung trong co thé minh mot tuyén phong thu
hoan hdo chong lai virus — do 1a cai gia ching ta phai tra vi da khong chiu
song trong mot cai 16ng kinh. Chting ta tiép xic voi tit ca cac loai mam
bénh, vi khuén, virus, nam, ky sinh truing, va cac ké xam nhap khac. Chting
mudn xoi tai ndi tang cla ta. Cac clra xam nhap chinh cta ching 1a da,
phdéi va rudt. Do ciing 1a vi sao céac bo phan co thé nay da phat trién céc
co ché bao vé chung ta khoi bon xam nhap.

Da s6 chung ta biét vé cdc cudc tranh dua: mot khi bon xam nhap
chiém uu thé, ching ta dé bi cam lanh, nhiém tring, cting nhu cac



Ban nén biét

Mot s6 ngudi cho rang viéc dung khang
sinh méi khi c6 vén dé la khéng co gi
hai. Nhung néu ban dang phai chién dau
vdi mot bénh nhiém trung nhu cum, thi
khang sinh c6 thé hai nhiéu hon loi. D6
la vi viéc lam dung khang sinh c6 thé gay
tén thuong lién déi. Ban c6 thé giét hét
céac vi khuén co loi trong ruét trong khi
bon virus ma quéi thi lai khéng bi dong
dén. Néu ban dung khang sinh chéng
nhiém khuén thi hay lo bao vé ruét cta
ban b&ng cach &n probiotics, cac thuc
pham gian don thuéc thirhang thép trong
chubi thuc phdm (food-chain - hé sinh
vat duoc sap xép theo trat tu sao cho
mai sinh vat & bac trén déu séng bang
an céac sinh vat & bac dudi- ND), la moén
ua thich cta vi khudn. Viéc nay sé giup
giam thiéu viém nhiém.

bénh nguy hiém hon. Khi c6 tudi,
hé mién dich cta ta yéu di, ta lai
cang dé bi t6n thuong. Roi thi su
yéu kém ay tré thanh mot Thi
pham gay gia nguy hiém. D6 1a vi
sao cac bénh nhu ung thu lai pho
bién hon ¢ nguoi gia — chung phét
trién vi kha nang gidam sat (va kha
ning bdo ve) clia co thé ching ta
bi suy giam. Van dé mién dich thuc
su quy ve cach thirc chung ta xtt ly
bon xam nhap ngoai lai. Chung ta
déu biét 1a vi khudn gay 16 loét va
nhiéu ric réi khac, con virus thi
lien quan t6i ung thu co tt cung
(va han 1a ca ung thu tuyén tién
liét cting nhu ung thu bang quang
nita). Cai hay 13, thuc ra diéu quan
tam nhét ctia nhimg ké xam nhap

khong phai 1a giét ching ta, vi nhu vay thi chung sé trd thanh nhing ké
vO gia cu, rdt dé bi ton thuong va khong con kha nang tai sinh san. Moi
quan tam cta bon xam nhap la nuét chimg hoic gianh quyén kiém soat
d6i voi cac té bao t6t ctia ching ta nham phuc vu 1gi ich ctia ching.
Toan bo van dé thuc sy quy vé viéc bao vé — bao vé nhiing té bao
tot cta chung ta khoi bon ac 6n, bdo vé céc t6 chiic clia ching ta khoi
nhtimg ké thu déi khét, bao vé stic khoe ctia ching ta bing tdng cuong
mién dich. Dong thoi no ciing cho thdy phéi chung song hoa binh voi
cdc dong minh t6t: nhtmg vi khuédn than thién, muén séng hoa hop voi
chting ta. Chang han, néu trong ruot ctia chiing ta c6 céc vi khuén co loi,
thi chting sé ngin can bon xau hanh dong. Ngoai ra, chiing ta cling can
phai pha v sur can bing qua hoan hao: hay bao dam dé ta c6 du phan
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ung mién dich, nhung khong qua [ Ban nén biét
nhiéu dén mtc cac phan tng nay | Hat duong nhucé loi ca vé tinh than 1an
chéng lai chinh chung ta. thé chat: nghién ctu cho thay hat tang
Mot trong nhimg bi mat ciia viéc cuodng chuic nang mién dich va giam nhu
o . .~ . .. .| cAuphaitham viéng bac sT. Vi sao vay?
kiem tra kha ndng mién dich hinh ) P o go _ ,.y
. . . e Hoéa ra la hat lam san sinh endorphin*
thanh duéi dang ctia mot to chiic, . ko
i va hormon dopamin** cam giac tot
ma it ngudi da ting nghe dén, mac

dit n6 co6 thé cung cap nhimg hiéu | *Nhom céc protein rat hiéu nghiém lam gidm
e o x a e N cac con dau xay ra mot cach tw nhién trong
biét c6 loi nhat ve viéc lam thé nao | nao - ND.

LR 1R PN ~ .. | **Laacid amin don, C_H, NO_, mot chat dan
c6 thé kiém tra qué trinh lao hoa: truyén than kinh nao - ND.

do 1a than kinh phé vi.

Than kinh phé vi cung cap
duong truyén thong tin T1 tlr rudt, noi lién tuc dién ra cac tran chién voi
vi triing, dén ndo. Cho dén mai gan day, vai tro ctia than kinh phé vi van
con 1a mot diéu huyén bi. Nhung bay gio, chung toi biét rang ban c6 thé
tim hiéu vé co thé minh qua than kinh phé vi.

Day than kinh phé vi, cdu em ut!

Hay dé y dén mot viéc. Chung ta nhin thay viec d6 & cac nha do thuat.
Chuing ta nhin thay n6 & cac nha su Tibetan, nhimg nguoi mic 4o ca sa
da qua duoc ki kiém tra dac biét: voi co thé & nhiet do dong bang ma ho
da tao ra dugc nhiét luong du dé 1am kho chiéc khan lanh va 4m dang
vét trén vai minh. VA, chung ta cting thdy n6 & ban chan ki 4o ctia nhiing
nguoi di trén Itra: ho c6 thé dé chan tran budc cham cham trén cac cuc
than chdy rimg ruc. Nhiéu nguoi c6 xu huong xem cac hanh vi duong
nhu siéu nhién nay nhu mot loai gidc quan tht sau bat thuong hay mot
ky sao ghi hinh bip bom.

Tuy nhién, chung t6i tin la c6 rdt nhiéu cach giai thich cu thé cho cac
ddc vy siéu tam linh ddng ngac nhién nay. Chung lién quan v6i than kinh
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Hinh 4.1. Phé vi qua tai? Day phé vi rong Ién va ki 4o (hay lang t&r) danh hau hét
thoi gian cdia minh vao viéc cap nhat t¢i ndo nhirng sy cd xay ra trong co thé. Khi
c6 qua nhiéu sw cd, hé mach n&o bi quéa tai. Vi vay, viéc gitr cho I6i vao cltia day phé
vi khéng bi qua tai la mét viéc lam hiku ich. Viéc do cé thé thwe hién qua hoat déng
than kinh hodc tham chi bing cac phwong phap héa hoc
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phé vi — day than kinh dai nhat truyén tin tirndo dén rudt va moi t6 chic
trong co thé chung ta va nguoc lai (xem Hinh 4.1). Vi 85 phan tram ctia
duong than kinh vi dai ndy mang thong tin tir cdc bo phan cta co thé
dén ndo, nén no l1a co ché chinh nho dé ma nao cé thé kiém soat co thé
ban. Muoi ldam phan trdm con lai mang thong tin nguoc lai, tir ndo dén
moi noi trong co thé. Mot trong cac qua trinh then chét trong hé théng
truyén tin nay bao gdm cac khau giéng nhu tram thu 1é phi, ching kich
thich phan tmg mién dich méi khi bon xadm nhap choc thiing mot dia
diém nao do, chiang han & da hay ruét. Sau khi chiém linh mot vi tri trong
ruot, vi khuan hanh dong dé khong cho cac vi khuan dén sau chiém viing
lan can. Céc tram thu phi c6 kha nang phan biét mot cach chinh xac céc
té bao bénh va té bao chi. Chung c6 vai tro nhu cac thiét bi bdo dong
khoi, nho d6 co thé nhanh chong dit hé mién dich vao tu thé canh giac
moi khi cac t€ bao la xam nhap, dé roi doi quan mién dich c6 thé kip thoi
“cham so6c” chuing trudc khi xdy ra ton thuong (xem Hinh 4.2). Nhung,
hé thong canh bdo som nay chi 1a mot hé thong bao vé rat nguyén thiy
va thiéu sy tinh té€ ctia mot s6 té€ bao mién dich khac (T va B), ma ching
ta sé thao luan ngay dudi day.

Céc thi nghiém & chu¢t cho thdy vai tro cua day than kinh phé vi
trong toan bo hé mién dich. Khi bi gay nhiém khudn & rudt, chuot sé bi
sOc nhiém trung, huyét 4p giam, suy da pht tang, va no sé chét. Bay gio
céi gi sé xay ra, néu gay nhiém chinh xac cting loai vi khudn vao céc con
chuot da bi cit day than kinh phé vi? That ngac nhién, ching van s6ng!
Bang céch cét (hay kiém soat) hé truyén tin qua day phé vi, ban mic du
khong han ché nhiém tring, nhung da thay déi phan tmg ctia ndo chuot
sao cho n6 khong con nhan dugc thong tin cho biét sw nhiém trung nay
14 cuc ki nguy hiém, va do d6 no cho la khong can phai khéi dong mot
phan tmg mién dich dang ké. May mén thay chung ta khong can phai
cdt day than kinh phé vi ctia chinh minh dé thdy dugc hiéu qua tuong tu.

Néu ban c6 thé diéu tiét duoc day than kinh phé vi, thi ban c6 thé
khong ché dugc mot s6 diéu xdu ma ban cam thay, cho du diéu do gay
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Hay cho t6i day phé vi

Vacxin la mét dang gidy bao hiém mién dich. Mac du cé thé du trir hang triéu
khang thé khac nhau, nhung van thuong xay ra tinh trang la ban khéng c6 duoc
khang thé can thiét vao dung thoi diém mong mudn. C4c loai vacxin — nhét la cac
virus da bj lam yéu di hay nhing thanh phan cua vi khuén — sé kich thich co thé
san xuét ra khang thé cho chinh loai vi tring do. Thanh thdr, khac véi su dap tng
mién dich thuong cham tré, tao diéu kién cho cac virus nguy hiém tru viing, cac
khang thé duoc tao ra do tiém vacxin bénh séi luén sén sang ha guc bénh nay
trudc khi né kip xuat hién. Tat nhién, doi khi tiém ching cling gay cac phan tng
phu (mac du loi ich cla tiém chilng la Ién hon nhiéu so véi cac nguy co ma chuing
t6i khuyén cao). Trong moét s6 han hiu truong hop, vacxin con lam gidm nguy co
clia cac bénh khac gay béi phan ting mién dich qua thai, trong do c6 dau tim. Vi
sao vay? Ly do la trong phan tmg mién dich d6i véi cac nhiém tring co thuc (du
loai nao - ND) luén c6 mot phan cho réng ké ngoai lai da xam nhap qua da. Thanh
thlr, méc du ban thuc su bi cim, co thé ban van mét phan cho réng ban bj dut &
dau do va n6 nhanh chéng tao cuc mau dong bang kich hoat cac té bao két dinh
tiéu cau clia ban. Céac té bao nay di chuyén dén tim va nao, & d6 chiing hoat dong
pha phach va tao cac cuc mau déng khong mong muén 6 nhing vét dut khong
dang ké ciing nhu nhiing mang bam & cac déng mach quan trong nay. Viéc tiém
phong cum hang nam la bién phap hiu hiéu chéng lai tinh trang trén va la phan
rét dé thuc hién trong ké hoach du phong mé réng cla ban.

bdi stress, nhiém tring, hay nhtig hon than nong bong. Vi nhu nhimg
nguoi di trén Itta, ho co thé dan xép dé thay déi cach thic giai thich cta
than kinh phé vi cting nhu céc day than kinh khac vé thé gioi bao quanh
chiing, nho d6 co thé ho c6 thé phong tda khong chi cam giac dau don
ma ca sy phong rop cing nhu cdc hé qua xdu khac, nhing diéu chic
chdn sé xay ra néu nhu chung ta mudn tht.

Bay gio, chung t6i khong cho rdng, bang y mudn ban c6 thé loai trix
viem hong hay bing nhiing suy nghi t6t dep c6 thé truc xudt dau mét do.
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Hinh 4.2. Thu Ié phi. H& mién dich c6 mét phan (rng sé'm rat nguyén thly - “tram
thu 1& phi”, né dé xuét dwéong tién duyén ctia mot chién trudng lién tuc ma ké ngoai
xam ludn phai di qua - dé 13 dwdng rudt. nhitng ngwoi linh gac thdi trung cb c6 thé
nhanh chéng nhan ra ké xam nhap, con khi hiém hoa da hién htru thi cac té bao B va
T cé kha nang két hop cao sé dwoc tao ra va td chirc thanh don vi chat ché - chung
mang nhitng khdu sting I6n danh guc bon xam nhap.




Ban nén biét

Pay la vi sao viéc xem Jon Steward
trong chuong trinh The Daily Show (mét
chuong trinh hai trén kénh “Comedy
central” ctia truyén hinh My -ND) lai la
¢0 loi. Tiéng cudi lam tang néng dé cac
t€ bao sat thd ty nhién, ma chung pha
hdy céac khoi u va tiéu diét virus, lam
tang néng dé gama-interferon (mot loai
protein khang bénh), cling nhuté bao T
va B (chung tao ra cac khang thé chéng
bénh). Con nhiéu nia. Cuoi lam giam
huyét ap, lam tang luong éxy trong mau
nhd thd sau hon, va giup xt tri tac dong
clia cdc stress tinh than 1én dong mach.
Ma, ban chang con gi phai dén do nal

Nhung, ching t6i nghi viéc diéu
khién mai lién két rat manh mé —
xin nhéc lai 1a rdt manh mé - gitta
rudt va nao co thé 1a mot phuong
thitc dé ban 1am diu b6t tinh trang
viém ning cting nhw nhimg ric roi
vé mién dich anh huéng xau dén
sttc khoe. Phé vi van 1a mot day
than kinh huyén bi trong co thé
ban. Nhung, nh¢ c6 nhing hiéu
biét sau sic moi day vé day than
kinh nay cting nhu nhtng di liéu
vé sttc manh to 16n cta no, ching
ta bat dau khong chi hiéu rang su
suy ngam (hay nhu ta thich goi, su
rén luyén than kinh phé vi) c6 thé

c6 tac dung, ma con hiéu duoc cach thixc hoat dong ctia n6 dé gay anh

huéng lén hé mién dich ctia ban cting nhu qua trinh 1do hoa.

Cdc té bao mién dich cia ban:
Tham gia mot cudc chién hizu ich

Moi nguoi déu co6 thé hinh dung trong dau vé dang vé cia cac nhan

vién bao vé cau lac bo: vé mit dé so, cai dau choc 16¢, bdp tay cudn

cudn. Coéng viéc ctia ho la ngan khéng cho nhiing nguoi vo gido duc di

vao cau lac bo va khéo 1éo ngan bon du con luén qudy phién phu nix va

thich gay g6, dua ching ra ngoai mot cach nhe nhang ma khong ai nhan

thay. Trong co thé, ban c6 nhitng nhan vién bao vé sinh hoc gidi — do la

cac dai thuc bao (macrophages). Céc té€ bao nay khong c6 co nguc cang

phong lam rach 4o so mi, nhung chting thuc thi cing mot loai cong viéc
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nhu cdc nhan vién bao vé cau lac [ Ban nénbiét

bd. Chuing ludén canh gac dé kiém | Phai chang sach sé dung thuc la budc
ti€p theo clia sting dao? Dlng qua lo vé
nhiém khuén. Sy d6i mét vai tinh trang
thi€u vé sinh trong cudc séng co thé lam
tang cuong kha nang mién dich cuia ban.
Khi ban bj nhiém trung co thé ban giam
cén cuoc. Nhimg ké xam nhap 1a | pet chic nang he mién dich di ting (n6
ai? Co thé la cac protein, ky sinh | nao co6 nghia gi khi ban phai xir ly mot
trung, nhiing c4i dim nho, t& bao nhiém trung de doa cudc séng). Biéu do
¢6 thé gidi thich vi sao dan thanh thi bi
hen xuyén nhiéu hon dan qué

tra xem ai la nguoi la. Chang di
tuan tra khip co thé va phat hién
nhing ké gay r6i nguy hiém dang
c6 tinh chui vao ma khong co thé

ung thu, con tom da bi 6i, con dao
bép gdm vao bap dui, hay cac loai

vi khuan.

Khi phéat hién ké xdm nhap nguy
hiém, cac dai thuc bao méc tai nghe vao va goi trg gitup — & day la cac
t€ bao trg giup T. Cac t€ bao T nay kich thich cac té€ bao bach cau khac,
t€ bao B, dé tao mot protein bé mat (goi 1a khang thé). Protein nay lién
két voi mot phan tir trén bé mat ctia ké xam nhap (mot khang nguyén).
Cai tai tinh trong viéc lién két nay 1a & ché, cac té bao bach cau bao gom
hang chuc triéu loai khac nhau, méi loai tao mot khang thé rat riéeng cta
minh, va méi loai khang thé lai chi cho dung ké xam nhap dac hieu dé
xuat dau 16 dién va thyc hién chitc nang.

Co thé ban khong thé giang dé c6 du té bao bach cau thuc hién viéc
tuan tiéu va sén sang tdn cong & moi noi, moi lic, nén no6 du trit cac té
bao nay & mot vi tri trung tam. Giong nhu doi canh sat phan tmg nhanh,
céc té bao du trit nay duogc goi dén khi can thiét. Hau hét cac triéu ching
ctia moOt bénh 1a t6n thuong phu do phan tmg mién dich thai qua chéng
lai sur tdn cong 1én lat ctia vi khuédn, nhu do ngo doc thuc pham, do cim,
hay mot loai nhiém triing khédc. Sau d6, ban sé cam thdy nhiing tac dong
truc tiép cta vi khuan cuing voi cac hé quéa do phan tmg cta co thé doi

voi vi khudn nay.
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Hinh 4.3. Tuyén rc. Tuyén trc ndm ngay du6i gidp trang, dang sau xwong (e, 1a noi
hoan t4t viéc rén luyén cho cac té bao T méi, can dwoc dao tao. D6 ciing 13 vi sao
cac té bao nay co tén nhw vay (T 1a chi cai dau trong tir thymus - tuyén Grc - ND)
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C6 thé vi khang thé nhu mot
loai khoa phan tir, n6 can phai &
trang thai md néu té bao bach cau
thodt ra va bt dau hanh dong. Con
khang nguyén co thé xem la céi
chia khod. Néu chia khoa phut hgp
voi khoa khéang thé thi cac té bao
bach cau sé sinh s6i nhanh chong
nhdm 4p dao va vo hiéu hoa bon
xam nhap.

Trong vii diéu an ninh nay, mot
trong nhttng nguoi choi chia khoa
la tuyén c cia ban — mot tuyén
noi ti€t ndm ngay sau xuong tc, &
d6 cac té bao tro giup T phat trién
va truong thanh. Tuyén nay cing
giong nhu mot doanh trai dé binh
linh & va luyén tap (xem Hinh 4.3).
Mot s0 té bao T truc ti€p tham gia
tiéu diét nhting ké xam nhap, trong

R6i loan chuic nang mién dich:
Hay ban mét cach hiru nghi

Giéng nhu bat ki vi khi nao, hé mién dich
c6 thé bi cudp co va trd nén nguy hiém
cho chinh than chi. Su cudp co hé mién
dich xay ra khi cac té bao hoac la kém
sét dich (khong kip thoi tan cong khi can
thiét) hoac la qua sat dich (ctr tdn cong
ngay ca khi khéng can). Kém sat dich 1a
hé qua clia mét phén ting sai, thanh ra
mot nhiém khudn dang | da bi tiéu diét
ngay tir khi méi phat sinh, lai trd thanh
nghiém trong. Ban c6 nghe vé nhing
ngudi bi nhiém loai vi khun an thit? Do
la vi du clia kém sat dich. Con qua sat
dich la hé qua cua phan ting qua manh
mé daéi voi mot moi de doa khong 18y gi
la nghiém trong. Cac bénh tu mién dich
nhu Lupus ban do va viém da khop la két
qua clia mét hé mién dich qua nang né.

khi s6 khac dong vién céc t€ bao mién dich b6 sung tham gia vao tran

chién. Khi ban con nho, tuyén tic khé 16n. Nhung, khi ban c6 tudi tuyén

tic co vé mot diém, chi di nhan thdy. Nguyén do co6 thé 13, khi con nhé

ta can mot hé mién dich manh, nhung sang tudi trung nién ta khong con

can mot hé manh nhu thé nita, vi & tudi do ta phai d6i mat voi rat nhiéu

thit va do do ta phai khang cu lai ching. Dén tudi bady muoi, tim muoi,

chin muoi - rat lau sau khi kho du trit cac té bao hé tro T da can kiét —ta

tré nén ngay cang dé bi nhiém khuan. Phai hop diéu nay voi thuc té 1a

cac phan tmg mién dich khac, nhu viéc san xuét dich nhay, déu giam

theo tudi tac, ban c6 thé dé thdy cdc phan tng clia chung ta sé yéu kém

dén thé nao khi tré vé gia.



Mot nhan vat quan trong khac trong qua trinh mién dich la protein - C
hoat hoa (C-reactive protein-CRP) — mot trong cac yéu to hién thi viem.
Protein nay dugc san sinh & gan. Nong do CRP tang Ién ro rét khi c6 viem
hay nhiém khuén cap hodc man, nhu viém loi, viém tuyén tién liét hay
am dao. CRP con 1a yéu t6 tién lugng quan trong vé nguy co bénh tim
mach vi ban rat c6 kha nang bi rung cdc mang bam va réi loan dong mau.
Tuy nhién, 1a mot hé mién dich nguyeén thuy, tho so giéng nhu & cd map,
chtt chua tinh t€ nhu & dong vat c6 vi, CRP khong thé chi ra chinh xac
noi viém nhiém, cho dii né c6 thé cho biét hién dang co tinh trang viém
hay mot loai nhiém khuén nao do.

(T¢ bao) Hay song véi nhau tron doi

Nhimg nhan vién bao vé sinh hoc can phai thuc hién ciing mot nhiém
vu nhu nhitng nguoi béo vé cau lac bo: canh gitt tat ca cac 16i vao co thé.
Ban c6 cac quan doan dai thuc bao canh gi doc theo cac bo phan co thé
ban. Cac b phan nay luon tuong tac voi thé gioi bén ngoai: da, phoi, va
thanh ru¢t. Nhung, vi kha nang c6 mot doi quan canh giac cao co chiéu
huoéng di xuéng, nén ban can nuo6i duong ching va khong dugc xem nhe
nhimg ric roi c6 thé xay ra & cac phan doi. Nhu thé, co thé ban sé ndm
git chi yéu hé thong phong ngu qudc gia, luon gi thé thi ma van sin
sang ung clu.

Mot trong cac nhiém vu chinh cta hé théng nay l1a ghi nhan som céc
nhiém khudn: céc t€ bao B va té bao T nhan biét ké xam pham va ralénh
cho cac t€ bao khang bénh dac biét dén tom no6. Nhung, ngoai cac canh
vé gia, co thé ban cling can mot s6 canh vé tré coi md, c6 thé nhan ra
mot su de doa moi, tao thudc giai doc déi voi de doa nay, co kha nang
tdi tao giong nhu mot may photocopy chat lugong cao, va tim cach chién
dau voi ké xam luoc.

Mot khi cac té bao B va T da hoan thanh nhiém vu ctia minh, du sao
chting ciing khong con can cho ai nita, thanh thit cac t€ bao nay bat dau
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Rda mui

Ban c6 thé lam sach miii bing gidy mong.
Con bon tré, that dang kinh ngac, lai c6
thé lam viéc dé bang nhiing ngon tay.
Phuong an tot nhat: dung thiét bi &m
Neti. Ban tu do khéng can don. Thiét bi
nay dua trén ky thuat Jalaneti cGia nguoi
An D6 c6 - nghia den la rira bang nudc.
Nguoi ta dung mét cai binh nhé tudi nuéc
rra sach hét khoang mdi. V6n duoc dung T e T
phd bién & An D6 va Bong nam A, ky
thuat nay da duoc thira nhan rong rai ¢
phuong Tay (du6i thuat ngr tudi nudéc
cho miii) va c6 thé thuc hanh déu dan
nhu viéc chai rang.

tu lai, choc mot 16 thiing ngay trong nhan ctia minh, xep lai nhu qua nho
kho va chét. Du thing hay bai céc t€ bao nay citing sé chét. D6 1a mot vu
tw t t€ bao - mot su ra di da duoc lap trinh tr trudc, goi la apoptosis
(hay tao khong bao -ND) (xem Hinh 4.4). Nhimg té bao c4 1é chét di dé
co thé c6 du nang luong, sdn sang cho cudc chién tiép theo. Day thuc su
1a mot vi du vé viéc cac té bao c6 mot co ché cuong biic tu tit dé phuc vu
cho mot chuong trinh 1au dai truoc khi ching tiéu hao qua nhiéu nang
lugng ctia ban. Hau hét cac té€ bao tét cac gien apoptosis cia minh dé git
cho su sinh ton ctia cac loai. Nhung, cac té bao mién dich thi khac. Trong
cac phim hanh dong, nhimg nhan vat bi chét thuong 1a nhan vat phu.
Ho c6 thé dong vai tro dua ddy cau chuyén, nhung su song sot cia ho
1a khong quan trong v6i mach chuyén chinh ctia phim. O day ciing vay.
Co thé ban st dung céc nhan vat phu nay dé chéng lai nhiém khuén, roi
giét chung di dé c6 du niang luong can thiét cho ndo, tim, gan, va tit ca
céc bo phan khac cta co thé thuc hién man kich trung tam (chu y phu:
qua trinh apoptosis chiu trach nhiém phan nao vé su 1on lén ctia ching
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Hinh 4.4 Ban an t& hinh. Khi mot t& bao khong con tac dung niva, DNA trong né bét
dau co cum, tao mét 16 hdng & mang va té bao teo tép di nhw mdt qua nho kho, roi
chét. Hién twong nay goi la apoptosis.
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ta tir giai doan phoi thai. Chang han vi sao chan ctia ching ta khong c6
mang? D6 la vi su chét di ctia cac té bao da cho ta khoang trong gitra cac
ngon chan). Apoptosis ciing 1a cach thic ra di ctia cac té€ bao khuyét tat
hodc da bi ton thuong. Néu viéc kiém tra chat lugng khong dugc thuc
hién tot, thi no c6 thé gay lao hoa hodc vi chiing ta khong 1am cho té bao
ctia minh d hoan thién hodc vi ching ta qué khat khe. Su khit khe 1a
tot khi ta con tré, nhung no6 co thé lam ta gia di khi ta da c6 tudi (ban sé
biét nhiéu hon vé qué trinh nay & trang 139).

Sutao khéng bao (Apoptosis) la mdt trong cac qué trinh co ban, n6 c6
thé 1a chia khoa dé xit Iy mot s6 bénh. Néu ban biét ring cac t& bao co
thé phdi tu ti, thi c6 nén nhanh chong tac dong dé chung lam viéc nay
nhu trong truong hop ung thu hay khong? Va, liéu c6 thé lam cham lai
su ra di ctia t& bao, nho thé cac té bao cé thé tré thanh bat tt va ban co
thé 1am héi phuc cac mo bi ton thuong nhu & sun dau goi?.

BAN Nhitng loi khuyén

Diém tuyét voi clia y hoc hién dai la chung ta cé mét kho céac khang sinh co thé
tiéu diét hoan toan vi khudn b&ng mét don quyét dinh. USng vién thudc &y, loai bd
vi khudn dy. Diéu do la t6t. Nhung, né khéng cé nghia la ban cé thé dua vao thuéc
dé giai quyét cac vdn dé man tinh ctia minh, nhét la khi co rat nhiéu ké xam nhap
ngoai lai (chung ta biét mét s6, con mot s6 thi tham chi chung ta chéng c6 cach
nao ma suy doan) khéng dap tng voi cac cudc tan cong cla thuée. Do la vi sao
chuing téi khuyén ban hay bé sung cac vi khi khac cho déi quan an ninh ctia minh.

BAN Loi khuyén: Hay rén luyén than kinh phé vi. C6 thé ban van quen luyén
tap co bap bdng nhiing qua ta, luyén tap tim bang boi 16i, va giai tda chuot rut
b&ng xoa bop. Chung t6i ciing muén ban quen véi viéc rén luyén than kinh phé
vi. Hoc céch diéu chinh théng tin dén va di tir ndo, ban sé c6 thé bao vé minh
t6t hon, tranh phan mg qua thai véi cac viém nhiém do nhiém khuén hay stress.
Co ché nay duogc kiém soat théng qua cach thiic than kinh phé vi tiét ra héa chét
chinh cla minh, acetylcholine, va cach thic né lam gidm hoat tinh clia dai thuc
bao — hoang dé clia cac té bao bach cau, nhe thé hé mién dich cla ta khong phai
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lién tuc cang thang trong trang thai chién tranh. Mot cach rén luyén rat hay (ngoai
trir cach dat thiét bi kich thich dién xung quanh day phé vi) la: khi cong, mét bai
tap van dong da gici thiéu & chuong vé Tri nho. Bai tap nay két hop thién va van
dong dé lam thu gian than kinh phé vi. Hay xem cach thuc hanh bai nay trong muc
“BAN cong cu” & trang 389 -. Mét loi ich khac: n6 con giup ta tranh va giam thiéu
su ha khac cua cac vdn dé mién dich nhu bénh Zona. Bénh nay gia ting cung
tudi tac (vi suy gidm mién dich, tén thuong té bao do stress, va trdm cam trd nén
phé bién hon & ngudi 16n tudi). Cac ky thuat thu gian nhu khi céng co tac dung cai
thién hé mién dich d6i véi loai bénh nay ciing nhu nhing bénh nhiém trung khac.
Néu khi cong khong hop voi ban thi hay thién méi budi t6i, nhu ching t6i mo ta
trong muc “BAN - cong cu”.

BAN Loi khuyén: Hay nuéi duéng cac chién binh ctia ban. M6t trong cac cach
t6t nhat dé tang cuong hé mién dich la hay an cac thuc phdm va céc chét dinh
dudng co tac dung cai thién kha nang bao vé tu nhién cta ban. O trang 141 ching
t6i théng ké mot loat cac thuc phdm va chét b6 sung nhu vay.

BAN Loi khuyén: Hay bé sung thém 3s. Vi ching ta &n nhiéu ngil céc va cac
thuc ph&m chua acid béo Omega-6, ban can bé sung thém cac nguén Omega-3
vao blra &n hang ngay dé c6 mét ty 1& dinh dudng t6t nhat - khéng chi cho tang
cuong mién dich, ma cho tat ca nhing loi ich stic khde khac lién quan véi Omega-
3s. Ngoai ra, mét ty 1é dinh dudng hop ly sé lam gidm tac nhan kich thich viém co
& gan. Nho vay, mét biéu hién viém do hé mién dich gay ra dé bao vé chung ta
chéng lai ké xam nhap sé khong lam ta gia di dang ké. Mét s6 chét béo nhu dau
hat lanh, c6 mét ty 1& can béng thich hop gitta Omega-3s va 6s, nhung ban van
nén bd sung thém 3s dudi dang perselain va ca, nhu ca mornuy (moét loai ca bién
to), ca bon hay ca hoi. Cac y tudng khac: hay mua trimg giau Omega-3, &n qua
oc ché hay dang DHA nguyén chét cia Omega-3 duoc 18y tir cung mét nguén nhu
mon an cda ca tuc la ti sinh vat phu du. (xem bang trang 127)

BAN Léi khuyén: Hay ngan chan sém. Cold - FX |a ché&t b6 sung dung rong rai &
Canada, c6 tac dung tranh nhiém khuén. Do trong thanh phan c6 nhan sam - mét
thanh t6 tich cuc - nén chat nay gilp kich hoat cac t€ bao sat thl tu nhién cling
nhu cac bd phan khac trong hé mién dich cta ban. (Nhiéu cau thd khuc con cau
r&t mé san phdm nay vi né gidp ho tranh duoc cdm lanh, mac du thuong xuyén
phai di xa). Tinh hiéu qua cla san phadm nay con la do né kich hoat b6 phan giéng
nhu tram thu phi, gitt vai trd bao dong khoi d6i voi nguy co xam nhap mién dich.
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Thuc pham Chat Gia vi Chat Khéng nén
dinh duéng b6 sung ding

Nam Shitake (loai nidm | Cac acid béo omega- | Nghé Biotin (300 | Duong  don,
moc trén cay ho sdi | 3 (c trong dau oliu, Gung mg mdi | nudc ngot
thuong thdy & phuong | qud bo, dau ca, cac ngay) Ngii céc da
Dong, ¢ thé lam ting s6 | loai hat; ciing co thé B, (4mg mdi | lam
luong t& bao T, cac sat | ding nhu chat bé ngay) va B,, | giau/khdng
thi tuy nhién — ND). sung) (800mcg con nguyén hat
Cac loai rau, nhat 14 cac | Resveratrol (co6 trong mbi ngay) M& bao hoa,
loai bép cai, sup lo xanh, | vang dd, nho, va céc Strontium m& chuyén ddi
céi Brussels thdo duoc ho kiéu (340 mg | Ruou (qua
Ca cao va ca phé (chéng | mach) méi ngay) mrc)

oxy hoa)

Ruou (udng diéu do)

Thuc phdm chic nang
(Probiotics) (cé trong sita
chua va men tiéu hda)

Catechins (c6 trong
tra xanh)

Quercetin (c6 trong
hanh, ca chua, tdi va
téo)

Thit khéng hitu
co

Céa co thly
ngan

Lycopene (co trong
ca chua va budi dao)

BAN Léi khuyén: Hay nuéi duéng mién dich ruét ctia ban. Theo ban néang,
ruét la bo phan phan tng dau tién dsi voi nhiing ké xam nhap ngoai lai. Béi bé
ruét bang cac dinh dudng quan trong nhu glutamine (25 gr) va N-acetyl-cysteine
(600mg) sé gitip phuc héi ndng do glutathione chéng lao héa tich cuc va tai thiét
tinh dan héi ctia ruédt déi voi cac stress trong cudc séng, bao goém ca nhiém khuén
va viém nhiém. An ngid céc con nguyén hat cng nhu cac loai hat dau ciing co6
tac dung hé tro rudt.

BAN L6i khuyén: Hay phuc héi dan sé. Khong phai trén thé giéi ma ngay 6
ruét clia ban. Ban c6 thé uéng thém acid lactic - loai duoc vi khuén sinh ra, dé
giup tai san xuét vi khuén co loi & ruét (nhing vi khudn nay cé doi séng ngén, nén
phéi dugc bé sung thuong xuyén). Cac vi khuén ¢ loi gitp xU ly cac tinh trang
bénh ly tr day hoi, dau quén rudt, dén mét hé mién dich yéu kém nén phai chiu
dung chung viém loi. Chéng han, Lactobacilli (m6t nhom vi khuén tao thanh tir
acid lactic - ND) da duoc dung nhiéu nam trong cong nghiép thuc phdm vi chung
c6 thé chuyén hoa duong (ké ca lactose) va cac carbohydrates khac thanh acid




lactic. Chat nay khéng chi cho vi chua dac trung clia cac san phdm sia 1én men,
nhu sita chua ma con c¢é tac dung nhu mot chat bao quan thuc phdm. N6 lam
giam do pH cla thuc pham va do do6 céac vi khuan lam hu thuc pham it c6 co hoi
phat trién. Hay bé sung vao bra an clia ban: sita chua, sita khéng dudng, dua
cai, va kim chi (Han quéc).

BAN Léi khuyén: Hay dung prebiotics. Cac vi khuén c6 loi vé sinh hoc (prebiotics)
thuong khong co trong rudt ngudi, nén chung rat khé tén tai khi dugc dua vao co
thé. Vi vay, cac thuc pham prebiotics cé vai tro quan trong trong trg gilp cac vi
khudn c6 loi vé sinh hoc tén tai va phat trién trong ru6t nguoi. Thuc phdm prebiotics
la nhiing loai thiic &n xo, khong tiéu héa dugc, no kich thich téang truong va tang
hoat tinh ctia nhiing vi khuén c6 loi trong ruét. Prebiotic carbohydrates ¢c6 thé tim
thdy tu nhién trong cac loai rau qua nhu chudi, cac loai qua mong nudc, mang tay,
toi, hat Iia mi, cac mén lam ra tir yén mach, hat Iia mach, (va cac ngi c6c nguyén
hat khac), hat lanh, ca chua, Jerusalem artichoke (mét loai hoa huéng duong c6
ré ¢l &n duoc), hanh, rau diép xoan, rau ¢6 la mau xanh, va cac loai qué dau.

BAN Loi khuyén: Hay thir lam nguoi phuong Dong. Cham cuu lam tang déang
ké hoat tinh cla than kinh phé vi. it nhat vé mat ly thuyét, ¢ thé néi réng, cac
dong dién cham cuu cé thé lam gidm phan Ung viém bang cach trén tinh céac té
bao bach cau hung hang ciing nhu cac hoa chat diéu tiét mién dich do chung tiét
ra. Thién, th6i mién, phan hdi sinh hoc, va cac liéu phap thu gian déu duoc khuyén
céo strdung dé diéu tri viém, ching con cé thé gilp trén tinh ban bang cach kich
thich hoat tinh than kinh phé vi.
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Thic pham gay gia nguy hiém
Cac doc to

Hay dieng @é nwoc thdi vi vao co thé ban

Chuing ta déu c6 thé nho céi cdm giac kho chiu méi lan phai qui goi
xuong lau san nha tdm va cui dau ké sat hd ga dén muc c6 thé nhin
thdy hé thong nuodc thai thanh phd. Non mitra ¢6 1é 1a do an phai ca 6i,
hodc do udng qua say, hodc do cai bénh cum tha sic tung hoanh doc
theo rudt ban nhu moét con 16¢ virus. Nhung, thuc ra chung ta nén cam
on cai xu huéng non ra dy. Cam on u? Vang, dung vay!

Non ra, mic du dung 1a dia nguc d6i voi than kinh cta ban ctng
nhu d6i véi ai phdi don cai bai thai ay, nhung thuc su d6 1a phuong
thuc tu nhién dé tong khut tat ca chat doc ra khéi co thé ban. Chang
han, mot trong nhimg yéu t6 gay buon non nhat trong cudc doi nay
1a 6m nghén, n6 thuc ra dugc thiét ké dé bao ve gien cta ban. O thoi
ki d6 d&, non trong qua trinh mang thai chinh la mot co ché an toan
gitup phu ntt giam thiéu t6i da su nhiém doc. Trong qué trinh d6 chi
can mot nhiém doc nhe cting ¢6 thé pha hay bao thai dang phat trién,
nhat 1a trong ba thang dau cta thai ki.

Trong qua trinh tién hda, co thé chiing ta da phat trién nhiéu cich
chéng lai cac doc t6 ty nhién ma ta c6 thé nhiém phai. Chdng han, néu
ban dung qua liéu hat mo c6 chia nhiéu xyanua, thi co thé sé bao vé
ban bing mot enzyme (men) goi la Rhodanase, chit nay gitip trung hoa
cac doc t6 ctia hat mo. Van dé la ¢ chd — chic ban da doan ra — chuing
ta dang song trong mot thé gidi, ma & d6 mot du an phong ngira qua
liéu hat mo chc chdn sé khong nhan duoc tai tro lién bang. Vé mit
lich stt, gan va hé mién dich tiéu phi toan bo thoi gian ctia ching vao
viéc gidi phong cac chat doc don gian. Ngay nay, ching ta phai doi
mat voi hang tram doc t6 nhu vay moi ngay, ching lam stress cac bo
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Ban nén biét phan cta co thé va gay ap luc
Tam hoi khong chi tro gitip ban thugian. | nadng né 1én cac bd phan nay khi
N6 con giup lam sach cac déc t6 khdi co chung ta c6 tudi.

thé ban. Viéc nay duoc thuc hién khong
chi théng qua phuong thic quen thudc
- d6 md héi - ma con vi mach mau ban
béat budc phai co gidn méi khi ban di vao
ho&c ra khdi phong xéng hoi, nho vay | 0to hay cac nha mdy, chung co
tiét ra 6-xit nitric. trong thuc pham va dau goi dau,

Chung ta dang song trong mot
thé gidi, & d6 khip noi 1a cac loai
hoa chat. Ching duoc thdi ra tu

ching c6 & nha cting nhu ¢ van

phong cua ta. Tat cd nhing chat
doc tiém tang nay tac dong nhu mot su 6 nhiém t6i thanh phd sinh
hoc ctia ching ta (xem Hinh E1). M6t s6 doc t6 c¢6 ddu hiéu cdnh bao
nén ching ta biét 1a khong nén dn hodc sit dung (nho mui vi ma ta
biét khong nén dung thudc tay hay xdng dau vao trong cdc uéng ruou
vang). Nhung ngay nay c6 rdt nhiéu chat doc khong mui va khong
mau, thanh th ching ta khong c6 duoc nhing dau hiéu canh bao ro
rang. O mot chimg muc nhat dinh, cai ma ta khong tim thdy trong
nudc khoang, ta c6 thé tim thdy & cac kim loai nang.

Nhung, diéu d6 khong c6 nghia 1a ban phdi tranh moi loai hoa chat
ma ban sé tiép xuc. Hoa chat khong c6 y xam nhap vao ching ta. Ma,
thuc ra chung von dugce du dinh dé 1am cho cudc séng ctuia chung ta
tot hon. Dau goi dau chdng han. C6 nhimg thanh phan dac biét trong
dau goi dau lam noé ndi bot tung bimg hon cd cac dun may - do la diéu
ma nhiéu nguoi thich. Nhung, véi mot s6 nguoi, chinh nhing thanh
phan hoa hoc &y lai c6 thé gay kho chiu & da.

Chung ta c6 thé gdp mot s6 doc td rat nguy hai, c6 thé gay ung
thu, hen xuyén hay di ung, va cting c6 thé lam gidm chat luong cudc
song bang nhimg cach tinh vi hon. Chuing c¢6 thé gay nhimg kho chiu
nho nhd, mot sy mét madi, hay mot cdm gidc trong rong. T4t ¢ nhimg
triéu chung nay - rdt tinh vi va tham thuy - ¢6 thé lam tan nat suc
khoé tong thé ctia chung ta, va do d6 chung ta tré nén nhay cam hon
v0i cac hiéu ung cta lao hoa. D6 1a vi sao chung toi khuyén cdo rang,
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it nhat ban hay c6 y thuc vé mot s6 doc t6 pho bién nhat ¢6 trén thé
gioi (va ngay trong nha ban). Nhu thé, khi cdm thady c6 diéu gi d6 bat
thuong, ban ¢6 thé thuc thi nhing thay d6i nho nho trong cudc séng,
ma chung thuc ra sé c¢6 hiéu qud lén v6i cdm gidc caa ban. Hay xem
chi tiét hon & doan dau cta “BAN - cong cu” & trang 370. Doi khi céc
doc t6 budc co thé ban phai lién tuc thay thé céac t€ bao bi ton thuong.
biéu d6 1am gia tding nguy co méc sai s6t trong thay thé, nhat la néu
cac doc t6 anh huong dén chinh cach thuc tai sinh ctia t€ bao. Cac sai
sot nay lam cho cac bo phan co thé hoat dong kém, tham chi trong
truong hop x&u hon, ¢6 thé gay ung thu. Va, d6 la diém dung tiép
theo ctia ching ta.



Hinh E.1 Séc doc t6. Khong phai tat ca cac doc té dang gay hai cho thanh phd déu co
Xuét x(& ti trong chinh thanh phd. Mét sb chat 6 nhiém nay la do mwa hodc do nwéc
tlv luc dia khac, va mét thanh phd manh mé luén cé thé vuot qua bao tb
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Chwong 5

Loai b6 ung thw

BAN Test: Cac van dé gia hé

Hay vé cay gia hé clia cac quan hé huyét thong truc tiép: bé me, cac con, va anh
chi em ruét. Khoanh tron tén nhiing nguoi da bi ung thu trudc tudi sau nham va
khoanh thém mét vong nita quanh tén nhing ngudi da bi ung thu trudc tudi ndm
muoi. Vi nhiéu khuyén céo ngén ngua ung thu la dua trén hiéu biét vé tién st gia
dinh, nén ban hay giup bac si hiéu biét vé cac thanh vién cla gia dinh minh da
bi ung thu trudc tudi sau nham va trudc tudi ndm muoi, nho thé bac st o thé chi
dinh cho ban nhing xét nghiém phu hop.

CHUNG TOI khong quan tam viéc ban ding cam, hay nam tinh, hay
khong ngan ca nhing ké chuyén phi dao nhu thé nao. O mot thoi diém
nao do6 trong cudc doi, ban can mot su bao vé dé kéo dai cudc séng clia
minh. V6i nhitng ngdi sao nhac rock, dé la cac vé si. V6i cdc doi phan
ung nhanh, do c6 thé 1a nhting chiéc 4o chong dan. Voi mot co gai tudi
teen dang di dén cugc hen dau tién, thi do lai co thé 1a mot 6ng bé can
trong voi doi chan sdn sang cat budc. Khi ban quan tam dén van dé nay,
thi da phan nhimg gi ching ta can lam hay can st dung dé phuc vu stic
khoé ctia minh déu quy vé su bao vé: mii bao hiém bdo vé ta khéi chan
thuong so néo, giy thé thao bao vé ta khoi cac manh kinh, aspirin bao vé
ta khoi chimg dong mau, chat florua bao vé ta khoi sdu rang, bao cao su
bdo veé ta khoi lay nhiém cac bénh qua duong tinh duc. C6 1é nguoi bao
vé vi dai nhdt ma ta khong thé mua ¢ bat ki ctra hang nao hay dit mua
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theo mang tir bat ki kho hang ha gia nao (du ddy chi la mot y tuong), do
chinh la gien triét khéi u p.53. Gien nay c6 nhiém vu nhén biét khi nao
céc té€ bao chia ban phat trién thanh ung thu va thyc thi nhimg viéc can
lam dé ngdn chdn nguy co d6. Nhiém vu ctia n6 — nhiém vu ctia con cho
canh gi6i sinh hoc va ctia linh kién kiém tra phat am bing mady tinh két
hop lai trong mot té bao hién hitu - 1a bao vé co thé ban.

Cho du ung thu c6 thé 1a céi gi d6 mang nhiéu nghia trai nguoc chi
khong don gian nhu mot con tom khdng 16, né thuc su ¢6 lién quan toi
su song vinh ctru. Vi sao vay? do la do cai ma cac té bao ung thu mudén
lam: “s6ng” mai mai. Tiéc 13, diéu do6 lai dan dén sy tiéu hao cac t€ bao
cua ching ta — nghia la & bén trong ctia mot trong nhting tai hoa lon
nhdt ctia chiing ta hoéa ra lai tiém 4n mot cudc song vinh hiang. Con bay
gio, nguyen do cta viéc ung thu dnh huéng manh khi ta c6 tudi la co
lién quan dén hé p.53. Hé nay diéu tiét tat ca cac t€ bao cuia ching ta
va c6 thé gay lao hoa som nhu ching t6i sé giai thich ngay sau day. Khi
hé mién dich ctia ta yéu di do lao hoa, nghia la cac 16 hong trong miéng
pho-mat Thuy si ctia ta dang néi lai v6i nhau, ta tré nén bi de doa nhiéu
hon boi can bénh ung thu, ké giét nguoi nguy hiém th hai. Thém vao
do, voi mot hé mién dich yéu kém ban khong c6 kha nang danh bai Thii
pham gay gia nguy hiém 1a cac doc t6, va hé qua cla tat ca nhimg diéu
nay la ban phai chiu mét con bao thuc thu ctia cac yéu to gay ung thu.

Khong c6 gi phai ban cai, trong tat ca cac dau nhtic, kho chiu va bénh
tat duoc gioi thiéu trong cudn sach nay, thi ung thu gay cho ta sy kinh hai
khong giong bat ctt can bénh nao khéc. Va, c6 chta ching giam. Trong
khi ung thu 1a can bénh nguy hiém va dang sg, muc dich ctia chung toi
khong phai la doa nat va gay soc cho ban, ma la dua ban vao bén trong
céc t€ bao ctia minh dé ban c6 thé thdy r6 cac qua trinh sinh hoc gay
ung thu - va hiéu dugc mic do kiém soat ma ban c6 thé thuc hién dé
chong lai can bénh nay.
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Cdc té bao cia ban: co hoi ung thw

Ban cho riang nguoi trg Iy hanh chinh & van phong ctia ban mét qua
nhiéu thoi gian bén may copy. Trong co thé nguoi, mo6i ngay xay ra khoang
bay muoi triéu sao chép t€ bao. Qua trinh sao chép dé 1am ta c6 xu huong
phat trién cdc té bao ung thu. Viéc nay xay ra nhu sau: ma ctia moi soi
day DNA bao gom bon loai chi cai A, G, C, va T. Khi mot té bao sao chép
¢6 thé xay ra mot s6 16i in 4n — nghia 1a t€ bao copy nham ma (giong nhu
mot mau gidy bi ket trong may hay chi mot phan trang gidy duoc copy).
L6i nay xdy ra mot cach ngau nhién khi thuc hién mot s6 lugng rat lon
sao chép. Du ban da ném bao nhiéu qua bong ti€p dat, hay da danh may
bao nhiéu chi, va dut ban c6 thanh thao cong viéc ctia minh dén dau di
ntra, thi ban van ct méc sai s6t trong qua trinh 1am viéc khi khéi lugng
cong viéc phai lam 1a rat 1on. Bay gio, néu chi céi bi sao chép sai 1a mot
phan quan trong ctia mot loai gien dac biét, thi diéu do c6 thé lam cho
mot t€ bao binh thuong chuyén thanh mot t€ bao ung thu.

Loai gien dac biét no6i téi & day la gi vay? Dung la c6 hai loai gien, khi
bi dot bién c6 thé 1am cho t& bao

tré thanh ung thu. Mot la oncogen | Ban nén biét

nguyén thay (proto-oncogen). | Selenium, mét loai khoang chét vi luong
Binh thuong, gien nay diéu tiét su cén cho cothé chung ta, co tac dung nhu
16n 1én va phan chia t€ bao. Khi bi mét chat chéng dxy hoa khi két hop vi
protein, nhothé nd lam giam céac thuong
t6n co thé dan t6i ung thu. Chéat nay co
nhiéu trong tdi va trong cac thuc pham
khac ma chuing hap thu selenium tir dat.
Nhiéu loai ca va qua hach Brazil ciing
nhu ban bi dp dat mot su tang toc | chua selenium. Dung khoang 200 mcg
trong phat trién va phan chia t€ | selenium dudi dang chat bé sung htu
bao. Va vi cac té€ bao khi d6 phan | coco thé lam gidm nguy co ung thu néu
chia qué nhanh, ching khong | ban séng & ving ngheo selenium (héu
hét cac vung déu can kiét selenium).
Khéng dung qua 600 mcg mét ngay.

dot bién theo céach 1am cho n6 luén
¢ trang thai “déng” thay vi chi &
trang thai nay dé dap tng voi yéu
té tang trudng, thi su viéc giong

da truéng thanh mot cach binh
thuong — thanh ra ching khéng
phan chia thanh diang nhting loai
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t€ bao nhu mong muén. Hon nita vi ching phan chia quéa nhanh, sé c6
nhiéu hon céc sai sot xay ra trong qua trinh copy DNA, cudi ciing gay ra
ung thu.

Loai thit hai la nhting gien nhu p.53. Binh thuong cac gien nay kim ham
bot su phat trién (xem Hinh 5.1). Khi ching bi dot bién theo cach luon
& trang théi “ngét”, nghia 1a khong con lam nhiém vu kim ham nia, thi
sé xay ra cung hiéu qua nhu trén: tang toc su phat trién va phan chia té
bao va do do gia tang sai sot trong sao chép DNA. Mot diéu quan trong:
trén 50 phan tram truong hop ung thu 1a do p.53 bi 16i.

Dé mot té€ bao bi ung thu hoa, thuong phai co ca hai sw dot bién trén
(chiéc 6t6 khong thé chuyén dong néu chi mot minh chan phanh dugc
nha ra hoac néu chan ga duoc dn xuéng nhung chan phanh lai khong
nha). Diéu dang tiéc 1, su c6 mat ctia mot dot bién (chang han & p.53)
lai lam gia tdng kha nang xudt hién ctia dot bién kia.

Mot trong céc cach gitt cac t€ bao ung thu nguy hiém trong tam kiém
soat 1a nho chu cho canh gac, gien p.53, nhiém vu ctia n6 trudc hét 1a
bdo vé céc té bao khoe manh khi chung phan chia. Binh thuong, protein
cdu thanh tir gien p.53 ton tai & ndong do thap va song & phan ngoai té
bao, no sé dich chuyén vao nhan té bao khi biét 1a t€ bao dang bi de doa
nghiém trong — giéng nhu con cho nghiép vu dich chuyén tir phia sau xe
canh sat lén vi tri sdn sang cho moi chuyén.

Néu protein p.53 cAm thay mot diéu gi d6 dang nghi ngai sé xay ra —
giong nhu mot trong nhimg 16i in 4n — no6 sé tuyén bs hét gio va dimg
qua trinh ti sinh san t€ bao. Viéc nay cho phép DNA c6 co hoi dé sita
chita. Nhung, néu DNA khong thé sita chita duoc nita thi té€ bao buoc
phai tu hiy (tao khong bao). Hay goi no 1a sinh hoc siéu gia tri. Hodc la
ban c6 lai duogc t€ bao bi ton thuong da duoc stta chita, hodc 1a ban phai
giét bo ké gay phién toai bé nho, nho thé co thé ban khong tiép tuc lang
phi nang luong qui bau cho t€ bao nay. Hé qua: qua trinh stra chita — hay
1a - chét gitip béo ve khdi ung thu bang cach khong cho phép céc té€ bao
khiém khuyét dugc tai sinh. Nghe nhu mot hé thong hoan hédo — hay stta
chita su c6 hay loai b6 nd, va cac té bao ctia ban séng hanh phic nhu
chti chim véi mot té day giun.
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Hinh 5.1: Ké kich ddng ung thw. Nhv nguoi sira chiva ban in, gien kim ham phat
trién khdi u p.53 lién tuc quan sat DNA cua ching ta va né sé& pha hdy nhitng thanh
phan bj tdn thwong khong thé stra chiva dwoc. Hoat dong cta p.53 la 1am gidm ung
thw, nhwng néu né qua hdng hai thi co thé dan téi a0 héa sém.
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Khong nhanh gon nhu vay dau!

Protein ctia ban cting c6 thé nhu chu cho bao vé qua hung hang hoic
chu ché yéu kém do bi qua cam do béi mén bo lac ngay bén canh. N6 co
thé quéa hung hing ngay ca khi nhin trén bé mat thi hanh vi ctia n6 van
rdat dang muec. Trong co thé ban, p.53 tré nén qua hung hang khi n6 giét
cé cac té bao hoan toan t6t, gay ra tinh trang hiy hoai dan dan céc bo
phan, rdi dan t6i lao hoa va suy giam thé chat. Trong dot quy, rat nhiéu
ton thuong thuc ra khong phai do tinh trang thi€u oxy vi mach méu bi
tic nghén, ma 1a lién quan v6i qua trinh khoi phuc dong mau khi dong
mach mé tré lai. Sy khoi phuc nay gay ra mot kich hoat nham & p.53 va
no tiéu diét cac t€ bao thuc ra la rat binh thuong (mot viéc thuong lam
khi ban dén mot bénh vién nang dong trong vong gio dau sau khi dot quy:
sau khi thong dong mach ctia ban nguoi ta tiém vao mot chat nham tam
thoi vo hiéu hoa p.53, nho thé ban c6 thé bao toan dugc chitc nang nao).

Doi khi p.53 ¢6 thé tré nén qua khich va lam ngung tré su sao chép &
céc té bao tién boi ctia ban (mot tén goi khéc ctia cac té€ bao than truéong
thanh). D6 1a mot diéu xau — nhét 1a khi ban nhiéu tudi va khong co6 da
nhiéu céc t€ bao tién boi dé mang lai stic song mai cho céac by phan cuia
co thé. Bang cach dimg qua trinh tdi sinh cac té€ bao tién boi, ban lam
giam kha nadng ctia co thé minh trong viéc tai b6 sung cu dan cho céac bo
phan ctia co thé, va nhu vay ban c6 thé 1am vao tinh trang thiéu té€ bao &
phéi, hodc gan, hodc than, hodc ché nao doé. Thiéu t€ bao tién boi dong
nghia voi viéc cac bo phan co thé it duoc sita chira.

Viéc nay dic biét nghiém trong khi ban c6 tudi, vi cac té bao tién boi
ciing c6 thé bi stress do 0xy hoa - 1am cho p.53 ctia ban cang nguy hiém
hon. Ching han, su tdng cuong hoat tinh ctia p.53 1am giam tuéi tho trung
binh ctia chuot khoang 20 phan tram, va n6 con kém theo cac triéu trimg
phu ctia tudi gia nhu teo co, mong da, va cong lung.

O mot thé gioi hoan héo, ban c6 thé huan luyén chi ché canh gac hoan
héo, tiéu diét ung thu va khong dong gi dén céc té bao tién boi. Nén vao
bung chan céc t€ bao ung thu va khit mui than tinh véi cac té bao than
truong thanh trén duong di lam. Tiéc 1a p.53 thuong khong tuan theo mo
hinh ly tuéng ctia ta. Doi khi n6 khong tich cuc 1dm (lam tang nguy co
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Chuyén vat vé sat

Nhiing ngudi I6n khée manh thuong cé khoang 3 dén 4 gram sat trong co thé,
cht yéu 6 trong mau. Chung ta dé bi nhiém tring nh&t & nhiing noi ma vi trung
c6 thé dot nhap vao co thé. O nguoi lon khong bi t8n thuong da, thi noi vi tring
c6 thé dot nhap la mém, mét, tai, va co quan sinh duc. Vi nhiing ké gay nhiém
tring can co sat dé ton tai, nén nhiing ctia khdu nay duoc co thé ta tuyén b6 la
nhiing ddc khu cdm sat vang lai. Trudc hét cac chelator-protein” luén tuan tiéu,
giam sat cac vung ctra khdu, nhét cac phan tir sét lai dé tranh bi mang ra st dung.
Moi thu, tor nuéc mat, nuéc miéng ti dich nhay, ciing nhu tat ca chat Iéng khac &
céac clra khdu déu chira nhiéu chelators. Khi ta mac bénh, nhu ung thu, hé mién
dich clia ta phai géng lén chéng cu lai cai goi la dap tmg pha cép tinh. Dong mau
chura nhiéu protein khang bénh, va & cung thoi diém do sét dugc cét git an toan
dé bon xam nhap sinh hoc khéng thé sir dung né chéng lai chung ta. Ta cé thé
thuc su bi thi€u mau do cac bénh man tinh, va ngay ca khi do cac té€ bao mau
cla ta ciing khéng cé co hoi sit dung kho sat qui bau nay. Hién tuong sinh hoc
nay giéng nhu viéc dong clia trai giam,va do cling la mét trong cac nguyén nhan
vi sao nhiing nguoi héi phuc sau ung thu co thé khéng mudn dung sat, trir truong
hop thi€u mau tram trong.

* Chelaror-protein: protein lién két (c6 chirc nang gan)

ung thu cta ban) va doi khi n6 lai qué hung hang hon ca béac chén ctru
nguoi Diic voi dun toc tét chéo kiéu nhimg nguoi buon thudc tay (lam
tdng nguy co ban bi chét vi 6m yéu).

Mot vi du vé céch thic dién ra hién tugng nay la truong hop nhing
nguoi mic hoi chimg goi 1a Li-Flaumeni. Nhimg nguoi médc hoi ching
hi€ém gap nay co gien p.53 bi dot bién - giéng nhu c6 con cho canh gac
ngu lim & cong. Mot nita s6 nguoi do bi ung thu ¢ tudi ba muoi, trong
khi véi nhiing ngudi binh thuong con s6 nay chi 1a 1 phan tram. O mot
truomg hop cuc hiém khéc, ban c6 mau p.53 hoan héo (noi khac, mot
p.53 hung hang), thi ban lai c6 nguy co cao bi chét vi thé chat 6m yéu.
Da s6 ching ta biét nhiing viéc co ban c6 thé 1am dé tranh ung thu, nhuw
khong htit thudc va ding man che ning. Chung ta thuc su c6 khéa niang
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Hay bao vé da

Gilr vai trd nhu cai 4o bao vé sinh hoc, da ctia ta chdc han luén bi de doa do dé
bi ung thu. Pa phan ung thu da, bat nguén tir Thd pham gay gia nguy hiém la tia
tlr ngoai (xem chi tiét hon vé viéc tia t&r ngoai hly hoai da va mat nhu thé nao &
trang 285), la xuat hién du6i dang ung thu cac té bao & tan cung cua I6p biéu bi
sau nhat hay ung thu té bao dong vdy. Cac ung thu lién quan véi phoi ndng qua
nhiéu (d6 la vi sao hau hét chung ta khéng bao gio gép loai nay & méng) it khi gay
tr vong va co thé chira mét cach don gian néu duoc phat hién sém. Mét loai ung
thu khac, melanoma (mét loai u &c tinh chira sic t6 t6i mau), lién quan véi chay
nang, la hé qua cltia su phoi nang thoi gian dai. Loai nay nguy hiém hon nhiéu.
Chu y quan trong: Da phan ung thu da xay ra & bén trai cia mat. Vi sao vay?
Viéc nay lién quan vai vi tri ngdi lai xe. Ngay nay nguoi ta thich clra s6 réng va
mai trang (mui tran). Biéu dé cang co6 nghia khi clia s6 phia ngudi lai khéng ph
mau (viéc pht mau chéng tia ti ngoai maéi chi c6 khoang 5 nam lai day). Vi vay,
ban céan gilr ctia s6 clia ban luén dong trong khi i xe (viéc nay con tiét kiém nang
luong) va nhé van dé chéng néng ngay ca khi ngbi trong xe. Chu y thém la, ctra s6
chi chan mét loai tia tir ngoai: loai tia t&r ngoai A, chir knong tia t&r ngoai B. Hang
nd&m ban nén dén bac si da liéu dé kiém tra xem liéu c6 ddu vét tén thuong nao
lién quan dén ung thu khong. Nhung, ding y lai vao cac chuyén gia. Hay tu theo
déi ban than, hay quan sat xem liéu co thay déi nao & da.
Mot y tudng hay la hay chup anh ky thuat s6 nhimng dau
vét khac nhau trén da, nhd dé ban cling nhu bac si co thé
xac dinh nhiing thay déi, theo doi va so sanh cac dau vét
tr ndm nay sang nam khac.

tw minh lam gidm nguy co mdc bénh ung thu, va nhu thé ching ta khong
phai nho cay qua nhiéu vao p.53.

Trong cdi ké hoach 16n vé 1ao hoa, muc dich t6i thugng ctia chung ta
1a tim dugc mot su can bing sao cho ta c6 thé giam bot tinh hung hing
ctia p.53; vira da dé giam nguy co 6m yéu vé thé chat (do p.53 qua hung
hing); nhung cting khong giam qua nhiéu dén miic lam cho ta c6 nhiéu
nguy co bi ung thu.
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BAN Nhitng loi khuyén

Trong khi & nhiing Iinh vuc rong I6n khac nhau cla nganh y té€ nguoi ta dang tim
kiém cach diéu tri ung thu, thi nhiém vu cla chung ta la c6 géng tranh mac bénh
nay ngay & nhiing diém dau tién. T4t nhién, di truyén dong vai tro to 16n, nhung
diéu do khong cé nghia ban chi don gian la mét quan bai trong trd choi blackjack!
ung thu. Thuc ra, may man khéng thé quyét dinh moi viéc. Chung t6i muén bién
ly rdng ban c6 dl co sé dé tin vao diéu dé. Ban co thé lam mét viéc quan trong dé
gidm nguy co ung thu, dé la hay gidm su chan thuong 1ap di lap lai cla cac té bao
binh thuong clia ban. Nhévay, p.53 sé it co kha ndng méc sai lam dé cho ung thu
giét mat mot t& bao du da yéu di nhung la t& bao can thiét, dé réi phat trién va lan
rong. Ban lam viéc d6 béng cach nao? Hay canh giac va ting buéc bao vé minh,
chéng lai rdt nhiéu Thi pham gdy gia nguy hiém ma chung ta da thao luan, nhu
céac doc t8, nhiém khuén, tén thuong ti thé do cac géc tu do, va cac khiém khuyét
vé gien. Péng thoi, hay thuc hién cac budc sau day dé ngan chan su phat sinh
(va lan rong) cua cac té bao ung thu.

BAN Loi khuyén: Hay str dung loi thé cla aspirin. D6 la mot trong nhiing viéc
I6n nhat ma ban c6 thé 1am cho stic khoé ctia minh ma chi mat chinh xac mot
nlra gidy. Néu nhu thé van chua dd khich 1é ban thi chiing t6i khdng con biét néi
gi nira. NGra giay méi ngay co thé chuyén thanh nhiing nam déi thém cta cudc
doi. Hay dung 162 mg aspirin mdi ngay (ttic 1a hai vién nho hay nda vién théng
thuong, udng trudc mot nira cc nudc &m, réi udng thude va niia cée nudc &m con
lai). Viéc nay co6 thé lam giam nguy co mac ung thu dai trang, ung thu thuc quan,
ung thu tuyén tién liét, ung thu budng trimg, va ung thu vu - tat ca giam 40 phan
tram. Hon niia né ¢6 thé lam gidm ca nguy co ung thu da day, vom hong ciing
nhu céc loai ung thu khac. Aspirin cé tdc dung nay théng qua viéc gidm viém &
khap noi trong co thé, trong khi cac co ché stia chiia té bao khac van phat huy
tac dung tot. Chung ta biét aspirin c6 cac tac dung phu, nhung nhing loi ich to
I6n nhu lam tré hdéa mach mau va lam gidm nguy co cla it nhat bén loai ung thu
nguy hiém la quan trong hon nhiéu. Vay, hay thdo luan véi bac si xem liéu viéc
nay co6 dang dé ban lam khéng.

T Mét trd choi bai phd bién & cac casino -ND
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BAN Léi khuyén: Hay cling cé ban than béng vitamin D. C¢6 18 vi vitamin D |a
doc t6 déi voi té bao ung thu nén no co tac dung lam gidam nguy co méc can bénh
nay. Mot ly thuyét khac cho rang vitamin D lam tang kha nang cua gien p.53, con
ché canh géc, trong viéc nhan dang cac té bao ung thu va tiéu diét chung. Pa
phan nguoi My khéng cé dt vitamin D vi phan 16n thoi gian ho & trong nha, con khi
ra ngoai lai mang dé che nang. Chung t6i khuyén cao nén dung 800 IU méi ngay
néu ban dudi sau muoi tudi va 1000 IU néu ban trén sau muoi. Ban cé thé thuc
hién viéc nay thong qua cac chat bd sung hay thuc phdm (vi chi bang thuc phdm
thi ban kho c6 thé nhan duoc nhiéu hon 300 U, nén dung chat bé sung la mot giai
phép t6t). Hay don nhan it nhiéu anh sang mat troi, t6t nhat la méi ngay phoi nang
tryc ti€p khoang hai muoi phut. Trong khoang thoi gian tir 01 thang muoi dén 15
thang tu & da phan nudc My va toan bé Canada ban khéng cé du anh nang mat
troi dé chuyén vitamin D khéng hoat hoa thanh vitamin D hoat hoa. Vi vay, ching
t6i khuyén ban nén dung vitamin D du phong trong céac thuc phdm da duoc lam
gidu vitamin D ho&c trong céc chét b6 sung. Khéng dung qué 2000 IU méi ngay.

BAN Loi khuyén: Hay bao vé gan cua ban. Vi gan la co quan gidi doc chinh
cla ban, nén Ban can biét cach gitr cho n6 hoat dong t6t nhat. Mot s6 thuc pham
va chét bé sung c6 thé giup tang cudng chic nang gan va c6 kha nang chéng
ung thu. Céac thuc phdm gidp tang cudng hé thdng giai doc clia gan la: chéi bup
sup lo xanh, rong bién, va céc loai rau c6 mau xanh tham. Cac thuc phdm nay da
dugc ching minh la c6 thé lam giam nguy co ung thu & cac vung khac nhau, nhu
tién liét tuyén, phéi, vu, va dai trang. Bang cach nao? Cac loai rau nay gitp khoi
dong cac enzyme gidi doc & cap do gien. Nhing chat khac co tac dung cai thién
chuc néang gan la: choline (bazo C,H,,NO,, mét thanh phéan cla phospholipids,
c6 trong céc loai rau ké trén - ND), N - acetylcysteine (mét acid amin dang tinh
thé chira luu huynh, két hop véi acid acetic - ND; Cach dung: 600 mg/méi ngay),
cay ké sira (mot loai cay dai, cé gai, hoa dé tham, trdng hodc vang - ND; cach
dung: 200 mg mét ngay), lecithin (mot thia canh méi ngay), va chét chiét xuat tir
l& huong thao (150 mg mét ngay).

BAN Lo6i khuyén: B bao vé. Nghién ctiu cho thady su thiéu hut chat folate’, mot
phén cla vitamin B-complex, c6 lién quan dén ung thu. Viéc b sung folate sé&

lam gidm nguy co ung thu dai trang khoang 20 dén 50 phan tram. Nhung, hon 50
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phan tram dan My khéng co6 duoc luong folate can thiét va 90 phan tram khong cé
dugc lugng folate du dé lam giam nguy co ung thu dai trang (800 mcg méi ngay).
Rét nhiéu thuc phém chua folate, nhu rau chan vit, ca chua, nuéc cam, nhung né
duoc hdp thu kém hon so véi acid folic trong cac chét bé sung. Luong folate trung
binh Idy dugc tir thuc phdm la khoang 275 dén 375 mcg/ngay. Nhu vay, ban can
bé sung khoang 400 mcg mbi ngay dé co thé lam giam nguy co ung thu. Viéc bé
sung nay cang quan trong néu luong folate trong co'thé ban bi giam dudi tac dung
clia anh ndng mét troi, diéu nay xay ra khi ban phoi nang truc tiép lau hon 20 phut
méi ngay. Bimg quén bé sung B, va B,, dang tinh thé (xem muc BAN - K& hoach
du phong mé réng trang 350).

BAN L6i khuyén: Hay dung nuoc x6t. Ctr nhu cong thic nudc xét spagheti clia
ba ndi van chua dd dé vay! Cac nghién ctu cho thdy nguy co phat trién moét s
ung thu sé gidm néu méi tudn ban an musi thia canh ho&dc hon nudéc xét ca chua.
Nhiéu nguoi tin rdng thanh t6 dong vai tro tich cuc 6 day la lycopene, mot chét
nhudém mau c6 kha nang chéng 6xy héa. Tat ca cac san phdm ca chua déu chua
rét nhiéu lycopene, va co thé sé dé hap thu hon néu n6 duoc ndu chin. Khi an cac
san phdm nay nén tron véi mét sé rau xanh, chéng han cho sup lo xanh vao x6t

ca chua. Chung chuta cac héa chat chéng ung thu.

BAN Loi khuyén: Hay cho thém dau. Khi thir nghiém dau 6-liu
cac nha nghién ctiu da phat hién cac tinh chat chong ung thu
clia m& don khong bao hoa. Vi dau o-liu rat giau loai mé nay,
nén no6 khong chi la san phdm hé tro tim mach dac luc, ma

con ¢o thé ngan chén ung thu. Piéu nay giup ta giai thich

vi sa0 s0 véi ngudi cac nudc bac Au thi ngudi nam Au it bi

dau tim va ung thu hon, vi ho an nhiéu dau hon.

BAN Loi khuyén: Hay uéng tra. Tra xanh chua rat nhiéu polyphenols, mét
chét cé kha nang chdéng 6xy hda cao (con cao hon ca vitamin C). Chinh chat
nay lam cho tra co vi dang déng. Do la tra xanh con non va khong bi 6xy hoa,
tra xanh co t6i 40 phan tram polyphenols, trong khi tra den chi c6 10 phan tram.

' M6t vitamin dang tinh thé, C,H,oN,O,, mét phéan ctia B-complex, con goi acid pteroylglutamic - ND
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Mét diéu ly thu khac: luong chét caffein trong tra xanh chi bang mét phan ba trong
tra den. Tuyét hon nira, tra xanh cho cung mét muc dé kich thich va tap trung,
nhung ém diu hon so véi thang giang 1én xudng khi udng cac loai nudc chua caffein
khac. Nhung ding uéng tra véi sira, chat cadein (protein siia) 6 trong slta sé ic
ché nhiing tac dung tét cla tra.
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Chuwong 6

Hit tho' nhe nhang

Ban Test: Nhiing la phéi khoe

Phéi clia ban dap ung nhu thé nao? Hay chay nhanh 1én hai tAng gac hay di bo
qua sau khéi phé. Néu ban cé thé lam mét trong hai viéc nay ma khong can dung
lai d€ nghi, thi phdi clia ban chac chan la dang & trang thai rat t6t. Con néu ban
thd cuc ki gdp hay phai ding lai, thi d6 1a ddu hiéu cho thdy phéi clia ban chac
chén c6 van d@é, du do la khiém khuyét cta tim. Chung t6i khuyén cao ban nén
lam phép kiém tra nay hang thang (trudc hét hay héi bac si), xem nhu day la cach
kiém tra thuong ki chiic nang phéi. Biéu nay la quan trong, vi chi mét thay déi
nho trong kha nang hoan thanh phép thit cing la mot ddu hiéu dang ké vé suy
giam chuc nang phéi clia ban. Trong khi tap luyén, su thé gép ¢ nghia la tét ca
céac bo phan trong co thé ban dang khong thé lam viéc hét kha nang clia minh.

BAN CHANG CAN phai la nguoi truc chuong trinh dién thoai - tinh duc cting
biét rdng c6 nhimg thoi diém viéc thé ndng né lai duong nhu la rat tot.
Giong nhu khi ban choi mon thé thao ma ban thich hay lang phi thoi gian
vOi mot nguoi ma ban dang yéu. D6 1a nhang thoi diém, khi ban thuéng
thttc tat ¢4 nhimg cam gidc lam tang nhip dap trdi tim va kich dong cac dau
day than kinh. Nhung, cting van l1a thé nang né, lam thé nao dé phan biét
duoc do 1a do luyén tap, hoat dong tinh duc, mot su tranh né binh thuong
ké tdn cong minh, hay do la do van dé bénh ly man tinh. Doi khi sw phan
biét dy 1a rat kho ly giai. Giong nhu dau, su kho thé ciing co thé rat kho mo
ta. Nhung han 1a ai cting biét cdi diém tan cuing: khong thé thi khong co
sirsong. O diém trung gian nao do, gitta hai thai cuc, khong c6 khong khi
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va hit thé khong khi trong lanh giau

Ban nén biet 0xy, ban c6 thé song trong mot thé

Bulng danh gia thap tam quan trong cla
viéc x( ly cac van dé cé vé tam thuong
nhu tinh trang xoang, di ung, va bénh
trao nguoc acid da day, tat ca ching déu € .
c6 thé gay triéu chung thd hut hoi. Viec | hoan - ho hap, phoi thuong git vai
XU ly cac van dé nay bing nhing thuée | tro phu so voi tim va mach mau, r6

gioi ctia ho, thé kho khe, va rat vat
va dé co duoc lugng oxy can thiét.
Mic dul trong dan hgp xuéng tuan

khéng can don c6 thé gitip rat nhiéu trong | rang 13, viéc c6 nhimg la phoi khoé
viéc cdi thién tong thé chétluong hd hdp | manh c6 ¥ nghia nhiéu hon so véi
viéc c6 kha nang gao lén “(Doi) Sox
do qud!” dén ndi moi nguoi & ba hat

déu nghe thay.

Theo quan diém chinh théng thi s¢ di bénh phéila mot trong sau bénh
gy 1o hoa tram trong nhat vi chung ta lién tuc d6i méi cac t€ bao rat
manh dé va nhay cam & phéi dé co thé trao doi 6xy va khi carbonic. Khi
céc t€ bao goc, lam nhiém vu tai tao cac té bao phoi nay, tré nén cham
chap, thi qua trinh d6i moi t€ bao bi dinh tré va phéi bi seo hoéa (goi 1a
qua trinh xo ' h6a) va trd nén tro voi viéc trao doi khong khi. Céc telomeres
bi ngdn di (mot Th phan gay gia nguy hiém) cting lai kim ham t€ bao
goc, thanh ra ta bi mot ton thuong kép. Qua trinh thé gidng nhu dung
gidy rap lam nhén phéi ctia ban. Nhung khi bi xo' hoa, phéi tré nén xu xi
giéng nhu lam bang xi mang. Ban c6 thé c6 16p 16t mong muon, tron tru
va bong 16n nhu danh vec-ni biang cach han ché cac yéu t6 nguy co nhu
hut thuéc, huyét ap cao va tiéu duong.

Mot trong nhing phién todi phé bién nhat véi 1ao hoa la tho hut hoi,
chti yéu la do thay déi do dan hoi ctia phéi (vi thé phai gdng stic nhiéu
hon dé hit khong khi vao) va do nhiing thay déi sinh Iy & phéi lam cho
viéc thé khoé khan hon. DPa phan c6 nguyén nhan tir cac doc t6 & moi
truong (mot Thiu pham gay gia nguy hiém) nhu khoi thudc gian tiép, hay
cac chat gay 6 nhiém. Nhing doc t6 nay dé dang xam nhap vao ching ta
qua khong khi ma ta hit thé (vai lit mot phut).
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Trong thuc té toc do 1ao hoa phéi 16n hon 1do hoéa tim. Vi vay, mac du
doi khi su thd hut hoi c6 lién quan dén cac rdc roi tim mach, thuc t€ khong
phai luon nhu vay, va céc van dé ve thé la thuc su bt nguon tit phoi.

Phdi ciia ban: The dé

Mot trong nhiing cach t6t nhat dé hiéu biét vé phéi va tinh trang kho
thd1a tim hiéu méi quan hé gitta cai duogc hit vao (0xy) va cai duoc théra
(carbonic), cting nhu cach thitc ma phoéi ctia ban xt Iy moi d6i tugng nay.
Dé thdy méi quan hé do thé hién nhu thé nao, hay dé y viéc luyen tap.

Trong thoi gian luyén tap cac co phai lam viéc cang thdng va can nhiéu
oxy. Pong thoi chuing ciing thai nhiéu khi carbonic hon. Nhiing té bao
déc biét & cadc dong mach chinh va than nao kiém tra nong do 6xy va khi
carbonic. Chung gti tin hiéu dén néo va tim, yéu cau tang nhip thd va
nhip tim. Diéu nay nghia 1a sé c6 nhiéu méu hon dugc bom dén toan bo
co thé, mang dén cho cédc co nhiéu 6xy hon, dong thoi cting 1dy di nhiéu
carbonic hon. Khi nay dugc dua dén phdi dé ddy ra ngoai.

O nhiing nguoi khoé manh, trang thai thé chat qui dinh thoi diém xay
ra kho thd. Co thé ban cang quen voi luyén tap thé chat déu dan, thi cac
co cang hoat dong hiéu qua hon. Chung sé biét stt dung oxy tot hon, tao it

khi carbonic hon, va phdi cting nhu -
tim sé tré nén hoat dong hiéu qua Ba‘n nén biet ]
Trong cay trong nha sé cai thién chat
lugng khong khi vi ching san sinh ra éxy
va loai bét cac chét 6 nhiém khéi khong
khong bi kho th nhunhing nguoi |y Mot nghién cuu ctia NASA cho thay
suc yéu. biéu do lién quan nhu thé réng philodendrons (mét loai hoa hué -

hon. D6 la vi sao mot nguoi khoé
manh co6 thé luyén tap nhiéu ma

nao véi bénh phéi? Vang, hanla cac | ND), cay nhén, Golden pothos la nhing
bénh déu c6 thé cho thdy nhiing | cay hiéu qua nhat. Néu ban khéng thich
cay c6i, ma du ban cé thich, thi it nhat

biéu hién ctia tinh trang stc khoé T
hay kiém lay mét bd loc khdng khi HEPA.

khong t6t, nhung diéu dang buén
13, nhing biéu hién 4y lai xuat hién
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Ban Test: Quan nhép xinh xinh

Cac méng tay cla ban cé gom xit lai voi
nhau dugc khong? Vi viéc ho hdp anh
hudng dén t&t ca cac bé phan co thé,
biu hién cta bénh phéi cé thé thdy &
ca nhing noi xa, nhu cac dau ngon tay
clia ban. Khi cac dau ngon tay tuong
Ung cula hai ban tay ap doi dién tryc ti€p
vGi nhau (xem tranh minh hoa), méng
v&i mong, thi gida hai mat méng sé cé
mot clra s6 nhé hinh qua tram. Néu clra s6 nay bi x6a méat, nghia la hai ngoén tay
gom xit lai lam mét, thi can phai tim cac nguyén nhan cé thé, dac biét la & phéi,
tim va ruét. Nhiing bénh & cac co quan do da lam gidan cac mach mau nho & dau
ngoén tay, dan dén su phinh ra clia cac mé & than méng va lam cho hai méng tay
gom sat vao nhau duoc.

ngay ca khi su nd luc cta co thé 1a khong dang ké so voi nhimg luyén tap
thong thuong, chang han, chi can di doc can phong, xuéng nha ldy thu,
hay di vong quanh ban ca phé cting c6 thé gay ra thé gdp, thd phi phi mot
céch dang lo ngai.

Dé hiéu tat ca cac co ché ton thuong phoi, 1am cho ban khong c6 dugc
mot nhip do trao déi khi lanh manh, ta nén biét vé cdu tric phéi (xem
Hinh 6.1). Phéi ctia ban hoat dong nhu mot miéng bot bién, n6 nhe va
min khi chita day khong khi. Nhung khi phéi bi w6t (nhu khi bi mdc mot
s6 bénh) thi no bi xep xuéng va khong thé trao d6i khong khi mot cach co
hiéu qua. Hay hinh dung hé ho hédp ctia ban nhu mot céi cay 1on ngugc.
Khi khong khi di vao co thé, n6 di xuéng 6ng dan khi, hay khi quan, giong
nhu céi than cay. Khi quan phan chia thanh hai duong dan khi t6i hai
14 phoi, do 1a phé quan. Roi, giong nhu cdc canh cay, cac duong dan khi
nay phan chia thanh bén, thanh tam, r6i hang tram ngan duong dan khi

li ti @ mbi la phéi. Cac duong dan khi nay la céc tiéu phé quan cta ban.
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Hinh 6.1: Thé phi pho. Phdi khoé manh c6 hang tram triéu phé nang. Chuing duoc
pht béng mét Iép dich méng, I16p nay gitp ban thé bang céach giir cho phé nang mé
ra dé dxy dwoc hdp thu vao mau tir mao mach, con khi carbonic duoc thai ra ngoai.
Khi ban c6 tudi, I&p dich bao phl tré nén day hon, 1am cho ban khé thé hon.
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O diém khoi nguén?

Kinh cuu udc cam ngudi Do thai goi tén Thuong dé. Trong thuc t€, ban than cai
tén Yahweh la gan nhu khong thé phat am duoc. Nhung, mét s6 ngudi cho réng
khéng can lam viéc do, vi hoi thd dau tién va cudi cung (cing nhu nhiéu hoi thé
trung gian khac) cla cudc doi ta chinh la tén clia Thugng dé. Hay hit vao that sau
cho dén khi ban cam thdy am “yah”, réi thé ra hét c& cho dén khi ban phat ra am
“weh”. C6 |8 su dan dét vé tinh than la gan gdi hon chung ta tuéng.

O dau mat mbi duong dan khi nay c6 cac tii nhé goi la phé nang, chiing
giong nhu nhimg chiéc 14 & dau cdc canh cay, nhung rat nhé va la cac
tui dé€ mo. Mot 14 phoi khoé manh c6 hang tram triéu phé nang va dugc
phtt mot 16p dich moéng, 16p dich nay giap ban thd bing céach git cho
phé nang luon mé dé hap thu o6xy va thai khi carbonic.

O day ctia khoang nguc, gitta phéi va bung c6 mot co 16m, goi 1a co
hoanh. Co nay hoat dong nhu mot may chan khéng, hat khong khi di
xu6ng, vao phoi. Dong thoi, co tron & thanh phé quén cing trg gitp viéc
ho hap. Khi ban hit vao, cac 6ng phé quan gian ra (cho khong khi di qua).
Khi ban tho ra, cac 6ng phé quan co lai.

Dé c6 mot qua trinh ho hap hoan hdo, tat ca cdc cau tric trén phai
sach sé va khong c6 nhimg vat can khong khi nhu khoi thude hay cac doc
t6 khéc. Cac 6ng phé quan no6i chung dugc bao phii bing mot dich nhay
c6 kha nang bét gitt vi trung hay bui ban. Phdi con c6 hang triéu soi long
nho goi 14 cilia (nhung mao), chiing hoat dong giéng nhu nhimg cai choi
ti hon c6 nhiém vu quét sach nhig thit bi dich nhay bat git. Roi ban ho
dé hit chung ra ngoai. Mot trong nhiing nguy hai ctia hut thudc, nhat 1a
xi ga, thudc 14, hay thudc c6 can sa, 1a n6 giét hai nhiing nhung mao, ma
thuc chét 1a pha hiy co ché chi yéu bao vé phdi ctia ban khoi doc t6. Sw
phuc héi cac nhung mao 1a mot trong nhiing nguyén nhan vi sao nhimg
nguoi bo thudce lai ho nhiéu khi ho cai lan dau: nhung mao bat dau quét
don tat ca nhiig phé thai trong phoi.
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Déng buodn 14, khi ta c6 tudi, sé
c6 nhing thay déi cdu trauc bén

trong phoi cting nhu cac bo phan

Cét con lo lang
Nguoi ta lo Iang vi nhiéu loai nguyén
nhan khac nhau: lai xe trén tuyét, thi

cl, bd quén tui sach & tau dién ngam...
M6t trong nhiing nguyén nhan quan
trong cla lo 1&ng chinh la cac van dé
vé hé hép - né kich hoat cai chu trinh
x&u, trong do su lo lang lam trdm trong
thém su kho thé, va dén luot minh, su
kho thé lai gay ra su lo 1ang tiép theo.
Mot s6 bénh nhan trai nghiém tinh trang
x&u dén nédi tin rdng ho sap chét. Chién
luoc danh cho nhing nguoi nay la: hay
dan dan 14y lai su kiém soat; hay dimg
lai, mim méi va chiing vai xudng.

khac ctia hé ho hdp. Ching bi mat
phan nao do6 kha ning dan hoi;
thanh nguc bi cting héa, dién tich
bé mit phé nang bi thu hep lai va
nhing co ho hap bi suy yéu. Két
qua la Iuu luong khong khi trao
déi giam di dang ké. Thém vao do,
céc van dé cta phoi, nhu bénh hen
xuyén hay viém tiéu phé quan co
thé 1am cho 6ng dan khi ctia phé

quén hep lai, han ché luong khong
khi di qua, va ching mdy chdc sé sinh ra cac van dé vé ho hép.

Mot trong nhimg yéu t6 then chét vé stic khoé cuia phéi la than kinh
phé vi. Khi phoi nd ra trong qua trinh thd' néong binh thuong, no kich thich
than kinh phé vi. Khi d6, than kinh phé vi giri mot tin nhan dén nao dé
lam cho céc tiéu phé quan co lai va do d6 lam cho viéc thé tré nén kho
khan hon. D6 chinh la mét nguyén nhan vi sao thé sau lai tro gitp thé
sau hon. Sy thién dinh c6 thé gitp cét than kinh phé vi vé mit sinh ly,
nho do6 pha vo dugce cai vong phan hoi co that phé quan noi trén, va do
do6 giup ban thd dé dang hon.

Thé sau 1a rat quan trong. Liéu c6 nén xem thd sau chi nhu mot bai
luyén tap phy, hay nhu viéc gi d6 ma ban chi lam khi quan vai quanh
minh va mang theo chiéc thim yoga? Thé sau bang mui khong chi 1a
cong viéc & phong tap yoga hay trén ban xoa b6p. Th-o-0-0-0 s-a-a-a-
a-u gitp van chuyén oxide nitric (NO) - thanh t6 lam gian mach mau
va phdi rat hiéu qua - tir 6ng mii dén phéi ctia ban (xem tr. 258). Boi
vi khi NO c6 nhiéu & phia sau miii, thd sau la cach tot nhat dé tang NO,
gitp phoi va mach mau gian né t6t hon va hoat dong hiéu qua hon.
Mot diém quan trong 13, thé sdu lam tdng bao hoa 6xy trong phdi ban
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ttr 97 1én 100 phan tram. Ba phan
tram nho nho dy doi khi tao su
khéc biét dang ké trong cam giac

Ban nén biét

Du ban khéng hut thuée, nhung s6ng
va lam viéc trong moi truong day khoi )
thudc, thi ban van bi gia di. Co matmet | €U ban.

gio trong méi truong khoi thudce la tuong Trong khi thao luan vé viéc ban
duong voi hut bén digu thudc 1a. Bt ké | hit vao nhu thé nao, hin 1a ta cling
khoi thudc hit vao la tir diéu thuéc cla | quan tam xem ban hit vao cai gi.
chinh ban hay tir nguoi khac, nd déu lam
I&0 hda hé mach mau clia ban, tang nguy
co bénh tim va bénh phéi, lam suy giam
hé mién dich va thuc ddy ung thu.

La mot trong ba con duong duy
nhdt, theo d6 phan bén trong co
thé tuong tac voi thé gioi bén ngoai

(cung v6i da va ruot), phoi luon
phai déi mat voi mot luong 1lon

céc doc t6 nguy hai. Nhimg chat 6 nhiém & moi truong bén ngoai anh
huong nhiéu nhét dén stc khoé ctia phoéi 1a: ozone, carbon monoxide,
nitrogen dioxide, sulfur dioxide, va chi. Nhimg doc t6 khac gom c6:
dioxins, amiang, va cac chat phat tan (nhw nhing hat sinh ra do dot chay
dau diesel, khi dét, c4c loai xang, va do htt thuéc). O nhiém khong khi
do cac hat phat tan nh6 dén muc khong thé nhin thay chinh 1a nguyén
nhan gy ra va lam tram trong thém cac van dé ho hap (va ca tim mach
nita) — tham chi c6 thé gay tit vong. Diéu do xay ra nhu thé nao? Vi cac
hat trong khong khi 6 nhiém 1a qué nho, ching c6 thé lot qua hé théng
loc ctia céc 16ng mao, di sdu vao phoi. Méc dit hé mién dich c6 phan ting
vOi cac hat nay, chung van 1am t6n thuong chiic nang mién dich, tao diéu
kién cho nhiém khuan va hen phat trién.

Chung toi c6 biét mot trong nhiing nguyén nhan gay ra chuyén nay:
do tranh chap lao dong, ngudn 6 nhiém 16n nhét & thung lting Utah, nha
maéy nghién thép téng hop ci ky hoat dong khong lién tuc. Khi nha may
hoat dong, nhing hat 6 nhiém lam tang hen xuyén va nhimg van dé ho
hap khac, va lam tdng s6 nguoi chét. Khi nha may ngung hoat dong, so
luong cac bénh ho hap ciing nhu s6 nguoi chét giam, khong phai chut it
dau, ma t6i 50 phan tram trong vong ba thang. T4t nhién, khi cac cudc
dinh cong dugc dep yén, nha may hoat dong, 6 nhiém lai hién htu, cac
bénh phéi va s6 nguoi chét lai ting hon 50 phan tram.
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BAN cong cu: Bo thuéc

10

11

12

13

Bé&t dau di bd ba muoi phut hang ngay- khéng chdp nhan moét li do nao, phai
hang ngay. Bat dau viéc nay vao ngay dau tién, mot thang trudc khi cai

Noi v6i bac st ké cho toa thuée bupropion* 100 mg (vién) va miéng dép nicotine
(21 hay 22 mg, néu ban c6 théi quen diing mét bao mot ngay). Yéu cau bac si
thay déi liéu luong néu ban huat nhiéu hon 1 bao mét ngay. Thuc hién theo don
Vao ngay thir ba muoi (hai ngay trudc khi ban cé ké hoach bé thudc), ding mot
vién bupropion.

Hai ngay tiép theo, uéng mbi ngay mét vién bupropion vao budi sang

Vao ngay thir 32 (ngay bat dau cai), dap moét miéng nicotine lén canh tay, nguc
ho&c dui (Ilam nhu vay hang ngay), cuing v6i mét vién bupropion budi sang.
Vao nhiing ngay tiép theo, uéng mét vién bupropion méi budi sang va budi
chiéu, va ddp mot miéng nicotine 1én canh tay, nguc hoac dui.

Tiép tuc di bo tir ba muoi dén bén nham phut hang ngay, udng thodi mai ca
phé hay nudc khi ban muén.

Liét ké cac hoat dong hang ngay cua ban.

Hang ngay dién thoai hay e-mail cho ngudi hé tro dé thao luan vé nhing tién
b6 clia ban

Bat ddu tang can vao ngay thir sau muoi hai. Khéng tang hoat dong thé chat
cla ban qua 10 phan tram méi tuén.

Cu sau méi hai thang thi giam kich thudc miéng dép di khoang moét phan ba,
cho t6i khi duoc sau thang thi ban khéng can dung miéng dap nia.

Sau sau thang thi chi uéng mét vién bupropion vao budi chiéu, va dén muoi
hai thang thi dimg han.

Luén mang bén minh mét vién bupropion dé dung khi ban cam thdy rét them
thudc. Khi con thém thu6c hanh ha, hay uéng moét vién bupropion, doi ba muoi
phut trudce khi bat Ita, va dién thoai cho ngudi tro gitip cda ban.

* Thubc chantix (varenicline) phong téa cac diém tiép nhan nicotine, nher thé nhitng ngudi
bé thudc ma ding chantix s& khéng cé cadm giac phan khich vai nicotine va nhd thé ma bé
dwoc thude.
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Qua 13, nhiéu nguoi chi nhw nhimg con chuot trong thi nghiém cta ai
do6, néu ho song gan duong cao t6c, & d6 nhimg hat bui nho luan quat
trong khong khi, 1am tang cdc van dé ve phdi, nhat la voi tré em va céac
ba me & nha cham ching (nhimg nguoi khong thé tron dén noi lam viéc,
an toan hon). Ban, cting nén chu y 1a nhting 6 nhiém bén trong nha ban
nhu radon, amidng, bui khudn va nAim mdéc, cting c6 thé gay ra hau qua
tuong tu. Chdng han, ndm mdc sinh ra myotoxins, né lam yéu va giét chét
vat chit hay nhitng d6i tuong canh tranh. Néu phai chiu dung trong thoi
gian ngdn, thi c6 thé nay sinh céc van dé vé ho hap, con néu phai chiu
dung trong thoi gian dai thi tham chi c6 thé gay ung thu.

Muc dich ctia ching t6i & day la gitip ban thuc thi cdc budc can thiét
dé gitt cho phoi clia ban sach sé va min mang, nho vay viéc ban thé niang
nhoc khi choi cdc tro vui sé khong hé 1am suy giam sttc khoé ctia ban.

BAN Nhitng loi khuyén

T4t nhién, ban biét nguyén tic co ban bao vé phéi clia minh la khéng hut thudc.
Chung t6i khoéng cé y dinh danh qua nhiéu thoi gian dé noi vé su nguy hiém cla
hut thudc, vi diéu dé ciing giéng nhu nguy hiém cla viéc boi trong 16ng ca map
voi cai mai day mau. D6 la diéu qua rd rang rdi (xem BAN cong cu & trang bén vé
chi tiét cach bo thudc). Nhung chung téi muén gui t6i ban cac budc ma ban co thé
thuc thi dé cai thién suic khoé ctia phéi cling nhu qué trinh ho hép.

BAN Loi khuyén: Hay thé sau muoi lan. Hay ndm nga, lung théng trén nén
nha phéng, mot tay dé & bung, tay kia dat & nguc. Hay hit vao that sau - cham.
Viéc ndm nglra trén nén nha khi thuc hanh thd 1a quan trong vi ¢ tu thé ding ta dé
nham tudng viéc gian céng 16ng nguc la thd sau lam day phéi mét cach tu nhién.
Hay tudng tuong phéi clia ban chura day khong khi. Phai mat khoang nam giay
dé hit vao. Khi co hoanh ha léng nguc ctia ban xuéng, cling vai viéc hit khéng khi
vao rén cla ban sé nang Ién, cach xa song lung. Nguc cla ban cling cang rong
hon va c6 thé nang 1én nhé nhe khi ban hit vao. Khi phéi da day, hay thd ra cham
cham - mét khoang bay giay dé ddy hét khong khi ra. Loi khuyén cia chung téi
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la: Hay thé sau mudi lan vao budi sang, mudi 1an vao ban dém, va nhiéu lan trong
ngay khi ban can tro gitip dé giam stress.

BAN Loi khuyén: Hay tranh xa duong cai. Nén lam viéc nay néu ban s6ng qua
gan duong cao téc hay quéc 16. Mét trong nhiing déc t6 manh nhét trong khong
khi - PM 2.5 - gan nhu lam tang gdp déi nguy co ti vong do cac nguyén nhan
vé ho hap. Ngoai nhiing sinh vat nho bé trong nha ban, nguén sinh ra PM 2.5
nhiéu nhét la mat do xe c6 di lai. D6 la vi sao chung t6i khuyén ban hay & cach
xa duong chinh it nhat la moét tram mét, va tét hon la ba tram mét (ba tram mét
la bang khoang ba lan kich thuéc san bong). Béng thoi, hay tng ho cac chuédn
muc quéc gia ch&t ché hon vé 6 nhiém bang cach viét cho Co quan bao vé moi
truong, thuong nghi si hay nguoi dai dién ctia ban. Nhing yéu cau chat ché hon
vé 6 nhiém xac thuc (nhimg hat cé kich thudc tir 2.5 dé€n 10 micron, thuong sinh
ra do san xuét than hay nhién liéu diezel) s& cung cép nhing tiéu chi hop ly hon
cho méi truong do thi.

BAN Loi khuyén: Hay dung cac chat bé sung. Magnesium, mot khoang chét
c6 tac dung lam gién cac 6ng phé quan, co thé tro gitup xr Iy hen xuyén. Hay
dung 400 mg méi ngay. Néu ban thuong co dich tor phdi (ban ho ra dich, khac véi
dich chdy ra khi ban hi mi, dich hi mai thuong la do viém xoang), thi hay xem xét
viéc diing N-acetyl-cysteine. Do la chat cé tac dung lam loang dich nhay va lam
tang viéc san sinh mét trong nhiing tac nhan chéng éxy héa tu nhién cé tén goi
la glutathione, né gitp chéng tén thuong & mé phéi. Chung téi khuyén céo dung
600 mg mbi ngay. Tham chi caffein cling c6 thé tro giip nhing ngudi bi hen, nd
gitp lam én dinh va lam co 16p 16t clia dudng thé va lam gian cac 6ng phé quan,
nho dé thé dé dang hon.

BAN Loi khuyén: Hay an nhiéu hoa qua. Mét bira &n gidu hoa qua, rau, ca va
nhing thuc phdm dang nguyén hat c6 tac dung chéng lai bénh phéi méan tinh ciing
nhu nhiéu bénh lién quan véi tudi tac khac. Nhung khéng nhu nhiéu vi du khac,
mét cach chinh xac, chung t6i khéng c6 mét Ioi gidi thich chac chén vi sao co sy
khac nhau vé ty |&é bénh phdi gitta nhiing ngudi cé bita &n chét luong cao nhat véi
nhiing ngudi c6 blia an chat luong thap nhét lai gan nhu la nam lan. Vi thé, ngay
ca néu ban c6 ngac nhién, thi hay ct co ba an giau dinh dudng.
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Thii pham gay gia nguy hiém
Glycosylation

Duw thiea dwong lam ban gia di nhw thé nao?

Hau hét chung ta 6 thé nhan ra nhimg d4u hiéu ro rang cda lao hoa:
toc manh hon cé eo cta siéu nguoi mau, cac bd phan cua co thé xe
xuong, chiu thua stic hat cia qua dat, cac khop xuong kéu cot két to
hon cé san nha ctt & trang trai. Mac du tat ca cac thay déi nay co thé
ciing rd rang nhu cam gidc dau don, bay gio Ban nén biét rang cac ddu
hiéu bén ngoai ctia ldo hoa thuc su la nhimg biéu hién ctia nhing thay
doi xdy ra & muc do phan t tan sau bén trong co thé.

Cho du c6 vé giong nhu céi gi d6 ma ban dat mua & Jiffy Lube!, voi
gia 39.95 dola thi glycosylation la mot trong nhiing vi du tot nhat cua
mot qua trinh sinh héa, ma n6 cé nhing hé qua nghiém trong dén
stc khoé.

Don gian la, glycosylation xdy ra khi cac phan ti duong (glucose)
troi ndi trong mau ti€p can voi cac phan ti protein, 1am suy giam hiéu
qué cta cac protein nay va gy tinh trang viém. Qud trinh nay gia tang
khi ta c6 tudi, va xdy ra mot cach dé dang dén muc né khong can su
tro gitp cta bat ki mot enzyme dac biét nao. D6 cang 1a vi sao qud
trinh glycosylation lai nguy hiém nhu vay (xem Hinh F.1). Binh thuong,
duong mang lai nang luong cho t€ bao cta chung ta, nhung khi chiing
ta bi khang insulin (do di truyén bam sinh, chdng han c6 tién st gia
dinh bi tiéu duong typ II, hay do qua can), thi insulin khong thé dua
tat cd duong vao trong té bao. Néu duong khong thé dén duoc t€ bao,

" M6t cong ty vé dau nhét xe -ND
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noé & lai trong méu va gidn vao cac protein trong co thé ching ta. N6
hoi giéng nhu mua acid - pha hay, tao nhing 16 thing & nhing vat
ma né cham vao.

Khi duong con du bam vao mot phan ti khac & bén ngoai t€ bao,
thi n6 sé vo hiéu hda va can tré phan ti d6 thuc hién tot nhiém vu
ctia minh (xem Hinh F.2). Tham chi khoa hoc da dat cho tac dong
cta duong lén protein mot biét danh: “lao hoa”. Cac protein bi duong
bién ddi duoc xem la cac sdn pham dic biet tdi té cta glycosylation (&
day tac gid choi chit bang cach sdp xé&p cac tir theo trat tu Advanced
Glycosylaion End, viét tat 1a AGE - gia). Cac diém ti€p nhan déi voi
cdc protein da bi duong hoa (goi la RAGE) chinh la muc tiéu tan cong
cta loai thuéc méi day, nham lam cham lai cac bién chung cua tiéu
duong, bao gdm mu maét, pha hay than, tén thuong than kinh, bénh
tim (xem Hinh F.3)

Glycosylation la nguon goc
ciia nhiéu van de lién quan dén lao hoa

Tuy thudc vao vi tri xdy ra qua trinh glycosylation, ma né c6 hé qua
khéc nhau lén co thé ban. Khi duong tdn cong mot protein, thi cdu tric
phan ti cua protein bi thay ddi va gay ra nhiing bién ddi sau:

Trong mdu: thong thuong ban c6 mot lien két chat che gitta cac t&
bao biéu mo & thanh mach mau, nho thé, giong nhu mot cdp vo chong
hanh phuc, khong gi c6 thé chia ré ching. Nhung glycosylation lam
yéu lién két nay gita cac t€ bao, 1am ching ¢6 nhimg 16 hong. Co thé
stta chtta nhitng t6n thuong nay bang cach dung cholesterol bit kin
ching lai, tao ra cdc mdng bam ¢& thanh mach mau.

O thily tinh thé ciia mit: Khi glucose tan cong cac protein & thiy tinh
thé ciia mit n6 lam thay d6i cac t&€ bao thuy tinh thé tir trong sang nhu
pha 1é thanh m¢ duc. Mo duc nhiéu dan dén suy gidm thi luc ma ta
goi 1a duc thuy tinh thé. Khi glucosylation xdy ra ¢ nhimng mach mau



Hinh F.1 Ban dé s¢. Gidng nhu sy & nhiém hay muwa acid, glycosylation lam ban cac
khu vuc dep dé cta thanh phd.
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Hinh F.2: Buwéng tw do. Glycosylation xay ra khi phan ttr dwdng troi ndi trong méau
gén vao phan tt protein trén bé mét t& bao - lam mat mét sb chirc ndng cla cac
phan t&r d6. Thay vi gitip t& bao trao ddi véi thé gidi xung quanh, protein tré nén cd
anh hwéng xau, va céc té bao khong con thé hién nhw cac cau thl cé tinh than déng
ddi cao trong co thé ban nira.
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Hinh F.3: Con thinh né cta tudi tac. Néu dwong khdng thé di vao trong té bao duorc,
né sé & lai trong mau va bam ban cac protein trong co thé chung ta, tao ra cac san
pham cta glycosylation (goi 1a Advanced Glycosylated Ends - AGEs). Chling sé& pha
hdy moi thtr ma ching tiép can, tach cac nhom ghép t& bao ndi md ¢d trach nhiém
bdo vé ddong mach cla chung ta, va do dé thac déy qua trinh xo vira dong mach.




nho noi ddy mat thi cac mach mau nay tré nén dé bi vo, bi thing,
va tinh trang chdy mau c6 thé xdy ra, goi la bénh ly vong mac do tiéu
duong, mot nguyén nhan hang dau dan toi mu mét.

O da: Khi glycosylation xay ra & 16p collagen (mot loai Protein & da-
ND), thi collagen da ctia ban tré nén kém dan hdi va xo cing hon ca
happy-hour martini (mot loai cdc-tai - ND).

O cdc mo lien két: Khi glycosylation tan cong collagen & cac 6 chtic
lien két, ban trd nén kém mém déo. Ban can collagen dé cac khop
xuong hoat dong tron tru. Puong méau cao lam gia tang tat cad nhing
dau don, kho chiu va c6 thé dan dén kho khan trong van dong khop
va cudi cung la viem khop.

O phéi: Qua trinh glycosylation & collagen ctia phéi sé anh hudng toi
khé nang dan hoi ctia cac mo, vi thé ban sé gap kho khan trong hit thé.
Diéu nay xdy ra cham cham & cac mo lién két phdi, nhung bén muoi
ndm bi dudng mdau cao thuong dan dén suy ho hap - mat khd nang
cung cdp du o6xy cho mau néu nhu khong dung binh oxy.

Glycosylation gay roi loan huyét dp cia ban

Co thé ban ¢6 moét cach tu diéu chinh dé xt ly nhiing thang gidng
ctia huyét ap trong ngay. Ching han, khi ban luyén tap, co thé ban
biét gian cdc mach mau nao dé dé cung cdp nhiéu méau hon cho céc
co. Khi ban suy nghi, cac dong mach dan mau t6i ndo sé nd thém
ra (chut it). Néu ban budn phién vé cai gi d6 (con ché lam ban tdm
tham, tha trudng bt 1am thém viec, hay Dodgers! méat vi tri dan dau
quan trong), thi huyét ap ctia ban sé ting (c6 thé ting tir 115/75 lén
220/130). Nhung, trong khi dp xudt dong mau tang lén & mot vung
nao do6 (chdng han & gan tim), thi & nhing phan khac cta co thé
(chang han & than) cac dong mach lai mé ra lam cho dong mau & d6
luu thong dé dang hon, gitt cho huyét dp toan than khong bi réi loan.

" Boi bong chay & Los Angeles -ND
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Nho vay, thay cho viéc huyét ap tang téi 220/130, thi n6 chi lén dén
125/82. Tac dong can bang nhu vay duoc goi la su tu diéu chinh va
no gitt cho huyét ap cua ban tuong doi 6n dinh. Nhung, duong mau
cao sé chong lai va phéd hay hé thong diéu chinh nay, gay ép luc ning

né hon lén mach méau cua ban.

Glycossylation gay ton thwong than kinh

Khi duong chui vao t€ bao than kinh cta ban, n6 tao ra cac phan tu
16n (sorbitol, Chéng han, nhu tén mot tro choi 6 chi). Nhiing phan t
nay khong chi dé dang chui ra khoi t€ bao, ma ching con kéo nudc
dén cac t€ bao do, lam chung phinh to lén. Cac t€ bao to co thé la tot
cho bon tu nhan, nhung khong t6t cho co thé ban. Vi sao vay? Cac té
bao than kinh to nay bi 16p v6 myelin (mét chat giong nhu ma - ND)
xung quanh ép vao, lam t6n hai ching (kiéu nhu cd nhét them nhiéu
ca chua hon vao mot céi can nho, vé cing - ca chua dé vo). D6 1a tinh
trang rdi loan chuc nidng than kinh - duong dai ma nhimg nguoi tiéu
duong thuong mac phai khi ho khong c6 khé nang cdm nhan mot cach
binh thuong vé chan minh. Hién tuong nay goi la rdi loan chic nang
than kinh t4t chan - ging tay: ban bi mat cdm gidc & nhtmg chd bao
bang tat chan hay gang tay. Bénh ly than kinh ngoai vi 1a nguyén nhan
chinh gay loét chan, dan t6i phai cdt bd chan ¢ nhing nguoi khong
kiém soat t6t duong mau (néu ban khong thé cdm nhan vé chan cta
minh, thi c6 1& ban dang lam chung t6n thuong, va rdi sé bi nhiém
trung & chd ton thuong do)

Giéng nhu 6 nhiém trong thanh pho 1o hoa dn du ctia ching ta,
glycosylation - sinh ra do tiéu duong nhu sé thdo luan trong chuong
ti€p theo - anh hudéng dén cac co quan déng tu hao nhat, nhing duong
phd chinh quan trong nhat, va nhtmg nét dep tiéu biéu nhat. Ban chat
ngdm ngam cua glycosylation cang lam n6 nguy hiém hon.
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Chwong 7

Dung deé tiéu duong hanh ha

BAN Test: Sé lan di vé sinh

Ban thuong di vé sinh mdy 1an (& day chung téi néi “sé 1an”)?

Két qua: Néu hon 12 Ian trong mét ngay, hay hon ba Ian trong ba gio, thi ban nén
di thir dudng huyét (ban ciing nén kiém tra dudng mau hang nam, nha thé ban cé
thé diéu tri kip thoi trudc khi dudng mau clia ban vuot qua 200. Budng mau cao
la mét ddu hiéu cda tiéu duong).

NHIEU NGUOI, tir ngoi sao san khiu tam tam dén nhang chinh tri gia
thiéu trung thuc, déu c6 nhiing hoan canh rat chung. Nhung, lién quan
dén van deé stc khoe, thi hang trieu nguoi My lai dang roi vao tinh trang
rdt riéng, khi ho phai danh vat voi bénh tiéu duong. D6 1a vi khi méc
bénh tiéu duong - cin bénh lién quan dén duong huyét va réi loan chiic
ning insulin & nhimg nguoi thira can — ban thuc ra dang tw dam minh,
tu “mudi dua” minh, trong mot chét 16ng c6 nong do duong cao. Su khac
biét 1a & ch6, cdi mon “rau qua dam” tiéu duong nay dat khoat khong thé
dung cing mon sandwich va khoai tay chién.

Tiéu duong la thé giéi thu nho ctia qua trinh lao hoa. O nhiing nguoi
mdc bénh tiéu duong khong dugc ki€ém soat tot, thi nhiéu bénh suy thoai
nhu bénh mach mau, bénh tim, rung rang sém, va nhiéu tinh trang khéc
nita, sé xay ra som hon va nang hon so voi nhitng nguoi khong bi tiéu
duong. Chung ta da lam vao tinh trang nay nhu thé nao?
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O thoi ki d6 da, duong, ma, va mudi khong duoc cung cip day dd, nén

moi khi c6 san phdm nay, co thé con nguoi da cat gitr ching. D€ song sot

con nguoi da quen dan véi tinh trang thiéu duong — ma thuc ra ho rat

them duong. Mai khi cac cu t6 ctia ching ta tim thdy mot bui qua ngot

mong nudc, han 1a cac cu khong thé kim minh dé khong an hét nhan, vi

c6 1é phai nhiéu tuan hay nhiéu thang moi lai gap dugc bui qua nhu thé.

Viéc lam do6 1a hoan toan hop ly vao cai thoi ki chua c6 cac ctra hang

tap hoa, chua c6 cac clra hang ban do6 4n nhanh, va chua c6 cac ba noi

trg hay 1am banh nuong. Thé con bay gio? Bo may xit Iy nang luong ctia

Ban nén biét

Liéu ban cé nghi rang soda danh cho
ngudi an kiéng la khéng co calo, nén no
chéng co hai gi? Xin 16i, ngay cé dung
céac db uéng cho nguoi an kiéng cling co
lién quan véi nguy co cao vé héi ching
chuyén hoa. Chinh su tiéu thu dudng
(hay cac san pham tuong duong nhu
siro ngd) cé trong cac dé uéng nhe co6
lién quan téi béo phi & tré nhé cling nhu
tré vi thanh nién. Nghién ctu gan day &
dan éng cing nhu dan ba tudi nam muoi
6 Framingham, Massachusets cho thay,
udng hon mét céc db udng nhe, du céd
duong hay dé udng cho ngudi an kiéng,
déu lam ting nguy co héi chimg chuyén
hoa 1én 44 phan tram trong vong bén
nam. Nguy co tang nhu nhau voi ca hai
loai, d6 uéng c6 dudng va cho ngudi an
kiéng. Mot gia thuyét cho rang dé ngot
cao clia dé udng lam cho ngudi ta thém
dbd ngot. Gia thuyét khac cho réng cac
thanh phan c6 trong dé uéng cé thé gay
khang insulin va biéu hién viém.

164

chiing ta van hoat dong nham dap
tng cudc séng nhu & thoi ki do
da, trong khi hé théng cung cdp
nang lugng lai la cia thé ki 21. Boi
vi trudc day duong (glucose) luén
khan hiém, nén co thé chung ta da
phat trién mot qui trinh chuyén
hoa duong rét hieu qua, no co6 thé
x1t 1i lugng nhoé thie dn dé chiét
ra phan nang lugng cuc dai. Bénh
tiéu duong ngay nay chinh la hé
qua cuta viéc ghép doi sai 1am co
ban gitta cai noi tang c6 xua clia
chuing ta va cai thé gioi bén ngoai
hién dai.

Vi sao diéu do lai 1a cd mot van
dé nhu vay? Béi vi, ngay nay, luong
duong thtra trong qua trinh tiéu
thu sé két hop lai thanh mot hon
hop c6 vi ngot. Hon hop nay sé
phti lén céc bo phan ctia co thé va
tao thanh cac manh vé nhw manh
thuy tinh, chung c6 thé ctra dut



mach méu cting nhu cdc mo cta co
thé. Nhiing vét thuong trién mién
do cac dot bao duong nhu vay sé
gay viem man tinh, n6 khién ching
ta tiéu phi kha nang tu bao vé cho
nhtmg bao dong nham. Két qua 13,
chuing ta dé bi nhiém khuén va tén
thuong mach méu, dong thoi thiéu
khé nang duong dau voi céc stress
pho bién ma binh thuong ta co thé
dé dang né tranh, nhu cao huyét
ap, tang cholesterol, hay ngay ca
khoi thuéc

Pé mot cin bénh nhu tiéu
duong phat trién, thoat dau héan

Ban nén biét

Thudc tri tiéu duong metformin
(Glucophage va céac loai khac) gidp kiém
soat va chéng dai thao dudng bang cach
tro giuip cac co str dung nhiéu duong hon
va déng thoi han ché gan séan sinh duong
mot cach 6 at (tac dung phu bao gém cac
van dé vé duong ruét). Cach diéu tri t6t
nhat la cé ché do an udng va sinh hoat
thich hop, két hop véi viéc dung thuée
nhu la mét bién phap hé tro cho dén khi
nhing thay déi vé cach séng phat huy
tac dung. Nhiing thudc cé trién vong khac
thuong hoat dong thong qua mét con
duong sinh hoc goi la hé cannabinoid.
Chung ta sé thao luan vé van dé nay &
chuong 8.

la n6 phai mang lai loi ich gi d6 cho

nguoi méc bénh. O thoi ki bang ha,

c6 gia thuyét cho rang, duong mau thuec sy gitip ich cho con nguoi. Puong
mau cao dugc cho la co tac dung bao vé céc té€ bao va mo cho con nguoi,
chong lai sy tao thanh céc tinh thé bang da bén trong chiung (duong la
mot chdt chéng lai sy dong bang ty nhién). Diéu dé nghia la tiéu duong
thuc su da timg gitp nhitmg nguoi mic bénh khoi bi lanh cong, va nho
do6 da song sot. Vi ddng nao tudi tho khi do ciing rat thap, nén nguoi ta
chua bao gio phai lo ldng vé nhiing phién toai lau dai ctia can bénh tiéu
duong ma ho phai d6i mat. N6 thuc su 1a mot 1oi thé sinh hoc vi né bao
vé con nguoi da lau dé song sot trong bang gid, dé tai san sinh va bao
dam su truong tho ctia giong noi.

Vi co thé chuing ta von dugc thiét ké dé hoat dong voi nong do duong
thap, nén khi ta an qua nhiéu va buong 16ng minh trong cach séng nhan
roi, thi ta sé khong c6 kha niang chuyén hoa hét luong duong du thira — tur
ta dam minh trong tinh trang du thira duong — va hé thong chuyén hoa
ctia ching ta bi réi loan chitc nang. Khi mot trong cac bo phan ctia ching
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ta, goi 1a hé cannabinoid (sé mé ta & trang 182), dugc van hanh, thi cac
hormon trong co thé sé chian ding kha nang cta insulin trong viéc 1am
cho céc co tiéu thu duong. Va néu qua trinh chuyén hoa ctia chung ta thuec
su tré nén kém hiéu qua, thi duong sé tich tu lai trong mau. Cudi cung, &
nhimg nguoi co tién sit gia dinh bi tiéu duong typ 2 (bdng ching c6 gien
di chuyén bénh), thi nhimg t€ bao tuyén tuy — nhiing té€ bao san sinh ra
insulin — khong thé tru ving do qué kiét qué sau nhiéu nam lién tuc phai
hoat dong chong lai sy khang insulin. D6 1a vi sao ta bi bénh tiéu duong.

Tuyén tuy cia ban:
Chatc nang va roi loan chitc nang

Nhiing nguoi bi tiéu duong c6 duong huyét cao hodc vi tuyén tuy
khong san xudt da insulin, hodc céc co, ma, gan, va cac té bao khac da
cam ctra do6i voi insulin — khong cho phép insulin mang duong dén cho
chung. Tiéu duong typ I thuong dugc chan doan tir khi con nhd, hodc
ciing c6 thé & lra tudi bat ki, xay ra khi hé thong tu mién dich tan cong
dix doi céc té bao tuyén tuy, lam cho tuy khong thé san xuat insulin dugc
nita. Thanh thi, v6i nguoi bi tiéu duong typ I can phai diéu tri thay thé
béng tiém insulin. Tiéu duong typ 2 thuong hay gip hon (trudc kia dugc
xem la tiéu duong nguoi 16n va day 1a trong tam ctia chuong nay). Hon
hai muoi triéu nguoi My hién dang bi tiéu duong typ 2, va du kién con s6
nay sé tang gdp doi vao khoang nam 2025. Loai tiéu duong nay thuong
xdy ra khi cac t€ bao cia ban ngdn khong cho insulin ti€p can v6i chung,
l1am cho glucose dang 1é dugc cung cap cho té bao thi ci troi néi long
vong trong mau.

Vé dai thé cau chuyeén vé tiéu duong rdt giong chuyén vé mot nguoi
trong tra mot nhan vat ndi tiéng — n6 thuong bi nham voi cdi gi d6, ma
thuc ra khong phai vay. Rat nhiéu nguoi thién vé viéc cho ring bi tiéu
duong 1a vi dn qué nhiéu ctia ngot. Nhung su that 13, tiéu duong xay ra khi
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don gian 1a ban dn qué nhiéu. Mot
thoi ki. Diéu do xay ra nhu sau.

Tat ca thic an — bat ké protein,
chit béo, hay carbohydrate (tinh
bot) — déu chuyén hoéa thanh
glucose (duong). Khi ban bi khang
insulin (mat nhay cam hay insulin
bi mat tac dung - ND) va dn qua
nhiéu, nghia l1a 4n qué nhiéu thit,
khoai tay, hay banh kem dtra, thi
tat ca cac té€ bao trong co thé ban
khong hdp thu hét luong duong
du thira. Thé 1a nong do6 duong
trong mau vot 1én hon ca qua béong
bay bom day khi helium. Nong do
duong huyét ctia ban duoc kiém
soét boi té bao tuyén tuy. Chi duy
nhat cdc t€ bao nay san sinh ra
insulin, loai hormon van chuyén
duong tir ngoai vao trong té€ bao,
nho vay co thé ban c6 thé chuyén
glucose thanh ndng luong httu ich
(xem Hinh 7.1).

Khi chuéng bdo dong vang lén
yéu cau san xudt thém insulin dé
tro gitp van chuyén luong glucose
du thira dang ludn quén trong

Ban nén biét

DBumng tu Itra phinh minh. Nghién ctiu cho
thay nhing ngudi I6n bi béo phi, méc tiéu
duong thudng noi la ho an rat it, mac du
thuc t€ 1a nguoc lai, van cu &n nhiéu.
Diéu nay c6 thé gay kho khan cho viéc
diéu tri. Luong calo an vao, ma nhiing
ngudi 16n bi tiéu dudng cho biét, thuong
thap, tinh trung binh, tham chi thap hon
t6i mot phan tu so voi luong calo t6i thiéu
cén thiét chi cho nhiing hoat déng co'ban
nhat. Nhiéu nguoi béo phi bi nhiing bat
thuodng di truyén lam mat kha nang théng
bdo la ho da no: Ho khong biét ngling
an ngay cé khi da qua no. Viéc chi an
nhiing phan nho va’hodc chi an mét nia
sudt thong thuong sé gilp ta tién dan
dén viéc giai quyét van dé vé tin hiéu
“da no!” Bang cach giam dan luong calo
&n vao, méi ngay mét it (100 calo), ta co
thé dé dang thuc hién viéc gidm an ma
khéng bi cdm giac déi hanh ha - chinh
céai cam giac dé ngdm ngam pha vé hau
hét cac chuong trinh an kiéng. Va, viéc
giam dan luong calo &n vao nhu vay sé
giup ta kim hdam tang can va déng thoi
thic ddy giam can

mau, thi co thé sé hanh dong nhu mot van dong vién thira can dang
chay & hang dau ctia cuoc dua maraton, hén la anh ta khong thé tru
vimg vi tri cia minh. Oi, co thé ctia ta thé hong hoc, c6 san xudt nhiéu
insulin hon. Nhung, nhu cau qua lén! Mot nguoi tiéu duong typ 2 danh
chiu thua trong cudc chay dua glucose - insulin nay. Va nhu vay, mot
vong ludn quan rat tdi té bat dau: viéc du trit mo dé song sot 1a hop li khi
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Hinh 7.1 Budng nang lweng. Khi ban &n qué nhiéu, dudng trong mau sé tang. Viéc
nay kich hoat céc té bao B & tuyén tuy tiét ra insulin. Insulin s& van chuyén duéng tir
ngoai vao trong té bao cuia ban (dac biét 1a co, néu ban dang st dung bét ki co' nao),
nhd thé co thé co thé st dung né dé san xuét nang luong.




t6 tién chung ta timg trai qua cac tran doi thuong ki hodc da nhiéu lan
tay trdng trong cac cudc sin bo rimg. Nhung, ngay nay chinh chét béo
lai gdy khéang insulin, khién chtng ta 4n cang nhiéu hon, thanh tht ta
cang tich ltly thém chat béo, né cang gay thém khéang insulin, va c long
vong nhu vay, moéi ngay mot toi té hon.

Trong thé gi¢i hién dai, duong huyét cao sé lam ban phdi thuong xuyén
bay dén céc trung tam y-té lon cung voi bac si dia phuong. Di tiéu nhiéu
1an va mét mdi méi chi 1a nhimg dau hiéu, chit chua phai 1a nhtmg van
dé nghiém trong khac nhu viém khop, nhiém trung, suy than, 1do hoa
mach mau mot cach nhanh chong (d6 cing 1a dau tim, dot quy, cac van
dé vé tri nho va liet duong), ton thuong than kinh ngoai vi, va phat sinh
cac van dé vé thi luc c6 thé dan dén mu loa.

Nhung, day mai la diéu ngac nhién 16n d6i voi Thii pham gay gia nguy
hiém nay: v6i hau hét moi nguoi, tiéu duong typ 2 c6 thé kiém soat dugc!
Chi can giam can ngay lap tiic, ban sé nhan thdy su thay déi trong phan
tng cua co thé déi voi insulin, 1am tan bién qua trinh gdn duong voi
protein (glycosylation). D6 la vi sao muc BAN-Nhting 16i khuyén duéi
day lai didc biét bo ich.

BAN Nhitng loi khuyén

R rang 3, tiéu dudng co kha ndng pha hoai stic khoé ctia chiing ta chéng khac
gi nha vé dich an hot dog, Kobayski, “pha hly” dia xuc xich Buc (banh hot dog
thuong kep xuc xich Buc - ND). Thuc ra, tiéu dudng va cac hé luy cta no co thé
tudc di téi mot phan ba cudc doi cla ban. Rt may 1a, néu ban c6 thé lam ba viéc
quan trong, kiém soat huyét ap, di bd ba muoi phut méi ngay, va gitr cho dudng
huyét cia ban én dinh - thi ban thuc sy loai bé duoc cac nguy co vé tim mach
lién quan dén tiéu dudng. Va, diéu do sé lam cho tiéu dudng, cho du la mét trong
nhing bénh dang so nhét, tré thanh mét trong nhiing bénh cé thé kiém soat duoc
t6t nhat. Néu ban biét cac budc can lam, thi ban cé thé thudng xuyén kiém soat
bénh, ma khéng can uéng thuéc va ciing khéng can tiém insulin
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BAN Loi khuyén: Hay kiém soat cuéc séng cuia ban. Diéu quan trong nhét
ban co thé lam dé giam nguy co cua tiéu duong la giti cho vong eo clia minh nhé,
tap luyén (ba muoi phat méi ngay), va kiém soat huyét ap. Huyét ap cao lam ldo
hoa mach mau va do dé co thé gia tang cac hé qua cua tiéu duong. Ca huyét
ap cao lan duong huyét cao déu gay ra cac vét cat va cac 16 & thanh mach mau,
kich thich qua trinh pha hiy ctia viém va lam xo viia mach. Cac mach mau bj tac
nghén sé thiu kha nang van chuyén mau t6i nhing vung trong diém nhu tim,
n&o, duong vat/am vat, dan dén dau tim, dét quy, liét duong, va suy giam khoai
cam tinh duc. Chi mét hoat dong thé chéat nhé ciing co thé cai thién dang ké kha
nang cla insulin mang glucose vao bén trong clia nhiéu t€ bao, dac biét la té bao

co. Hay xem “BAN - Luyén tap” & trang 404.

BAN Loi khuyén: Hay bé sung cac thanh phan nay. T4t nhién, dé ngan chan
tiéu dudng, ban phai thuc thi nghiém nhting viéc quan trong: hay tranh nhing bia
an tu chon, hay tanh viéc ngéi cam ré trén di-vang 6 gio¢ dong hé maéi t6i. Nhung,
nhiing viéc nho cing hiu ich. Nhan sam, qué, va tra giup lam tang kha nang cam
thu cua insulin, va do do6 lam gidam nguy co &0 hoa clia bénh tiéu dudng. Mét s§
nghién ctu cho thdy mot trong nhimg thanh phan cé trong qua sam (khéng phai
cl) va nira thia ca phé qué méi ngay cé thé lam tang muc do cam thu insulin 1én
hon 50 phan trém. B6 sung chromium (200 mcg méi ngay) cling lam tang su nhay
cam cla insulin. DU ban bj tiéu duong, khéng cé nghia la ban bi mét tt ca. Giam
can moét chut cling tao sy khac biét gita duong huyét cao va dudng huyét binh
thuong. Gir duong huyét va ndng do Alc clia ban (két qua dudng mau trung binh
trong 3 thang) & muc binh thuong la mét trong nhing viéc quan trong nhat can
lam. An kiéng, luyén tap va thuéc cé thé phéi hop véi nhau dé gitr néng do duong
va A1c & muc binh thuong.

BAN Loi khuyén: Hay uéng ca- phé. Nghién ctu cho thdy ca phé co thé giam
sur khang insulin va giam phat trién cuia tiéu duong khoang 25 phan tram. Nhung
hay chu y t6i dudng: viéc cho thém dudng vao ca phé va tra la khdng co Igi va con
lam t&ng nguy co phat trién ung thu tuyén tuy. Nguy co nay lién quan mét phan toi
lugng duong trong ché do an. Nghién ctiu cho thdy nhing ngudi dung cac dé uéng
c6 gas hay dang sir6 tir hai 1an mét ngay tré 1én sé co nguy co bi ung thu tuyén tuy
dén 90 phan tram cao hon so v6i nhimg nguoi khong bao gidr st dung dé uéng nay.
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BAN Léi khuyén: Hay quan tam t6i Chia’. Cac con giéng lam tir g6 Chia c6 thé
khéng cé muc dich rd rang, nhung con hat Chia thi sao? Day la mét diéu rat thu
vi. Hat Chia sau khi thu hoach con nguyén, khéng ché bién, mui nguyén so, giau
dinh dudng véi Omega-3 - la mét trong nhing thuc phdm c6 hoat tinh chéng éxy
héa cao nhat, tham chi con tréi hon cé qua viét quat tuoi. Mot nghién clu cho
thay an 30 gr hat véi banh mi sé lam giam néng dé céac tinh thé glucose séc nhon
trong mau ngay mot gid' sau khi an. Mét nghién ctiu khac cho thdy, Chia lam giam
huyét ap va giam cac védn dé vé tim. Khuyén cao clia chung t6i: méi ngay dung
hai Ian, méi Ian 20 gr hat Chia.

' Mot loai thuc vat thudc gidng Salvia (trong nhém I6n cla gia dinh cay bac ha) -ND
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Thi: pham gay gia nguy hiém

Tiéu thu calo va lam cham Sirtuin

Nam dwoc nhitng kién thitc co ban vé chong lao héa

Vi nhiing nguoi My dang gia di thi ndm c6 y nghia nhat la 1935. Vao
thang tu ndm 4y, nguoi ta da phat hién ra rang tudi tho ctia nhimg
con chuot thi nghiém c6 thé kéo dai dang ké néu nhu quy dinh cho
ching mot ché do dn han ché calo nghiem ngat. Co le dé dap lai phat
hién nay, sau thang sau Qudc hoi da thong qua luat Social Security
Act (Hanh dong an toan xa hoi).

Hin 1a ban nghi la chuét that la sung suong. Song lau hon, lai ¢
luong huu! Nhung khong! Mic dit séng lau hon, 1 chuét than phién
rang chat luong cudc song gidm stt (co 1é vi thiéu san golf, hay thiéu
cac tro danh bac bingo). Vi calo biéu thi nang luong, ma ning luong 1a
can thiét cho cudc song, nén ciing khong c6 gi dang ngac nhién la la
chuot ctt mét moéi hoai. Nhung, diéu dang ngac nhién la & ché chung
da vuot qua dugc su mét mai dy.

Vai thang sau, 1t chudt cdm thay suc khoé dang hoi phuc. Mua
xuan dang trd lai trén timg budc di chdm cham. Chung cang danh
nhiéu thoi gian dé chay trén cai gudng choi ti xiu cta loai chuot. Diéu
nay duong nhu chua ¢6 y nghia gi? Ché do dn udng than dieu da cit
gidm 30 phan tram calo so voi btta dn trudce kia. Su cdt gidm 16n nay
dang le khong chi gay cho loai gdm nhdm mot triéu ching mét mai
trién mién, ma con lam cho ching khong du ning luong dé chién dadu
véi qua trinh lao hoa. Dang 1é 1t chudt phai chét sém hon va trudc do
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phéi cdm thay khong con stc song trong phan doi con lai. Nhung ki
la thay, diéu &y da khong xay ra, trai lai, 1d chuot da song lau hon 50
phan tram so voi trude day, khi khong an kiéng. Va c6 vé nhu chung
yéu timg khoanh khdc ctia cudc doi minh. Phai chang i gdm nhdm da
phét hien moét loai thic an chudt nhu sudi nguon tudi tré.

Manh méi dau tién dén tir viéc quan sat cach thic dn udng cuia la
chuot. Thay vi mo mang xem minh dep nhu thé nao trong bo d6 tim,
chuing tap trung vao viéc c6 géng dé ton tai. Co 1é chiing li gidi viéc an
“kiéng” dé cdt gidm calo nhu mot nan déi. Va, khi tiéng chuong bao
dong nan doi da vang lén, la chudt chuyén sang phuong thuc “ton tai”.

Dé hiéu chi tiét k& hoach “tdn tai/tudi tho” cua loai chudt, ta hay
chuyén su chu y tir loai gdm nham sang long duong qudc 10. Mudn
biét bon chuot bi stress thu xép moi viéc nhu thé nao qua nam thang,
hay xem mot bac tai x& luon chiu cang thing sé phan ting nhu thé nao
trong hoan canh tuong tu. Thay cho tudi tho ctia chudt ta néi vé tudi
tho ctia 6to

Tudi tho cta 6 t6 c6 thé do khong chi bang s6 ndm st dung ma ca
béng s6 ddm da di qua. Nhu vay, thé theo chu dinh cta nguoi viét,
trong sudt cudc doi cai 6 to cua minh, ban chi ¢c6 moét binh xdng, va
d6 1a binh 20 gallon. Véi binh xdng nay, mot 6 to c6 thé “song” duoc
trong 500 dam - 25 dam mot gallon.

Bay giorhay dat xe ctia ban vao ché do han ché nang luong. Diéu nay
c6 nghia la, thay vi 20 gallon ban chi can ¢6 14 (gidm 30 phan tram). Dé
dat dugc thanh tich chong lao hoa ctia chudt, ban phai cé khd nang lai
chiéc xe di khong chi 1a 500, ma la 750 dam (song lau hon 50 phan tram)
chi v6i 14 gallon. Ban lam thé nao dé chiéc xe di mot quang duong xa
hon 50 phan tram v6i luong xang gidm di 30 phan tram?

Viec dau tién ma chic la ban sé lam, 1a giai tda bot trong luong thira:
khong xe phu chd hang, khong gia dé xe dap, khong fuzz dice (mot loai
do trang tri kh4 to, hinh céi stic sic, bao ngoai bang 16ng mém, thuong
treo trong trong xe 0 t6 - ND). Roi ban c6 thé tat di tat cd nhung thiét
bi khong that thiét yéu - tat AC, tit den pha, tt radio, tit tat cd nhimg
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gi khong tuyét doi can thiét dé chiéc xe co thé chay duoc. Tiép theo
do, chic la ban sé tap trung git cho dong co chay ¢ hiéu suét toi da.
Ban mudn chéc chén 13, tat ca cac bado dudng thuong ki da duoc hoan
tat, tat ca cac bo loc da duoc thay moi, day dai chat che, dau cing da
thay. Néu xe c6 bat ki sai hong nao, thi moi ca cuge déu cham hét.
Bay gio, khi ban da loai bd moi thu, trit nhing thit thiét yéu nhat, thi
it nhat ban cting c6 mot co hoi dé chién dau. Hoa ra, nhimg gi ban
can lam dé xe chay duoc xa hon la rat giong nhing gi 1d chuot da lam
dé song lau hon. Qua nhiéu thién nién ki, It chuot da phat trién duoc
mot cong thic “ba nganh” dé khong chi c6 thé vuot qua duoc nhing
bat ngo nho nhé cta cudc song, ma con chuyén ching thanh loi thé
cho minh. Ba “nganh” d6 la:

* Xac lap cac vu thé: Nhu ching to6i da noi, sy tdi sinh san 1a mot
trong nhung viéc dung dau trong danh sach nhing viéc can lam
clia tat ca cac loai - ké ca chuot. Tinh todn ding dén cho thay 14, rat
kho ¢6 thé sén sinh duge nhing chu chudt nhé bé ma khée manh
trong khi bi qua thtra stress. Cac gien biét nhin xa trong rong caa
loai chuot da duoc 1ap trinh tir trude dé dap tit moi nd luc tai sinh
sdn ngay khi c6 ddu hiéu nho nhét cho biét sdp xay ra stress. Khi
do, méac du suce luc da hoi phug, 1a chudt dot nhién nhan ra 13, minh
o tat cd, nhung mat hét ham muodn tinh duc. Khong hen ho, rat it
khi giao phéi (va doanh s6 ban dia CD ctia Yanni gidm han). Li
chuot chdc chdn song lau hon. Ching khong san sinh thém chuot
con. Han nhu ban da biét, qua trinh tai sinh sdn doi hdi nhiéu nang
luong, va khi bj stress thi nang luong nay duoc chi phéi hiéu qua
hon & nhiing noi khac, diéu d6 dan chung ta dén cai nganh thit hai
ctia cai “dinh ba” tudi tho.

* Hay duy tu thuong xuyén: Nang luong “tdon dong” do qua trinh
tai sinh bi tri hoan bay gi¢ ¢6 thé dung dé bao dam viéc duy tu &
muc do t6i uvu. Hay séng mot cach c6 hiéu qua & thoi hién tai dé
bdo dam ban c6 thé song khoe manh trong tuong lai.
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* Hay chu y dén hiéu xudt cta
nang luong: Khi mot dong
co 0td6 dung xdng voi hiéu
xudt 100 phan tram, thi toan
bo nang luong sinh ra do

BAN nén biét
Mét trong nhiing cach kich hoat sirtuin la
théng qua resveratrol, ¢ trong vang do.
Ban sé co6 duoc nhing loi ich clia ruou
. vang dai véi stic khoe - giam LDL, tang
dot chay xdng deu dung truc | chéng 6-xy hoa - néu vé qua nho duoc
tiep lam cho xe chay. Khong | cha sat vao hat it nhat trong 3 tuan Ié.
lang phi gi! Tat cd déu duoc | Nhung véi nhiéu ruou vang ngay nay,
stt dung. Con lai chi 1a khi | thoi gian dé 1a ngan hon 1 tuan. Mét yéu
carbonic va nudc, duoc tong | 16 khac, qua nho cang nho, thi cang co
ra ngoai theo dng xa. Chiing nhiéu hat, va nho duoc trong & noi cé
thuc su kh()ng phéi la mot khi hau lanh hon thi sé c6 tac dung hon.
méi nguy co 16n vé & nhiém. Knotweed (mét loai cay & Nhat) cq ty lé
X e Lsa resveratrol cao hon nho va moc khap noi

Nhung trong thé giéi hien | == " o

" N j (lam banh tao rat ngon). Ngac nhién niia,
nay, dong co xe cua chung

S I ) nho dai & dong-nam nudc My c6 cé tan
ta c6 hiéu xudt chi khoang 20 N
R R resveratrol (cao hon ruou vang vai lan).
phan tram. Thanh tha, trong
5 gallon xang, chi 1 gallon
(20 phan tram) thuc su duoc
dung 1am cho xe chay. Phan con lai sinh rat nhiéu nhiét va két hop
v6i nhau tao ra rat nhiéu thi ban thiu, ma két cuc 1a 1am 6 nhiém
khong khi. Néu nhu su d6t chdy c6 hiéu qué 1a 100 phan tram thi
sé khong c6 goc tu do va ciing khong c6 6 nhiém khong khi. Hiéu
xudt dot xang thap di, thi néng do goc tu do sé tang 1én theo ti lé.

Bay gio, bén trong té€ bao cua ching ta, qua trinh ho hap té bao sé
chuyén hoa mot phan tir glucose thanh nang luong, khi carbonic va
nudce. Nang luong nay duoc cat gitt dudi dang ATP (co thé nguoi
16n moi ngay san xudt khoang 150 pounds ATP). D6 chinh la “xang”
cta ban. Su chuyén hoa duong la hoan toan giong nhu qué trinh
dot xang trong 6to, hiéu xudt “d6t” phai 1a 100 phan tram! Khodng
40 phan trdm ning luong va thic &n duoc chuyén hoa thanh ATP.
Mot s6 duong khong duoc dot chdy ro ri ra ngoai va tao cac goc
tu do - giong hét nhu & 6t6. Nhing chat 6 nhiém t€ bao nay gay
ra rdt nhiéu t6n thuong.
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Oto ¢o dong co, con t& bao o ti thé. Giong nhu xdng duoc bom
vao xe, protein, chdt béo va carbohydrates duoc bom vao co thé.
Nhung khong phai tat ca cac thit duoc bom vao déu c¢6 gia tri nhu
nhau. Mot pound nhién liéu tén Itra cho ning luong gap nam lan
mot pound xang thong thuong. Trong t€ bao, md dot chdy san sinh
ning lugng nhiéu gdp hai dén ba lan so véi d6t chdy duong.

Khi luong calo cta lit chudt bi cdt gidm, chung bat dau dua nhiéu
hon vao cac kho m& nhu mot ngudn nhién liéu. Vi d6t chay mo
hiéu qua hon vai 1an so v6i dot chdy duong trong viéc san xudt
ATP, nén dé san xudt ra cing mot luong nang luong, ma sinh ra
it g6c tu do hon. It goc tw do hon nghia 1a muc d6 tén thuong do
goc tu do it hon, nhat 14 v6i ti thé. Nhing nghién ctu gan day cho
thdy, han ché 40 phan tram calo sé lam gidm 45 phan tram toc do
san sinh gdc tu do ¢ ti thé va lam gidm 30 phan tram tdc do ton
thuong do 6xy hoa doi voi DNA ctia ti thé. Hé qua tong thé doi
vOi tat cd nhing thay d6i nay la lam giam t6c do lao hoa khoang
50 phan tram. Tiéc 1a nguoi ta khong thé song thoai mai khi bi cét
b6t 40 phan tram luong calo dn vao, boi vi khi d6 tat cd nhing gi ho
nghi t6i 1a dd &n. Tuy nhién, may mdn 14, chi can cdt gidm khoang
15 phan tram cting d& mang lai cho ban rat nhiéu loi ich trong viéc
chong lao hoa. D6 1a 1y do tai sao ban nén chon phuong thic nay,
chit khong nén cdt gidm nhiéu hon 25 phan trdm nhu nhtmg nguoi
¢ v thai qua viéc gidm calo thuong lam.

Hay tw trang bi Sirtuin

Nhu ban biét, ching t6i khong mang dén cho ban mot phuong thtic
Dragnet! kiu “ding nhu thuc t€”. Chung t6i muén ban hiéu sau hon
vé sinh ly con nguoi, qua d6 ban hiéu 1a su thay déi cach séng anh
hudng nhu thé nao dén co thé minh. Khi han ché calo thi sé xudt hién
mot co ché, lam cham qua trinh lao hoa, c6 lién quan dén mot loai

protein goi la sirtuin.

M6t phim truyén hinh, hinh sy ctia My
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Hinh G.1. Phong cach Sirtuin. Sirtuin 1am histones thay déi. Biéu d6 cho phép ta
cét gitr DNA hiéu qué hon va lam thay ddi cach thirc cla gien. Ban c6 thé kich hoat
sirtuin bang uéng vang dé
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Sirtuin c6 thé thay d6i hoa tinh cta co thé gitup ban vo hiéu hoa qua
trinh 140 hoéa. Thuc nghiém trén sic vat cho thay sirtuin qua 1a mot
phan ti huyén bi, vi n6 cho phép dong vat linh trudng c6 tudi tho dai
hon ca thoi gian chi€u di chiéu lai bo phim Full House. Khong phai
gien san xudt protein sirtuin cda ai cting déu luon hoat dong. Cac nha
nghién ctu phat hién rang, han ché calo sé gitp sirtuin tré nén hoat
dong tich cuc (xem Hinh G.1). Nghia 1a, viéc an it calo hon sé “bat
den” kich dong sirtuin.

Céch thic hoat dong cta sirtuin la gay anh hudng lén cach thuc tao
DNA. Céc protein bao phtt DNA duoc goi la histones, chung lam 6n
dinh cau tric cia DNA. Nhung khi gien sirtuin duoc kich hoat (thong
qua tac nhan kich thich déi), thi sy tang hoat tinh ctia protein sirtuin sé
ép cac DNA lén cac histones - va do d6 lam cham qua trinh tai sinh san
ctia nhiém sdc thé va lam gidm sai s6t c6 thé xay ra trong qua trinh nay.
Phuong sach chinh dé cho surtuin hoat dong la han ché calo. Nhung,
viéc nay ctng c6 thé thuc hién bang co ché séc nhiét, ma chung toi da
trinh bay ¢ trang 98 nhu mot co ché dé c6 thé song sot. Khi dong vat
phai d6i mat véi nudce cuc ki nong, sirtuin tréi day, gitp chu thé vuot
qua con soc dé tiép tuc sdng. Viéc sén sinh sirtuin con c6 thé tro gitp
béang cac yéu t6 khac - nhu chat resveratrol ¢ trong ruou vang, chat
quercetin c6 trong tdo va hanh, va cac hoat dong thé chat - va co thé
trd thanh ding si chong lao hoa tuyét voi nhat (xem Hinh G.2).
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Hinh G.2 Hé té bao gbc. Sirtuin tré nén hoat ddng khi ban han ché calo. N6 trdn an
p.53, qua do tao diéu kién cho cac té bao tré phat trién ngay ca khi chiing con mac cac
I6i nhé. Didu nay 1am cho viéc phan chia té bao dwoc thuc hién thanh cong thuwdng
xuyén hon va lam tré héa co thé ching ta véi nhitng té bao gbc mai.
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Chuong 8

Tiéu hoéa tot

BAN Test: Cu cai duong, bién!

Trong mét blGa an hay dung it nhat moét céc cl cai duong. Ban sé biét khi nao
chung duoc tiéu héa. D6 la khi phan c6 mau do. Néu nhu viéc tiéu hda nay mét
hon 24h, thi do 1a d&u hiéu cho thdy hé tiéu héa cua ban dang phai chiu mot hau
qua cua qua trinh lao hoa.

MAC DU c¢6 vé kho tin, viéc xdch mdy can bia hay rao ban may cudn tap
chi dau phai la nhimg viéc duy nhat ma da day ching ta ngay nay phai
phuc vu. Bén dudi tat ca — cho du la 16ng toc, cac co bung, hay cac té€ bao
mo ctia chanh key-lime — ton tai mot thé gioi ngam cac t€ bao va cac co
quan, chung thuc hién mot trong cac chiic ndng s6ng con nhat cta co
thé ban: x Iy nhién liéu va cung cap chat dinh duong (ca doc t6 nira)
toi toan bod co thé.

Khi xem xét tat ca cac van dé stic khoé khédc c6 kha nang de doa cuoc
song, ma chung ta thuong lo ling, thi duong nhu nhimg ric r6i vé tiéu
hoa ndm & dau do gitta nhimg vét 1¢ loét va nhimg chd sung tay dau nhtic
theo trat tu sdp x€p ctia cac van dé lién quan dén tudi tac. Nhung, su that
1a c6 ca mot thé gidi bén trong rudt cia ban (theo dung nghia den, tuy
thudc ban an cai gi), n6 &nh huong dén viéc ban gia di nhu thé nao. Khi
ban dn qua nhiéu va hop tac voi Thii pham gady gia nguy hiém 1a viéc tiéu
thu qué nhiéu thitc an, thi ban da can trd cong viéc ctia chién si chong lao
hoa tuyét voi nhat - sy han ché calo — mang lai cho ban nhting loi ich vé
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tudi tho. (That thu vi, nhu chiing t6i sé chi ra ngay du6i day. phan quan
trong ctia viéc c6 kha nang han ché calo va kiém soat con doi lai thuc ra
khong ndm trong tam kiém soat ctia ban — béi vi ban da pho maic viéc
d6 cho mot loat cac hoa chat, né kin d4o chi phéi viéc ban dn nhiéu hay
an it). Them vao do, co 1é khong c6 co quan nao khac dnh hudng nhiéu
toi trang thai cam giac ctia ban nhu hé tiéu hoa, nhat 1a ngay nay, khi ma
céc bénh nhu ludng trao ngugc hay chimg tdo bon tré nén phé bién nhu
chuong trinh reality TV. Ruot c6 thé xem nhu bo néo thi hai ctia ban vi
no6 coé cac dic tinh hoa hoc twong tu (rudt 1a ngo6i nha ctia phan 16n céc
yéu t6 dan truyén than kinh cam giac-dé chiu, cac serotonin). N6 1a noi
ma su bién doi ctia thic dn sé dan dén su bién doi clia tam trang.

Va do 1a vi sao viéc diéu khién t6t cai phan co thé ndm gitta nhimg ving
goi tinh ctia ban lai 1a quan trong. Hiéu dugc cac van dé vé tieu hoa, mot
s6 trong d6 bit dau & ndo, ban sé thuc su tién mot budc quan trong trén

con duong lam cham lai qua trinh lao hoa.

Ban khong thé tranh no: Cdi doi lén lit

Bat ki ai tiing c6 gidm can — nhat 1a mot lugng can dang ké — déu biét
1a viéc nay giong nhu c6 gidng boi nguoc mot dong song chay xiét. Néu
nhu ban cit boi ta ta, chang lam gi c4, thi chic chdn ban sé bi cuén troi
xuoi, va kha nang thanh cong la bang zero. Nhung, ban cting biét 1a chi co
hai cach dé co6 thé boi nguoc dong: ban phai hodc 1a thay doi toc do boi
ctia minh, hodc la thay déi téc do ctia dong chay. Nhiing nguoi thay doi
céch song, thuc ra 1a ho da thay doéi toc do boi cia minh. Mot s6 nguoi
c6 khé nang dinh huéng dong nuéc va bang qua dong chay bang ché do
an uong va théi quen tap luyén ctia ho. Nhung, nhimg nguoi khac, cho
di1 c6 ¢6 gdng boi dén dau di nita ho van khong thé cuong lai dugc dong
chay. Khoa hoc vat ly bdo rang cach duy nhat dé nhimg nguoi nay gianh
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chién thdng l1a thay déi toc do dong chdy, nghia l1a thay déi thé chat sinh
hoc ctia ho dé c6 thé boi nguoc dong dé dang hon.

Trong truong hop nay, téc do dong chay dong vai tro mot hé thong
giup ta giai thich vi sao mot s6 nguoi bi rdc r6i voi béo phi nhiéu hon
nhtng nguoi khac. Hé thong do6 duoc goi 1a cannabinoid. Nhung, chung
toi thich goi no 1a hé théng “khong thé tranh duoc”, béi vi mot khi hé
thong nay da duogc khoi dong, thi d6 4n sé la thit gi d6 ma ban don gian
1a khong thé lang tranh.

Cannabinoids giong nhu hé thong deén tin hiéu giao thong; khi ching
luén bat mau xanh, xe co sé khong bi han ché di vao mot khu vuc nao
do, thi noi 4y sé c6 qua nhiéu xe, va bit dau mot tinh trang 1on xon, kiéu
nhu céc xe di 1ong vong tim ch6 d6 con sot lai hay chen bira vao nhiing
ché da co xe roi, 1am cho giao thong cang thém &ch tic (xem Hinh 8.1).
Mot hé thong dén bao hiéu qua la hé théng c6 su luan phién 6n dinh
gitta dén xanh va dén do, nho thé n6 diéu hanh dugc tat ca cac phuong
tién giao thong di dén tir cdc huong khéc nhau.

Nghién ctru vé cac cannabinoids, tic 1a cdc hormon dugc san xudt tir
acid béo omega-6, trudc tién & gan va than, da duoc khaoi xuéng tr khi cac
nha khoa hoc mudn biét vi sao can sa lai 1am cho nguoi ta biéng dn (can
sa 1a mot loai cay gai, cay cannabis, tir ddy ma c6 céi tén cannabinoid).
Nhtng gi ho phét hién 1a: hé thong

Ban nén biét

Céac bénh nhan Alzheimer’s cé beta-
myloid (ban c6 nho cai chat gay rac réi
ma chung t6i da noi téi & chuong 1?) &

cannabinoid c6 cac thu thé, chiing
c6 thé duoc sinh ra va mat di rat
nhanh. Nhimng thu thé nhu thé &

xung quanh cac neuron than kinh cua
ruét. Do vay, ho thudng xuyén bj tao bon.
Tré em bi hoi ching réi loan tap trung
cing dé bj tao bon vi chung gap rac roi
vé surlién lac than kinh, nghia la ching co
tinh trang réi loan thi€u tap trung 6 rudt.
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ndo lam cho ban phai rén rén mo
dén cho tu lanh ngay gitta dém.
Nhung, nhing thu thé nguy hiém
hon ca la loai duoc san sinh ra
trong m& mac noi — do 1a l1op mo

quanh viing eo bung cuia ban.



Hinh 8.1 Tac nghén. Hé cannabinoid hoat dong gidng nhw hé théng dén tin hiéu giao
thong trong toan bd co thé, dac biét 1a & rudt va gan. Khi ching hoat déng qua tich
cuc, dén xanh ludn bat thi cac chat dinh dwéng di vao; tc nghén giao théng dan toi
tiéu dwdng va ndng dd cholessterol cao.




Vé ban chat, cannabinoid ngén insulin thyc hién chitc nang ddy duong
vao trong té bao, do vay duong khong bi dot chdy, va chang ta 1am vao
tinh trang khang insulin. Cannabinoid lam viéc nay bing cdch phong téa
mot chat co tén la adiponectin, do t€ bao ma sinh ra. Binh thuong chat
nay giup cdc co st dung carbohydrates va m& mot cach hiéu qua. Co lé
diéu nay gidi thich vi sao mot s6 nguoi bi tdng can, trong khi nhimg nguoi
khéc lai c6 thé dot chay calo mot cach dé dang, va co 1€ cing giai thich
vi sao mot s6 nguoi cang béo thi lai cang thuong xuyén cam thay doi
hon - d6 1a vi b nao khong nhan dugc duong, nén luén cam thay doi.

Cannabinoid cting lam cho ban c6 xu huéng thich do6 dn béo va duong
—nghia la céi “hé khong thé tranh” ctia ban luon thtc giuc ban dn cho da.
Kiéu cheé chén qué thai 4y khong don gian xay ra vi ban bi stress, hay vi
ban phai lam viéc hung huc nhu quai vat Tasmania' dé hoan thanh mot
dé 4n, hay vi ban budn chan do nhiing cang thang trong cdc méi quan
hé, hay ban tic phét dién vi than tuong ctia minh bi loai khéi cudc choi.
D6 1a mot phan ctia van dé, con co s sinh hoc ctia chimg nghién do6 an
1a & chd hé cannnabinoid ctia ban gay ra su thuc giuc khong kiém soat
duoc, dan ban dén chd thiic an, ma két qua la eo ctia ban phong Ién nhu
céai banh nuéng. Va, diéu nay ciing giéng nhu mdy céi deén tin hiéu truc
trac 1am cho nhiéu xe méc ket rat khong hiéu qua.

Nhung, van dé & day khong chi la chuyén un tic hay béo phi, ma la van
dé bénh tat. Cannabinoid con kich thich gan s&n sinh nhiéu m& hon - do
vay nong do triglyceride va nong do LDL-cholesterol ting lén, d6 1a mot
yéu t6 nguy co khéc cho céc chimg cao huyét 4p, tiéu duong va dau tim.
Chuing kich thich ndo doi hoi nhiéu thtic dn hon, dan dén bung béo phi,
roi dan tiép dén khang insulin va khong dung nap glucose.

Boi vi duong nhu cannabinoid khong mang lai loi ich gi, thé thi sao
chiing ta tham chi van can c6 hé nay? Mot cau hoi hay! Muc dich cta
hé cannabinoid 1a tran tinh chung ta sau stress. Trong thoi tién sit cac
giai doan stress nay thuong trung véi thoi gian thi€éu doi. Nhu vay, cung

' Loai thi c6 tdi & Tasmania, so sanh nhw vay vi loai thd nay rat chdm chi - ND
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mot lic, cac cannabinoid dé nghi ndo hay thu gidn va ngimg dua ra céc
steroids dé dap tmg lai sw hoang so, ching xti duc ching ta thu gitt bat ké
d6 an gi ma ta c6 thé kiém duoc & gan do. Nhung ban khong bao gid biét
1a & dau. Cai mac n6i may mén - céi co quan luu gitt mé & xung quanh
da day ctia ban — thdm dam nhiing steroids du thira dugc tiét ra trong
quaé trinh stress, va cac steroids nay giup cac té bao mé & mac ndi t lén
nhu nhimg qua phao mini trong ngay 1 Ta on.Va trong truong hop & gan
d6 khong co6 nhiéu con vat c6 thé an thit dugc, thi cannabinoid con gitp
céc cu t6 ctia chung ta vugt qua cac dinh kién vé khau vi dé tim dén voi
cac thiic an moi, nho vay céc cu t6 clia ching ta c6 dugc cac chat dinh
duong can thiét. Nhung, hé théng d6 khong con thich hop trong xa hoi
ngay nay, khi ma thuc phdm du thira, va ching ta con c6 qua di cac cam
d6 khong c6 chéng doi vé sinh hoc.

O mitc do nao do, cannabinoid hoat dong giong nhu nguoi diéu hanh
trung gian ctia cac hormon kiém soét cai d6i. Cannabinoid c6 &nh hudng
nhat dinh t6i nhiéu tin hi¢u khac nhau lam cho b6 néo ctia ban thay can
phai dn — mot s6 tin hiéu dén tix da day, s6 khdc dén tir by phan diéu tiét
hormon trong nao. Chung c6 thé anh huong dén cach thiic hoat dong ctia
cac hormon khac, cting nhu viéc ban cam thay doi nhanh t6i muc nao do.

Nhung cdi cam gidc d6i hon chila phan nhé 16 ra ctia van dé khi noi vé
nhén thitc quan trong ma ching ta c6 dugc nho nghién cttu cannabinoids.
Néu chuing ta biét dugc cach thirc bat va tét tin hiéu d6i ctia cac hoa chét
nay, thi chung ta sé biét 1am thé nao dé con nguoi c6 thé “ngung” cam
gidc doi va giam can.

Tré lai su twong tu trong boi 10i, néu ban c6 thé tu luyén tap dé boi
nguogc dong hodc c6 thé lam cham dong chay, thi ban c6 thé git hai dugc
nhiéu thanh cong hon trong viéc kiém soat vong eo clia minh trong mot
thoi gian dai. Ban c6 mot s6 lua chon, bao gom viéc luyén tap tich cuc
dé rén luyén cho céc co ctia ban biét st dung ning lugng va han ché
calo, nhat Ia lugng acid béo omega-6 khong c6 logi ma chung dan dén
céc cannabinoid nay. Tuy nhién, khodng 20 phan tram nguoi béo phi bi
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that bai cho du ho da thuc thi nhimg budc di dung dan. Nhung ho co
thé c6 duoc ich lgi tr viéc tranh cac thu thé “khong-thé -tranh-dugc”
nho cac loai thudc phong toa thu thé cannabinoid hién dang dugc phat
trién. Liéu phap nay c6 thé lam giam can hai lan nhiéu hon so véi chi
dung mot minh bién phéap han ché calo - nghia la n6 thuc su gia tang
qua trinh chuyén hoa ctia ban (ndng luong duoc cac co sit dung). Hon
thé ntra, chat phong téa thu thé nay con 1am cho sy dau yéu do béo phi
giam di hai 1an so voi chi 4p dung bién phap giam can. Diéu nay cting
giong nhu la viéc giao thong di lai sé hai lan nhanh hon khi c4c dén tin
hiéu hong da duogc stra chira.

Xa 10 thwc an: dwong tiéu hoa cua ban

Chung ta c6 xu huong nghi vé su tiéu hoa nhue mot phuong trinh toan
hoc don gian voi ba nghiém khac nhau. Khi ta dua thitc dn vao co thé,
no co thé di theo ba huong: (1) dugce dot chay va sit dung lam nang luong
cho co thé ban, (2) dugc gittlai va chuyén thanh mé trong co thé ban, hay
(3) bi khdy tron 1én va day ra khoi co thé. Bay gio hay nhin vao bén trong
dé thay bdng cach nao ta t6i dugc ba diém cudi co thé nay.

Khi thtic dn duoc dua vao miéng, cac tuyén tiét ra nuoc bot dé khoi
dong qua trinh tiéu héa. Nudc bot cling gitp bao vé rang va loi khéi bi
nhiém khuén bdng céach tic ché sy phét trién ctia vi khuén, va n6 lam cho
mui vi ctia thttc dn lan toéa khdp miéng (quan trong la cho cam giac thoa
man). Khi ban c6 tudi, nuéc bot bi can dan, lam cho miéng bi kho, li€ém
moi, va mao-mao-mao la cac Aam ma ban nghe thay khi nhimg nguoi gia
noi chuyén (xem Hinh 8.2). D6 la mot trong cac nguyén nhan vi sao uéng
nhiéu nuoc co thé tro gitp chong lai cac hau qua ctia lao hoa. Trong qua
trinh tiét nudc bot nay, va khi ma thic an di xuéng thuc quan, calo va
chat dinh duong bat dau duoc chiét ra tir thitc dn va di vao co thé ban.

Thttc an di chuyén nhu thé nao? Khong phai theo qui luat hdp dan
hay théng qua cac sinh vat tuéng tugng nho bé chuyén cong thic an,
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That c6 y nghia: Mui va vi

Mac du, mui va vi duong nhu chi cé duy nhat tac dung la gitp ta thudng thic cai
nghé thuat an uéng, thuc ra ching c6 mét vi mét duyén ca co tinh séng con. Vé
maét lich st - trude khi c6 Uy ban quan ly thuéc va thuc pham, truée khi cé cac nha
héa hoc, trudc ca cac con chudt thi nghiém - mui va vi da giup chung ta xac dinh
liéu thuc phdm c6 dd an toan dé co thé an hay khoéng. Phéi hop véi nhau, ngay
nay mui va vi khéng con cé chuc néng trong yéu nhu thé nira, nhung, ching van
gi vai tro trong qua trinh 180 hoa.

Vi: Khi c6 tudi, ban thuong kém nhay cam vai vi va véi cac chét liéu nhu cac san
ph&m c6 dau. Nguyén nhan clia suy giam vi giac cé thé la do su suy giam clia cac
day than kinh xac dinh vi ho&c do cac yéu t6 nhu khé miéng (mét cach tu nhién
hay do tac dung phu cta thuéc), chung lam cho vi cla thic an kém hép dan. Vi
thé dé c6 cdm nhan manh mé hon vé vi ban nén dung thém mudi va dudng. Mét
cach: hay dung duoc thao va hat tiéu.

Mui: Khi c6 tudi, kha nang I6n 1a ban mét cdm giac vé mui hon la vé vi. Qua trinh
cam nhan - trong dé cac loai mui két hop v6i hang ngan thu thé khac nhau & mii
ban - c6 thé bi pha hong bdi mét s6 bénh, thudc, hay tham chi tac dong ctia méi
truong. Va nhiing diéu lam ta lo 1&ng la giéng nhu ddi vai vi: thi€u kha nang xac
dinh mui va vi s& dan dén &n qua nhiéu nhing thuc phdm lam cho ban thuc su
gia di, trong khi ban lai &n qua it cac thuc phdm giup ban tré ra

ma théng qua moét qué trinh dugc goi la nhu dong rudt: su co bép nhip
nhang ctia co tron trong duong tiéu hoa ctia ban lam di chuyén timg dun
thitc an (timg phan mot) di xudng, qua thuc quan vao rudt (duong tieu
hoa, “gut”, 1a mot thuat ngir ma cac bac si dung dé chi toan bo cac 6ng
tlr miéng, qua thuc quan, da day, rudét non, rudt gia, va truc trang). Co toi
75 phan tram nguoi c6 nhu dong rudt cham dan theo tudi tac. Nguyén
nhan 1a vi s6 luong t€ bao than kinh & duong tiéu hoa giam di mot nira.
Khi ban khong c6 cac chubi kich thich than kinh thong thuong dé kiém
soat nhu dong ruot, thi thiic &n khong thé di chuyén qua duong tiéu hoa
mot cich tron tru, dan t6i kho tiéu va tdo bén (xem Hinh 8.3). 0] mot hé
tiéu hoa t6t, thirc dn di chuyén nhu kem danh rang di qua miéng tuyp
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khi ban bop manh & dau cuéi ctia n6 (xem Hinh 8.4). Con & nhimg nguoi
c6 nhu dong rudt cham chap, thi n6 giong nhu ban day kem danh rang
ra ti gitta tuyp, khi d6 kem di ra khong déu dan, lung tung, va nhing
van chuyén khong thé doan trudc trong duong tiéu hoa ctia ban cing
giong nhu vay.

Su tiéu hoa dugc diéu tiét boi nhiéu loai hoa chat, trong do co loai goi
1a 5-HT. La mot tién than clia serotonin “cam giac - tot”, no c6 thé dugc
kiém soat bang cac thudc, ma ching kich thich hé serotonin. Khi cac hoa
chat hoat dong chudn xac, ching tro gitp tiéu hoa bang cach kich thich
nhiéu t€ bao than kinh tiét ra 6-xit nitric (gitip dan né hau mon), va tiét
ra mot chat goi 1a acetylcholine, chat nay kich thich ruot gia co bop, nho
vay ma ban c6 thé di vao nha vé sinh dugc. N6 con cho phép ban day
hoi qua rugt ma khong cam thdy kho chiu.

Khi thiic an qua thuc quan, di vao da day, thi da day nhao tron né. Da
day dong vai tro nhu cdi may gidt ctia co thé ban — tron thikc an v6i acid,
phan tach thtc dn thanh cédc loai dinh duong khéc nhau. Khi ban nhiéu
tudi, khong chi lugng dich tiéu hoa trong da day giam di, ma ban than
dich nay cting chtta it acid hon. Diéu nay c6 vé nhu la tét, nhung no cing
c6 nghia co thé ban bi suy yéu vé kha ning pha hiy cac protein — mot
khé niang can cho hoat dong binh thuong. D6 1a mot trong céc nguyén
nhan vi sao thudc lai c6 nhimg hé qua rdt khac nhau khi ban co6 tudi.

Hay nghi vé phan ruot non dai hai-muoi-ba foot ctia ban nhu mot cai
hang chim du6i nuéc c6 nhiéu 16ng mao nhé nhu gai san ho. Nhing cai
gai “san ho” hinh ngoén tay nay duoc 16t & mét trong ctaa thanh rudt va
hoat dong nhuw nhitng miéng bot bién nho, hut cac chat dinh duong. Khi
ban nhiéu tudi hon nhiing cai gai nay tré nén ctng, 16n xon, va bi thoai
hoa, vi vay kha nang hap thu céc chdt dinh duong ctia chiing kém di (mac
du chung van hap thu calo rat tot). Va ban hay tuong tuong diéu do dan
dén hau qua gi. Kha niang hap thu can-xi giam la déng nghia voi nguy
co loang xuong tang. Su giam kha nang hap thu vitamin B,, hay folate
hay niacin hay vitamin C hodc E c6 thé ngu y su tdng nguy co suy nhugc
than kinh hay t6n thuong gay nén béi cac goc tw do.
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Hinh 8.2: Kho miéng. Khi chiing ta c6 tudi, cac tuyén nwéc bot & miéng bi can dan,
thanh thr ta khong thé béi tron thirc an moét cach hiéu qua, va thirc &n khong con vi
gi niva cling nhw chiing ta mét kha néng tiéu hoa ching. Khé miéng con gia ting sw
hinh thanh cac & (cho vi khuan - ND).

189



Hinh 8.3 Phan trng dwong tiéu héa. Hoat chét loai serotonin diéu tiét cac day than
kinh, ma ching kich thich sw nhu ddng (ép manh ruét). Khi tat ca déu hoat déng chuan
xac, serotonin 1am giam sw khé chiu ma ta c6 thé cdm thay khi hoi di chuyén va kich
thich nhiéu t& bao than kinh hon cting phdi hop dé Iam cho thirc &n di chuy&n mét
céch trdi chay. Viéc st dung thudc nhuan trang c6 thé kich thich qua mirc cac té bao
than kinh rudt va dan dén tao bon méan tinh.
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Hinh 8.4. Tro choi nan boép. Cung véi tudi tac, nhitng 16ng mao trong rudt ban chuyén
tlr dang mét via giau san hé thanh dang mét dai ndi bi san phang. O ngwdi cao tudi
hon, rudt co bop kém hiéu qua, cé thé anh hwdng dén cung cip chét dinh duéng.
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Ban nén biét

Tra O-long, mét loai tra Trung quéc,
n&m dau do gidia tra xanh va tra den vé
mat 6xy héa, né khong co vi co, dang,
déc trung clia tra xanh. Tra 6-long chiia
polyphenols, gitp kiém soat mé trong
co thé bang cai thién qua trinh chuyén
h6éa m& dinh dudng. Mét nghién cutu
cho thdy nhiing nguoi uéng hai coc tra
6-long méi ngay c6 téc dd dét chay calo
cao hon hai lan ruéi so v6i nhiing nguoi
uéng tra xanh thong thuong. Liéu day
c6 phaila mot bién phap giam can chéc
chéan thanh céng? N6 hién dang 6 giai
doan nghién ctu ban dau, nhung két

Nhing van dé phé bién khac vé
duong tiéu hoa lién quan dén tudi
tac gom co:

Khé nudt: Vi nhu dong ruot hoat
dong cham dan theo tudi tac, ban
sé thuong xuyén gap tinh trang
thitc an trao nguoc lén — lam cho
viéc nuét thic dn kho khan hon.
Khi d6, quan trong la khong chi
an miéng nho hon, ma con phai
an cham lai, va nhu cac ba me
thuong noi, khong noéi chuyén khi
miéng nhom nhoam day thic an.
Nhén tién noi thém, cac ric roi

qua thuc su 1a htia hen trong viéc nudt thic an thuong 1a

d4u hiéu dau tién chia chimg mat

tri, vi ching cho thay sy mat mat
ctia té€ bao than kinh & duong tiéu hoa ctia ban.

Viém tiii thira: Cac tii nho dugc tao nén & thanh rudt khi ban c6 qua it
chét xo va nudc, va rudt ctia ban budc phai co bop qua stic (va ban cing
vay) khi di vao nha veé sinh. Khi d6 phan c6 thé méc ket & cac tdi nay, gay
kho chiu & duong tieu hoa. Giai quyét viéc nay bang cach nao? Cau tra
10i: nhiéu chat xo cong v6i nhiéu nuéc hon dong nghia voi it phéi gdng
sttic hon (khi vao nha vé sinh-ND).

H.Pylori: Nhiém loai vi khudn nay la nguyén nhan hang dau cua tén
thuong da day - rudt; va nguy co nay tang lén khi ban c6 tudi do thiéu
acid & da day. Mot s6 nguodi noi rang 80 phan tram nguoi cao tudi chiu
anh hudng ctia chimg bénh nay. Sy hién dién ctia H.Pylori c6 thé dan dén
déap tmg viem, thitc dn trao nguoc nhiéu hon, hodc viém loét.

Tiéu khong thé kiém ché: Mac du vé mat ky thuat viéc nay khong thuoc
vé hé tiéu hoa, nhung ching t6i dua vao day vi né hét stic gan — va thuong
lien quan v6i 1ao hoa. Su thé 1a khi nguoi phu ni gia di va cac co khong
con chic khoe, thi sé mat kha nang kiém soat bang quang. D6 1a vi cac
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co xung quanh bang quang, nhat la cac co ¢ san khung chau, dugc xem
14 ¢6 trach nhiém thit 6ng dan nudc tiéu tir bang quang ra ngoai. Néu
nhimg co nay bi nhao, thi ban khong thé kiém soat tot cai nut thit nay
ntta, thanh thit ngay ca viéc cuoi hay ho cting c6 thé gay ap luc 1én bang
quang va day nuoc tiéu ra (xem Hinh 8.5). Yéu diém nay thuong xay ra do
co bi gian khi nguoi phu nit mang thai. Thyc hién bai tap luyén Kegel —
tap luyén céc co ma ban phai cing ra khi c6 méc cai quan jeans 6ng qué
bo sét - sé co thé gitip lam cac co nay chic khoe hon. Tién thé noi thém,
cting mot co ché co thé ap dung cho truong hop khong kiém ché duoc
dai tién, chi co diéu bay gio do 1a co lién quan voi truc trang va cac co
xung quanh. O day, bai luyén tap Kegel khong co tac dung, nhung cac nan
nhan khon khéo ctia ching tat nay da phat trién cac loai nut truc trang.
Su ldo hoa ruot co thé pha hong cuoc chién chong lao hoa clia ching ta
béng cach dong thoi gay ra su thiéu dinh duéng va béo phi. Mot t6 hop
déng s¢lam sao! Nhung, bang cach thanh 1ap mot lién minh vimg chéc
voi cac thyc phdm giau dinh duong, duong tiéu hoa cling ndm gitt mot
s0 co hoi to 16n nhat ctia chung ta dé chan tay nhimg Thii pham gay gia
nguy hiém.

BAN Nhitng loi khuyén

Tat nhién, viéc cu x( tét voi da day clia ban dau chi don gian la tranh uéng ruou
nang loai bich sau chai. Viéc quyét dinh dua cai gi vao miéng (va khéng dua cai
gi) anh hudng I6n dén chat lugng hoat dong cling nhu téc do 140 hda cua hé tiéu
hoa. Bang cach thuc hién cac budc dudi day, ban sé git cho bo phan tiéu hoa
hoat dong tron tru, va ca ban than ban ciing vay.

BAN Loi khuyén: Hay b6 sung chét xo. Thuic an pht hop véi hau hét cac co la
chdt xo va nudc. Hai chét nay cung nhau gitr cho thic an tao thanh khuén, mém,
vi thé rét dé di chuyén qua duong tiéu hoa ma khong gay suic ép dang ké Ién ruét.
Nho 14, néu khong cé nudce, chat xo trd nén cing nhu xi méng. Chat xo khéng
chta calo, nhung lai lam cho ban c6 cam giac no. Két hop véi nudc, chat xo gilup
hé tiéu hoa va stic khoe téng thé clia ban, béi vi né git cho ban khéng cam thady
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Hinh 8.5. Cac éng dan ro ri. Cac co bao quanh nhitng dng dan ra ngoai co thé hoat
déng gibng nhw nhitng vong day dé that I6i ra clia chat thai. Khi cac co kéo cang nay
tré nén giéng nhw tAm vai budc day 16 so dung cho nhirng ngwoi tap nhay, thi ching
sé& d& cho bang quang ha thap xudng, vi thé niéu dao khdng con gir duoc mot géc
nhon can thiét. Bay gi& hay thtr ho ma khéng bi sén dai.
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cén &n cac thi khac, ma chung co thé dan dén cac bénh lién quan dén béo phi,
nhu bénh tim va tiéu duong. Chét xo ¢co trong hoa qua, rau, gao nguyén hat, yén
mach, cac loai hat dau, cac loai ngii céc. Muc tiéu clia ban: 35 grams méi ngay
déi véi phu ni va 25 grams doi véi dan ong.

BAN Léi khuyén: Hay tdm géi cho cac bé phan bén trong chia ban: Ban nghe
thay 10i khuyén vé viéc udng tam c6c nudc, loai coc 8 aoxo, cling thudng xuyén
nhu nghe thdy “bo lac lén tiéng”!. Chang c6 ma thuat gi & con s6 nay, va dung ra
lugng nudc can ubng tuy thudc vao muc do hoat dong va can nang cla ban. Vi
vay, néu ban muén, thi hay uéng nuéc du dé cho nudc tiéu cla ban trong. Hoac
la 8 x 8 aoxo co thé la dé hon. V& moi phuong dién, H,0 (t6t nhat 1a da duoc loc)
la tuyét voi, su phuc vu ma nudce danh cho rudt la mét trong nhiing diéu tuyét nhat.
Trudc hét, né gitp boi tron moi thir nhd do thuc &n ¢o thé tréi qua dé dang hon.
Sau nira, né giup ché ngu con doi, chéng lai hoi thd t6i, va giup ban khéng bi khé
miéng. Khi c6 tudi, s cdm nhan cai khat clia co thé ban khéng con t6t nhu luc
con tré. Vi vay, quan trong la ban phai cht déng uéng nudc déu dan suét ngay,
ding dé co thé ban phai lén tiéng yéu cau.

BAN Léi khuyén: Hay choi tré loai bé. Cach t6t nhat dé kiém nghiém xem loai
thuc an nao co thé gay cho ban nhing réc réi vé tiéu hoa la hay thir bo tung loai
mét. Trong ba ngay lién ti€p, hay loai bo nhiing nhém thiic an nao doé trong ché do
dinh dudng cuia ban - cac dé ran, san pham Ita mi, va dudng - la ba nhém thuc
phdm dau tién can phai thli. Hay ghi lai ban cam thdy thé nao trong nhiing ngay
nay, va hay danh d4u tdt ca nhimg thay déi trong cdm nhan vé tiéu hoa ciing nhu
céac yéu t6 khac vé stic khde clia ban. Phép thir sé cho ban mét su hiéu biét th&u
dao khéng chi vé cac chét gay di ing, ma dac biét la vé nhiing rac réi do thuc
&n - nhiing triéu ching co thé lam cho ban cam thdy giéng nhu 1a bi nhiém cum.
Mot loi ich khéc: viéc hoc cach loai bd nhiing nhém thiic an nao doé (nhat la cac
loai duong va carbohydrates tinh ché) ciing c6 thé giup ban giam can.

BAN LOI KHUYEN: Hay chon cac chat béo cuia ban. Ban c6 thé da biét la ¢
nhing chat béo co loi va nhiing chéat béo cé hai. Cac chat béo cd loi (chat béo

' M6t cau noi riéng clia mot ngudi dan chwong trinh truyén hinh Survivor — mét chwong trinh,
trong do ngudi choi phai ¢ géng séng sét trong cac didu kién hoan toan hoang so ddng thoi
tranh dau véi nhau. Nguwoi ta no6i véi ngudi bi loai khéi cude choi “the tribe has spoken” -ND
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Omega-3) c6 & ca béo, cac loai rau xanh quan trong, va cac chét bé sung nhu
dau ca, dau hat lanh tuoi, hay DHA, va qua 6c¢ cho. Con cac chat béo co hai (nhu
chét béo bao hoa va chuyén déi) cé & banh brownies (mét loai banh nho béo ngay
lam tr s6cdla va hanh nhan - ND) va hamburgers. Nhung, co6 mot nguyén nhan, vi
sao mot chat béo truc ti€p dan dén lam cho eo ban phé ra, con chat béo khac lai
giup lam sach cac mach mau ctia ban. M& chuyén déi rét thé cung, vi thé chung
lam cho mach méau clia ban bi co that va gay tinh trang viém nguy hiém, con
Omega-3s lai lam gian mach mau va khéc phuc tinh trang viém (xem Hinh 8.6).
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Hinh 8.6. Sw cong kich ctiia mé&. Cac acid béo Omega-3 ¢6 loi hon nhiéu cac chat
béo chuyén ddi cirng nhac vi ching co céc lién két kép. Cac mé clrng gay viém va
co that mach mau, con cac acid béo omega-3 dap tat cac dam chay nay va lam thw
gian mach. DHA va EPA la cac omega-3s.

AT LINOLENC
HO O Ho o OMEGA-3
< H-£oH 13
H-C-H -G 8
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H-C-H H-H 16
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H-GH H E'H i &
H-5-& KL 3
H_';._H __'_‘@:-q_ﬂ'/l p
Mol H-CH z
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Thii pham gay gia nguy hiém

Mat can bang dan truyén than kinh

Hé thong thong tin héa hoc ¢ nao
o thé lam ban gia di nhw thé nao

T4t ca chung ta déu nhan duoc tin nhén tir dién thoai va mdy tinh.
Mot s6 nhan duoc thu nhdn dé trong nhing céi chai. Con nhimng nguoi
may mén lai nhan duoc tin nhédn trén nhimg cai guong nha tdm mo hoi
nuodc, né néi voi ho la ai d6 dang doi ho trong phong ngu.

Trong mot xa hoi, ma tin di, tin vé nhanh nhu chiéc xe dua Indy 500,
thi tat ca chung ta déu thdy duoc cai loi va hai ctia qud trinh giao tiép.
Doi khi ta nhan duoc thong tin tuc thi, doi khi phai cho doi rat lau. Boi
khi ching ta nhan dugc rat nhiéu tin thu, doi khi tin thu giong nhu doi
tat trong tiém gidt do - chung co thé bién mat trong mot the gioi khac.

Bay gio, hay st dung cung khai niém d6 va ap dung né vao bo nao
cua ban. Giita tat ca nhimg thu lu-ti-mu gan vao phia dudi hop so, co
mot hang thong tin tdi thuong. N6 lam nhiém vu guii va nhan nhing
btic dién tin ra lénh cho ban cach thiic hanh dong, cach thiic cdm nhan,
liéu ban c6 muon di ngd, hay liéu ban c6 mudn mot mon trang miéng
socola kep ba, chién dam, dang dé dang cho than Hades'.

biéu d6 xdy ra nhu thé nao? Vang, cac t€ bao trong co thé ban giao
ti€p voi nhau qua cac khodng két noi goi 1a synapses - d6 la nhing cai
khe gitta dau cudi ctia mot t€ bao than kinh va diém bét dau ctia mot

" Than chét trong huyén thoai Hy lap -ND
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t€ bao than kinh khac. Co thé ban ¢6 khoang 2.10" synapses (con s&
nay lon hon ng qudc gia tinh bang do la ctia ching ta mot tram lan).
Hau hét viéc giao ti€p gitra cac té bao than kinh st dung cac chat goi
1a chat dan truyén than kinh, chung 1a cac hoa chat gitip gui tin hiéu
ngang qua synapses. Hay xem cac chat dan truyén than kinh nay nhu
mot xung dién mot chiéu gita cac té bao than kinh. Khi mot t€ bao
than kinh muén truyén tin sang mot t&€ bao bén canh, no tiét ra cac
chét dan truyén than kinh.

Cac chét dan truyén than kinh nay c6 chia khéa cta hop thu than
kinh ctia ban. Cac hop thu nay duoc goi la cac thu thé than kinh. Va chi
c6 nhimg thong tin voi chia khoa phtt hop moi c6 thé vao dugc cac thu
thé (xem Hinh H.1). Mot khi chia khoa da tra vao 6, nhiéu diéu c6 thé
xay ra. N6 c6 thé cho phép duong (glucose) di vao hodc di ra, hodc c6
thé 1lam co co lai, hodc c6 thé lam cho ban buén ngu. Nho vay, mot s6
thong tin c6 thé lam cho cac day than kinh phan khich, trong khi cac
chét dan truyén than kinh khéc lai 1am cho hoat dong than kinh suy
giam, cham lai. Diéu nay phu thudc vao thong tin gi dang duoc gui di
va chung sé (va tham chi néu) duoc nhan nhu thé nao.

Trong khi hé truyén thong tin 1a quan trong, thi hé nhan tin ctng
vay. Céc thu thé (nhan tin) xac dinh xem cac chia khoa sé vira voi 6
nao va tham chi c6 thé xac dinh xem liéu ban c6 dang nhan qua nhiéu
chat dan truyén than kinh hay khong. Cac thu thé than kinh ctia ban
- day chinh la noi tu hoi cta tat cd - ¢6 thé bi bién ddi do thudc hay
thic &n ma ban dung, dnh hudng dén tinh hiéu qua cta ching trong
mot cudc chay duong truong. Thém vao d6, su doi mat kéo dai voi
mot chat dan truyén than kinh nao d6, ngay ca néu no la c6 hai cho
ban, c6 thé 1a 1am cho cac thu thé bi tro di.

Toan bo hé than kinh duoc bdo vé bdi hang rao mau ndo, mot
tap hop cac té€ bao duogc xép chat lai, né hoat dong nhu mot heé
thong loc, bdo vé ndo. Mot trong cac nguyén nhan lam cho nhiéu
chdt bé sung khong c6 tic dung, d6 la vi chung khong thé gay
anh huong lén nao. Khi ban ¢6 tudi, ndo ctia ban thuc sy co lai
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Hinh H.1: Théng tin tirc thoi. Cac t& bao than kinh trao ddi thong tin théng qua cac
cau noi: cac chét dan truyen than kinh di qua phan chuyén tiép gita cac té bao (goi
Ia synapses) Viéc thu thach nao cua ban trén nhitng con dwdng méi sé tao ra nhiéu
cdu ndi hon va cac cdu ndi sé virng chéc hon.
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(dimg lo, d6 la diéu binh thuong), va ban mat di chuit it stic manh cta
ndo. Ban con mat mot s6 chat dan truyén than kinh ma ban da timg san
sinh ra. Ctt muoi ndm ndng do trung binh cta serotonin va dopamine,
moi thi, gidm khodng 5 phén tram - va diéu d6 6 lién quan voi cac
véan dé xuc cdm, nhu sy tram cdm ciing nhu cac khad nidng nhan thuc
khéc, kiéu nhu ban ngt c6 ngon khong, ma né 1a chu dé ctia chuong
tiép theo. Su 1d0 hoa bo ndo ciing dan toi cac ric rdi lien quan voi Thil
pham gdy gia nguy hiém - cac doc t8, n6 anh huong dén he théng truyén
tin ctia cac chat dan truyén than kinh (chdng han thong qua cac doi
tuong nhu cac lieu MSG! kich c& cong nghiép). Xem Hinh H.2

Phan ¢6 1oi la & chd, thiic an, luyén tap, va ngti hoat dong nhu nhing
nut diéu khién & cai radio dan truyén than kinh ctia ban, né diéu
ti€t cdm nhan cua ban tir ngay nay sang ngay khdc, gio nay sang gio
khac, va nho thé c6 tic dong sau sdc lén mit tinh cdm cta qua trinh
140 hoa. Céc tinh huong, do cac chat dan truyén than kinh kiém soat,
nhu ching mat nga, cing anh hudng dén khong chi chat luong cudc
song, ma ca tudi tho.

" Monosodium glutamate — mét loai chét phu gia -ND
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Hinh H.2: H6n loan héa hoc. Cac cau ndi dan truyén thiéu gido duc tao tinh trang
bao loan, méi ngudi va méi y nghi di vé mdi huwdng.
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Chwong 9

Hay ngu ngon nhat

BAN Test: Dich thi mét nguoi ngu gat

Hay chdm diém kha n&ng ban ngl gat & nhiing dia diém/thdi gian sau day theo
thang diém tur 0 dén 3 (diém 0 la hau nhu khéng co kha nang, con diém 3 1a kha
néng cao). Sau do, tinh diém téng cong cla t&t ca cac muc.

Khi ngéi va doc sach bao

Khi xem TV

Khi ngéi yén & noi cong cong, nhu & rap hat hay cudc hop

La hanh khach trén mét 6t6 chay lién tuc khoang moét gio khéng nghi

Nam nghi vao budi chiéu

Ngéi va noi chuyén vaéi ai do (di cho ban ¢6 thich hay khéng)

Ngéi yén l&ng sau bia trua

OO0O0O0O00OnO

Ngéi trén 6t6 dung lai vai phut trén dudng

Két qua

it hon 10 diém: Ngl say. Ban c6 gidc ngl binh thuong

T 10 dén 12: ban chém cé van dé vé ngl. Hay doc tiép

Nhiéu hon 12: Phai chang may que tdm nay & trong mét ban (dé ma chéng doi
mi lén)?

VOI TAT CA sy nguong mo déi voi cai ghé banh hay céi ti dimg “dé c6”
yéu thich ctia ban, nhung thit héi c6 thit d6 gb nao ki diéu hon cai giuong
ctia ban. That thé. Cac con ban nhay nhot trén céi givong dy. Con cho
ctia ban trén du6i gam cdi givong dy. Ban c6 1é da tao nén gia dinh minh
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trén giuong dy. Va, rdt c6 thé ban con dang doc chinh cac dong nay cting
trén cdi giuong ay.

Theo moét nghia nao do, giwong ctia ban chinh la mot trong vai noi
tham kin nhat ctia cudc doi. D6 1a noi dé ban c6 thé lui vé voi nhimg suy
nghi riéng tu, hay 1a noi ban c6 thé khong can che day voi tinh yéu ctia
cudc doi minh, hay 1a noi ban dugc an i va thoi thic boi nhimg giac mo,
trong do6 co6 ong bac si nha khoa, c6 bao t6, va tham chi c6 con ki 1an ba
chan noéi tiéng Croatia.

Thé thi, vi sao chung ta lai qué it quan tAm dén chén tham kin riéng
tw nay?

Dau phai vi chting ta khong thich ngti. Thuc ra, méac du ¢6 nhing diém
khac nhau co bén, viéc ngu ciing rat giong cai hoat dong phong the quen
thuoc khéc: Tat ca ching ta déu muén “n6” nhiéu hon. Ching ta khong
kim duoc khi bat dau va rdt ghét phai két thic “né”. Va ching ta ching
mady hai long khi phai dimg “n6” gitta chimg.

Tuy nhién, su that 1a hau hét ching ta khong duoc ngt du, va diéu do
dong vai tro dang ké trong qué trinh ldo hoa. Trong thuc té, v6i nhing
nguoi ng dudi 6 tiéng moi dém, nguy co nhiém virus ting 50 phan tram,
doéng thoi nguy co bénh tim va dot quy cting ting. Hon ntta, thiéu ng
con lién quan dén giam tri nhé va an nhiéu (diéu nay dan dén nhimg tinh
trang lao hoa tram trong). Té hon nita, chiing ta it quan tam dén viéc thiéu
ngu, cho du d6 1a mot trong nhimg yéu t6 chinh lam cho ta cam thay gia
di. Hau hét chung ta cho ring su thiéu ngli — trong mot dém, hay mot
tuan hay ca doi - 1a khong c6 van dé gi. Theo céch riéng ctia minh, ching
ta 1é timg budc qua cudc song thuong nhat, qua nhing trach nhiém mét
moi, v vong, ué oai, ngdm day caffeine, va chi muén ldy cai bua ta dap
nat cdi dong ho bdo thic vao ltc 6h 07 moi sang.

Don gian 13, rat it nguoi trong ching ta biét quan tam day du ve viéc
mat ngu.

Khong ngti khong chi 1am cho ban liéu xiéu hon ca céi may giat mat
thiang bang. N6 co thé dang hiy diét ban.
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Y thitc vé gidc ngi: con mat thi ba ciia ban

Céc ba me c6 thé c6 mét & gay. Nhimg nguoi ndi tiéng bi giam gitt co
thé c6 doi mat tham den, va nhimg nguoi dan ong ngoai tinh co thé co
doi mat lang lo. Con, tat ca chiing ta c6 mot loai mat khac, n6é anh huéng
toi viéc ta gia di nhu thé nao. D6 1a con mét thit ba ctia ching ta. N6 ndm
sau bén trong phan gitra ndo b — ding ra l1a & chinh xac trung tam ctia
nao (xem Hinh 9.1).

Tuyén tung clia ching ta, tuyén noi tiét duy nhat co giao ti€p voi thé
gioi bén ngoai, cdm nhan dugc moi khi ta gdp dnh sang. Co ché cam
nhén ctia n6 cing giong nhu co ché ctia cac cam bién anh sang & cac
thiét bi bdo vé. Tuyén ting c6 céc t€ bao giong nhu mat sau vong mac,
nhung 4n sau trong ndo, xa nhimg noi c6 thé tiép xuc truc tiép voi anh
sang. O mot s6 dong vat — chang han loai tic ké hoa — né cdm nhan 4nh
sang truc tiép qua hop so. O loai ngudi, tuyén ting cim nhan anh sang
thong qua céc thu thé dac biét & mat sau cia mat, chung thuc ra khong
cung cdp kha niang nhin thay, ma diéu khién céac nhip sinh hoc c6 chu
ki mét ngay dém. Ngay ca nhiing nguoi mu cting ¢6 nhip sinh hoc nay.
Diéu do cho thay tuyén tung cung voi céc 16i vao than kinh khac c6 thé
thay thé cdc t€ bao dac biét & mat.

Chuing ta biét dugc tuyén tung
) s . | Ban nén biét
doéng vai tro quan trong trong qua o ] !
Ban biét rang hut thuéc gian tiép la co
hai? Hay nghi vé mat ngl gian tiép.
Trung binh, cac cap vo chong mat di
mot gio ngu méi dém do ti€éng ngay clia
nguoi ban doi (khéng lién tuc, ma mbi luc
mot it cdng lai). Néu ban roi vao canh
nay, thi hay tht ding cai 6ng nghe véi

trinh 1ao héa la nho nghién ctru da
cho thay néu cdy mot tuyén tung
tré vao mot con vat gia thi né co
thé ddo nguoc qua trinh lao hoa.
Khi duogc cdy tuyén ting mai, 1ong

cua cac con vat gia moc day hon
va muot hon. Nguoc lai, cay tuyén
tung gia vao con vat tré sé ddy
nhanh qué trinh lao héa. Chuot

am thanh déu déu ho&c nhac loai tram
I&ng. N&u can thi tach ra, méi ngudi ngu
mot phong riéng.
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Ban nén biét

Phan 16n nguoi My bi thi€u ngu qua trién
mién dén muc khong thé tinh néu khong
c6 béo thuc. Viéc luén phai co bao thuic

duoc cdy tuyén tung moi (tré) co
tudi tho dai hon 25 phan tram,
nhung ching ta chua ¢6 kha nang
xac dinh liéu con s6 thong ké nay

la mét déu hiéu khong t6t. c6 dung cho con nguoi khong. Vi

vay, dimg c6 y dinh hy sinh bat ki
céc ban tré hon nao vao bat ki thoi
diém nao trong tuong lai.

Dé s6ng lau hon va khoé hon, ban can hiéu biét vé tuyén tung, khong
chi vi nguy co tiém tang, ma con vi né san sinh ra mot chat goi la
melatonin, chat nay diéu khién su hai hoa cac hormon ctia ban. Melatonin
diéu khién kinh nguyét, gitp kiém soat mong nuén tinh duc, gitup giam
nhip tim va huyét 4p, 1am tang chtic ndng mién dich, va gitap giam stress
béng cach ngian chan phén tmg stress ctia co thé. Hon ntra, né con giap
diéu hoa giac ngu.

Néu ban 1a mot nguoi thao cac tin vat, ban c6 thé nhé melatonin 1a
chat dan truyén than kinh, chinh n6 da giap gau nga suét mua dong.
Nong do melatonin c6 gia tri cao nhat vao ban dém va trong nhiing thang
mua dong. (Serotonin, chit chuyén héa thanh melatonin, giup diéu tiét
hoat dong ban ngay ctia chiing ta). Khi 4nh sang yéu dan, tuyén tiing cam
nhan duoc diéu d6 va bat dau san xudt ra melatonin.

Khi ban mat melatonin (chat nay cting c6 ¢ rudt), ban mat thoi quen
ngl binh thuong ctia minh. Diéu nay sau dé sé dan dén mot loat cac van
dé nghém trong ve stic khoé.

S& di & day chung ta quan tam dén van dé nay la vi, khi ching ta gia
di, melatonin ctia ta bi mat mot s6 cong ndng, thanh thit voi cing mot
luong melatonin nhan dugc céc thu thé ctia chit dan truyén than kinh
nay khong thé tao ra cing mot ning luong nhu truéc (lieu ban co biét,
chung t6i sé gan hién twong nay voi mot Thii pham gay gia nguy hiém).
Khi ban gia hon, ban cing mét dan céi “hang say” ma ban c6 dugc nho
melatonin. Diéu nay giai thich vi sao rat nhiéu nguoi c6 céac van deé vé
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Hinh 9.1 Cam bién bi mat. Tuyén tung cdm nhan méi khi ching ta gép anh sang.
N6 c6 cac té bao twong tw nhw cac té bao & mat sau clia véng mac va né diéu khién
nhip sinh hoc chu ki mét ngay dém cta ching ta. M&t ngwi ciing thu nhan anh sang
va gli né téi viing (ndo) cham, dé rdi chuyén tiép dén tuyén ting.
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Ban nén biét

Ta co6 can ngd lién mot mach tam gio
dong ho khéng? Day la mét cau hoi hay
va cau tra 16i duong nhu la hién nhién.
Xin duimg qua véi. Ban cé thé biét vé ngu
trua, nhung con cé ca kiéu ng nira dém
thoi trung ¢ nia. Vao thoi do, nguoi ta
di ngl ngay khi troi t6i, thic day vao
nlra dém dé an uéng, tam ria, quan hé
tinh duc trong vai gio, roi lai di ngl thém
vai gio niia. Thuc ra, hau hét cac dong
vat co vu khéng ngu lién mét mach tam

gidc ngu va stic khoé lien quan dén
tudi tac. Trong thuc té, su san sinh
melatonin dat dinh diém & khoang
nam tudi, roi tir d6 bt dau giam
dan. Rt tiéc 13, dén tudi sdu muoi
thi ta da mdt dén 80 phan tram
luong melatonin da c6 tudi lén
nam. Va dé la mot trong nhing
nguyén nhan lam ta khong thé ngt
ngon khi nhiéu tudi, va cting la vi
sao so Theresa! dang kinh sdng nao

ti€ng déng ho. _ A x NS
=ng aong cting thirc day tr bon ruoi. O tudi

hai muoi, khi ban c6 thé ngti mot
mach dén trua, nong do melatonin
trung binh ctia ban 1a 80 picrograms/milliliter; dén tudi sau muoi giam
xuéng con 10 vao ldc chiéu muoén. Va, chic han ban da ngt gat trong
16p su6t ca bubi chiéu muon do. Chiing t6i con biét nong do 10 & tudi
sau muoi 1a kém hiéu quéa hon cting nong do dy vao budi chiéu muon &
tudi hai muoi.

Melatonin dugc phét trién dé gitup chiing ta cAim nhan dugc 4nh sang
va bong t6i, cting nhu sy thay déi vé mua, béi vi nhip sinh hoc ngay déem
clia ta tro gitap diéu tiét nhip sinh san. Khoi thity, tu nhién da c6 ging sdp
x€p viéc sinh nd vao mot thoi gian trong nam, khi ma kha nang séng sot
ctia cd me 1an con 1a 16n nhat - do 1a thoi gian khi ngay thi dai con déem
thi ngdn (va do do su cung cap thic dn la t6t nhat). Nhu thé, cdc chu trinh
melatonin ngu y c6 nhiéu tré hon dugc thu thai dé sinh ra vao mua xuén.

Bay gio, ban chéc 1a cting biét ¥ nghia cta tir “melatonin”, vi & dang
b6 trg né thuong duoc diing nhu mot thanh phan tro ngt trong cac chat

" Thwdng goi la me Theresa, sinh nam 1910 & Skope, Macedonia, mét 1997, da nhan nhidu giai
thwéng Ion vé& cac hoat ddng tw thién, nhw United States Medal of Freedom, The United National
Albbert Schweitzer Prize, va Gidi thwéng Nobel Hoa binh. -ND
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b6 sung. Vi vai tro nay no giap déng ho sinh hoc cta ta diéu chinh gidc
ngl t6t hon. Ching ta cting c6 thé tim kiém cac phuong sdach tw nhién
dé 1am cho gidc ngu cua ta tré nén nhue mong muén hon. Mot cach, sé
duoc gidi thich chi tiét & trang 389, 1a thién. Thién duong nhu lam tiét ra
melatonin dé xoa diu co thé ban va bao vé céc té€ bao goc mo-than thién
ctia chinh ban. N6 lam cho viéc buéng minh va xoay xoay trén giuong chi
giong nhu dong tac ban 1am khi nao do dé tang phan quyén ri. Nhu vay,
bay gio thi ban hiéu vi sao ké hoach hanh dong giac ngt (d6 khong phai la
mot 10i noi qua thai) lai bao gom cé dong tac thién trudc khi 1én givong.

Noi kho déem truong: Nhu cdu ngi ciia ban

Viéc ngt dau chi la gitip ban tinh tdo trong sudt thoi gian nghe bai
giang nhan chiing hoc va ciing khong phéi dé ngin ban khoi lam viéc
qua strc, hai muoi gio méi ngay. Co thé lam ching ta buén ngt vi ndo
clia ta can ngu, giong nhu tau hoa can duong ray — khong c6 duong ray
tau hoa khong chay dugc. Ngt gitip ban luyén tap nhimg phan ctia nao
khong duoc stt dung mot cach binh thuong. Néi vay la ching t6i ngu y
gi? Hay trd lai voi nhitng nguoi tién sit séng trong hang hoc. Hang ngay
céc cu t6 clia chung ta danh hau hét thoi gian tap trung vao nhimg viéc
gitp ho ton tai, nhu sin bdn, ndu nuéng, cham s6c bay dan. Sudt ngay,
céc phan khéc ctia ndo - nhu cdc phan lién quan dén sang tao, gitp ho
c6 dugc cac phuong 4n va y tuéng vé céac v khi manh hon hay noi tra
an an toan hon — da khong duogc dung dén vi & thoi diém do6 ho quéa ban
voi viec kiém song va song sot. Chi trong khi ngu, chinh gidc ngh gitup céac
phan sang tao nay tré nén manh meé va phat trién dé roi thuc sy truéng
thanh vao thoi diém, khi hoan canh doi héi phai stt dung chung.
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BAN Cong cu - Chuong trinh gidc ngi sdu

Chung ta ndi dén vé sinh ca nhan cho rang cia minh hay dé chuén bi cho cudc
phéng véan viéc lam, nhung hau nhu chéng ai n6i vé vé sinh gidc ngli — nghia la
vé viéc tao mét méi trudng ngli hoan hao. Cing nhu viéc ban sap dat nhing cay
nén trén ban cho mot bia téi lang man hay mé bang stereo cla Luther Vandross
cho mét dém vang, ban ciing can tao dung trang thai tam Iy cho gidc nga. Méi
truong hoan hao cho gidc ngu la:

% Mot can phong mat mé, hoi t6i: nhiét do va bong t6i la nhiing tin hiéu cho tuyén
tlng gia tang san sinh melatonin va ha guc ban.

% Khong laptop, khéng TV: M6t cach ly tudng, giudng chi dung cho hai viéc va chi
hai viéc ma thoi. Néu ban co bat ki thit kich ddng nao khac nhu cong viéc hay
TV, thi ban sé khéng gui toi co thé minh mét théng diép dung dén la da dén gid
di ngu. Liéu c6 can dong vién thém dé ddy Leno' ra phong khach? Nhing ngudi
khéng cé TV trong phong ngu thuong cé quan hé tinh duc nhiéu hon 50 phan
tram so voi nhing ngudi co TV.

% Hay co thém mot tieng dong nhe déu déu. Bat quat tao mét am thanh nén, hay
dung mét thiét bi tao &m thanh, tirti€éng ra rich cla mua ring dén tiéng song am
i clia dai duong. Diéu nay sé at di doi tiéng cai co bén hang xom hay nhip séng
cang thdng bén ngoai, nhd vay tiém thiic clia ban cé dugc trang thai tinh lang
nguyén thdy giéng nhu khi ban dém cliu.

% An mé&c phu hop. D6 ngu t6t nhét 1a phai thodi mai va khéng gay di tng (phu

thudc ca vao chat liéu vai l1an cach thic gigt gid). Co thé ban tu lam minh &m

Ién gidi hon la tu lam mat, nén hay ty lam cho minh dé chiu hon bé&ng cach mac

it hon va réng hon.

% Hay xac lap mét gid thic day 6 dinh, ké ca ngay cudi tuén. Diéu nay gilp ban

sap dat lai nhip do sinh hoc ngay dém va rén ban gitr duoc théi quen ngay cé khi

lich sinh hoat thay déi nhu trong céc chuyén di xa.

% Hay mua loai dém t6t nhat. Chung téi cho rang trong doi c6 bén thir ban nén

mua khong tiéc tién. Ba thir dau tién la g6i, dém va vo boc chung. Cai thi tu la

gi? Mét con dao nha bép that t6t (t&t nhién khong phai dé dung & trén giuong).

B&i vi khéng cé loai dém nao la tuyét voi cho moi ngudi, vay thi ban hay chon

" Nguoi dan chwong trinh The Tonight Show, ngu y chuyén TV ra phong khach -ND
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cai ma ban cadm thay tot nhat voi minh (va hay uém thi ca véi “déi tac” néu ban
c6 ai do cuing ngu). Nhung, hén la ban khéng thé lam viéc nay trong thoi gian
ba muoi giay duing trong clra hang. Hay néi véi nguodi ban hang déng y dé ban
€6 mudi lam phut th&r nghiém cam giac vé cai dém trude khi quyét dinh mua.
Hay danh gia n6 vé do thoai mai, chéc chan, va &m ap (ban khdng mudén nhiét
tan di qua nhanh, miéng 16t dém co thé cé ich trong viéc nay). M6t lua chon t6t:
dém bot bién c6 kha néng “nhé” trang thai ban dau, nghia la sau khi ban ra khoi
giuong né tré lai phéng nhu ban dau khong dé lai dau vét gi. Chung co thé rat
dat (t6i 2500 USD). Thay vi, ban c6 thé chon mot dém thong thuong va cu vai
thang lai mang ra dap nhe, chinh dén dé x6a di nhing vét 1I6m ma chung c6 thé
qudy phién gidc ngl clia ban. Hay dung vo boc day 1 micron dé ngan cac yéu
t6 gay di img tir g6i va dém cé thé xam nhap vao mdi va co thé ban.

Trong lich stt tién hoa, khi kha nang nhan thtic ctia ching ta ting 1én,
thi nhu cau vé qua trinh héi phuc cta gidc ngt lai cang 1on. Do 1a béi vi
thi luc 14 hét stic dit gid vé mét nhan thiec, nghia 1a khi ban nhin su vat
va phan tich thé gi6i bang mét, thi ndo cta ban hau nhu khong thé 1am
thém viéc gi ntta. Ban can mot thoi gian “khong nhin” (ngt, hay & mic
do thdp hon, cac hoat dong dang thién) dé phan tich thong tin va cat n6
vao bo nho. Theo mot cach nao do, ngti cho phép nio cta ban sdp dit
mat ma ma no sé st dung trong twong lai, nho do ban co thé sap xép va
khéi dong lai he théng clia minh méi va moi dém. Diéu nay gitp nao
ban c6 co hoi hoat dong va cling ¢6 tri nho dé réi ban co thé dung dén
trong tuong lai.

Giéng nhu mot t6 chic kiéu thanh phd, co thé ban can c6 thoi gian
dimg dé stra chita va lam moi cac hé théng ctia no; nguoi ta lam lai bé
mat cac duong cao toc vao ban dém, khi khong con giao thong qua lai
cting nhu viéc don dep vé sinh. Néu thanh phé khong bao gio co thoi
gian dumg, thi ban sé chdng bao gio c6 kha ning thuc hién viéc duy tu
giup cho thanh pho ctia minh hoat dong mot céach troi chay, hoac cong
viéc ctia ban sé rat kém hiéu qua khi ban phai gang lam n6 vao thoi gian
cao diém (da bao gio ban bi tc trén duong cao t6c khi bon lan duong
ddn thanh mot?)
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Ban nén biét
Cw lam nhu chung ta can thém béng
chuing vé viéc nao cuia dan ba cé uu thé

Nhu ching t6i da néi, ngua la
mot viec hét stec hé trong. Ban van
chua tin? Hay thit tuong tuong xem

hon so voi ndo clia dan éng: mac du vé
gidi phau hoc nédo dan 6ng vé téng thé
la l6n hon, nhung tuyén tung cta dan
ba lai I6n hon clia dan 6ng. Diéu nay
giup ta gidi thich tai sao dan ba lao hoa
cham hon va séng lau hon.

céi gl sé xay ra trong cac truong
hop quéa thai. Néu khong ngt ba
ngay hodc dai hon, thi nguoi ta sé
tré nén nhu bi tam than. Thé cho
nén nhiéu hinh thtec tra tdn c6 bao

gom ca viec khong cho ngi. Mat

ngl, ban tré nén dé bi ton thuong,
yéu dudi, va suy kiét con hon ca anh chang hippie quang khan xo-rum.
Cac ric roi vé giac ngli va sy mat ngli 1a mot sy tu tra tdn. Va hau qua co
thé khon Iuong: hé mién dich yéu di, nguy co bénh tim tdng, con néo thi
lam viéc v6i téc d0 co nhu may tinh Commodore 64 (may tinh ca nhan
dugc san xudt tir nam 1982, ngu y téc do rat cham - ND).

Bay gio, ban c6 thé nghi rang thi thodng c6 mot dém khong ngti hay
viéc giam tir tdim gio vang ngoc moi dém xuong may-thi-dugc-sau cing
chang c6 gi dang lo ngai, vi cugc séng ctia ban van 6n, mac du c6 mét
doi chut. Su that 13, cac van dé vé ngh hién dnh hudng t6i 70 phan tram
dan My, ting tr 60 phan tram vao nam 1990. Hién tuong roi loan gidc
ngu xay ra khi c6 réc r6i vé gidc nga hodc khong cam thay duoc nghi
ngoi thuc su it ra 1a vai dém méi tuan. Va thé ciing 1a da dé ggm nham
stic khoe cling nhu tudi tho ctia ban. May mén 1a 50 phan tram s6 nguoi
mdc chimg réi loan gidc ngh c6 thé cai thién tinh trang nay bang nhimg
thay dé6i img x(tr don gian tu minh lam duoc — ddi voi céi givong, doi voi
co thé, va d6i voi cudc song clia ban.

Mot diéu rat li thua 13, ngt thyuc ra 1a mot trang thai mac dinh cta co
thé ban ; ban duoc gia dinh la luén & trang thai ngi (xem Hinh 9.2). Ban
buon ngti 1a do si hoat hoa ctia chat dan truyén than kinh acid gamma -
aminobutyric (viét tdt, GABA - gamma - aminobutyric acid). Con nguyén
nhan ctia viéc ban khong ngt dugc 1a do hypothalamus (viing duéi doi &
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ndo) clia ban tiét ra mot hoa chat
goi la acetylcholine, lam cho ban
tinh tdo. Khi ban bi mat ngt nhiéu

Ban nén biét
Khéng ngu, con ngudi chét nhanh hon
la khéng an. Nhung, su that la ngay ca

nhing ngudi nght rang ho hoan toan mat
ngU, thi thuc ra van co hai dén bén gio
nghi ngoi moi dém.

gio, cac hoa chat dugc tich Ity lai va
acetylcholine tré'nén thang thé. (S&
di caffeine c6 tdc dung vi n6 anh

huong dén ndong do acetylcholine).
Nguoc lai, khi ban hoat dong, mot hoa chat khac, goi la adenosine, duoc
tich tu lai, n6 can tré acetylcholine, va vi thé ta cam thdy mét moi.

Khi mot ngay tréi di, nong do acetylcholine va cac hoa chat gay tinh tédo
khéc giam va con budn ngti ctia ban tang dan. Trong khi d6, vai gio truoc
khi ngi nong do6 melatonin ctia ban ting lén, ché ngy hoan toan phan
acetylcholine con lai.Vi thé néu ban c6 réc roi vé nga, thi do thuc rala do
viéc chudn bi trang thai (ngti) méc dinh cia ban da khong thanh, né cting
cho thay ban c6 mot khiém khuyét co ban vé sinh hoc can duoc kiém tra.

C6 du bang ct cho thdy ro rang la gidc ngli ngon vao ban dém (tir dém
nay qua dém khac chi khong phai vai dém mot tuan) 1a nén tang cho
cé stec khoé 1an tu6i tho ctia ban. Nhung, chinh x4c ra thi thé nao 1a mot
gidc ngli ngon vao ban dém? Trong khi thoi lugng ngti 1a quan trong, viéc
c6 duoc chu trinh ngl tron ven vai 1an cting c6 gid tri trtong duong. Mot
chu trinh ng1 bao gém céc giai doan sau:

Thoi gian ru ng: D6 1a thoi gian tir khi ban 1én givong cho dén khi
ngu lim di.

Giai doan 1 va 2: Ngi nong. Ngi lo mo vi ndo ctia ban moi chuyén
sang trang thai ngt. O giai doan 2, cac song nao ctia ban bit dau cham
di dang ké, cac phan nao da duoc st dung khi tinh tdo dang chuyén sang
trang thai nghi ngoi.

Giai doan 3 va 4: Ngti sau hon. Khi c6 tudi, ban it khi dat t6i giai doan

nay vi thuong xuyén bi thitc giac. Ca hai giai doan nay déu co tinh hoi

' Rapid Eye Movement, mét giai doan ctia gi&c ngti dwoc Kleitman va Aserinsky phat hién ndm 1950
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Hinh 9.2 Chop mét ngu quén. Gidc ngu dwoc tro gidp bdi chat dan truyén than kinh
GABA. Chuing ta thirc vi viing dwdi d6i clia ndo tiét ra mot héa chét goi la acetylcholine,
chét nay nhw con dé ché ngw hoat ddng ctia GABA. Khi ching ta thirc trong mét thoi
gian dai, xay ra sw tich tu adenosine, chét nay pha réi acetylcholine va gilip cho GABA
théng thé. Coffee phat huy tac dung béng bit kin cac 16 hdng trén con dé acetylcholine.
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phuc. Ca ngit REM! 14n giai doan 3 va 4 déu duoc diéu chinh twong doi 6n
dinh, nghia la néu mot nguoi bi mat mot trong céc giai doan nay mot cach
chty, thi n6 sé quay tré lai khi nguoi d6 duoc nga. Diéu nay cho thdy ca
hai giai doan la quan trong trong qua trinh ngti va c6 nhiéu chtic nang.

REM (chuyén dong nhanh ctia mat): Ngti sdu nhat. Nhan cau mét cta
ban chuyén dong nhanh, nhung toan bo phan con lai ctia co thé thi bat
dong. Do 1a giai doan khi mot s6 roi loan gidc ngu co6 thé xay ra, nhu
mong du.

Moi chu trinh nhu trén kéo dai khodng chin muoi phut, va moi déem
ban trai nghiém bon dén sau chu trinh. Nhung, phan quan trong 1a ban
can phai dat duoc giai doan REM dé c6 cam gidc thuc su nghi ngoi. Nhimg
nguoi co van dé vé ngt thuong khong dat t6i giai doan REM vi tir dau chu
trinh dén d6 phai mat dén gan sau muoi phut. Néu ban thuong xuyén
bi tinh gidc trudc khi dat toi REM, thi ban sé khong bao gio c6 dugc mot
gidc ngl thuc sy hoi phuc va bé ich.

Khi ban thttc gidc, trong co thé va tam tri ban c6 nhiing thay déi phtc
tap. Nong do melatonin ctia ban dat dinh diém, hormon stress cortisol
tdng cao, nhiét do co thé ha xuéng, va tam tri ban dim chim trong céc
gidc mo. Sy taing nong do melatonin nho gidc ngd sau sé thuc ddy hoat
dong ctia hé mién dich, bdo vé ban khdi virus, va rat co6 y nghia trong
viéc chong ung thu. Ngt sdu con lam ting hormon ting truéng cta co
thé nguoi mot cach ty nhién, nho thé nong do hormon nay dao dong va
ban bét dau cam thay nhu tré lai. Hormon tang truéng ciing dong vai tro
quan trong trong viéc bao dam mot trong lugng co thé t6i uu.

Nhu chung toi da gioi thiéu, cac rdc roi vé ngu gia tdng cung tudi tac
c6 thé quy vé su giam thiéu giac ngu sau nhat, REM, do thic gidc thuong
xuyén. Vi sao c6 chuyén thtic gidc nhu vay? Vé mit lich sit, sy mat ngu
c6 vai tro nhu tin hiéu canh béo vé su bat an; mat ng thuc sy da gitp
t6 tién ching ta song sot. Chuing ta khong thé nghi ngoi khi trong tam
tri c6 mot cai gi do, nhu mot con da tha (ban sé chiang gitp ich gi cho
bo lac néu ngay ca khi con voi ma-mut long dai gidm chan uynh uych
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Ban nén biét sudt ca ban lang ma ban van chim
T6 tién chung ta da tung ghi nhany | dam & giai doan ngu thu 5). Ngay
nghta cua tuyén ting. Nghé thuat va | nay, su mat ngti la c6 hai cho stic
van hoc chau A thuong mé ta con mat
thir ba & gidia tréan; mot ddu hiéu séng
con cla quyén luc va ciing la sy hién
dién cla tuyén tung.

khoé va néi chung khong con can
thiét (nhu mot co ché bao vé) nita.
N6 dong vai tro mot tin hiéu canh
bao loai khéc: cho thdy ban dang
trai nghiém mot roi loan chiic nang
nao do trong co thé.

Maic du c6 hang ta chan doan
lam sang khéac nhau vé ré6i loan

gidc ngu, chung toi sé chi tap trung
vao nhimg van dé then chot nhat.

Chiing mdt ngii: ban cting c6 thé goi 1a can bénh xoay-va-lat. Bat ké co
ging thé nao, di ndm trén givong lau ngang voi thoi gian ham mon thit
vién Crock-Pot ctia Thuy dién, ban van khong ngti dugc. Vé mat ky thuat,
chimg mat ngi dugc xéc dinh, hoac nhu khong c6 kha nang ngti ngay tir
dau, hodac nhu khong c6 kha nang ngt lai sau khi bi thitc gidc. That kho
tin, nhung nhing nguoi trén sdu nham tudi c6 trung binh khoang hai
muoi nham lan thitc gidc méi dém, va con s6 d6 con tang lén theo tudi
tac. Mot phan ba trong s6 chung ta thiic gidc nhiéu lan méi dém, con
mot phan tu trong s6 chung ta thi budi sang thitc day sém va khong thé
ngu lai duoc. V6i hau hét ching ta, mot ric réi lon 1a thoi gian ru ngt
kéo dai — béi vi ban con lo lang vé cong viéc, mdy to hoa don, va vi sao
cau con 1t lai vé nha véi cai mao toc mau tim (Mohawk, mot kiéu téc cao
troc hai bén, ¢ gitta vuot keo thanh hinh cai mao - ND). C6 1é thi pham
hoa hoc ctia mat ngu la melatonin. Binh thuong, khodng hai gio trudc
khi ngli, nong do melatonin ting lén va dat dinh diém khi nhiét do co
thé ha dén muc thap nhat, tao diéu kién hinh thanh gidc ngt. Khi khong
da luong melatonin can thiét, co thé ban khong c6 kha nang chuyén tir
giai doan ru ngua sang giai doan 1.
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Ngung thé nhdt thoi khi ngii: ban c6 thé goi la can bénh “anh-yéu-em-
di”. Méc du chung ta thuong gén viéc ngung thd nhat thoi khi nga voi
ngdy ngu, su that 1a n6 lai duoc bao hiéu bang mot sy im lang (thuong xay
ra trudc hodc duge kéo theo boi cac am thanh giong nhu ctia cac dung cu
dién), khi d6 ban ngung thd c6 thé dén muoi gidy mdi lan. Va dé chinh la
nguyén nhan da lam cho ban thtic gidc. M6i dém ban c6 thé gap t6i hai
tram sy ¢6 nhu vay (hai tram!), tuy nhién phé bién 1a nam lan mot gio.
Chung tac dong giong nhu mot chudi céc va dap & canh — phia sau — mot
lan c6 thé khong gay hu hai gi, nhung lan nay qua lan khéac, cudi cung
chinh c4u tric nén tang ctia ban sé bi tan pha. Trong thuc té, ngung thd
nhat thoi khi ngti dan dén huyét 4p cao, rac roi vé tim, mat stic, va giam
hormon tang trudng rdt quan trong. Nguyén nhan chinh ctia hién tuong
nay la gi? Chat béo. (Nhiing nguoi c6 vong c6 16n hon muoi bay inche 1a
c6 nguy co cao). Trong khi ban ngt, quai ham dudi dich chuyén mot cach
tw nhién vé phia sau, n6 gip cdic m6 m& & phia sau miéng, trong ving
hong. Day chinh la nguyén nhan lam nghén duong thé va ngan khong
cho khong khi di vao phoi.

Nhiing rdc réi khdc vé gidc ngii: Khi c6 tudi, chung ta c6 thé phai chiu
rdt nhiéu réc réi, chung hodc di kém voi gidc ngu, hodc chinh la nhimg
ric r6i vé ngl, nhu tram cam (khi ban ngt qua nhiéu) hay lo au (c6 thé
lam ban mat ngt1). Nhing ric réi vé nhip sinh hoc ngay dém thuong bt
gip & nhimg nguoi lam viéc theo ca, va t6i 30 phan tram nhing nguoi
trén nam muoi tudi c6 hoi ching “chan khong nghi” - chan tay lay dong
lap di ldp lai trong khi ngti sau. Viéc khong thé ngt yén nhu vay la nguyén
nhan ctia nhiéu kho khin vé gidc ngl, nhung nhu ban sé thay nhiéu kho
khan nay c6 thé giai quyét bing nhimg thay déi trong “vé sinh” ngt, ciing
nhu cac sach luoc khac.

Dui ¢6 bi cho 1a giong nhu mot file nhac MP3 bi 16i, chting t6i van xin
nhéc lai, trong tat ca cac chién lugc dugc dua ra trong cudén sach nay,
thi viec co dugc gidc ngu bé ich 1a mot trong nhitng diéu s6ng con nhat
ma ban c6 thé lam. C6 thé xem gidc ngli 1a mot thudc do quan trong vé
stic khoe. Khong chi viec thiéu nghi sé gay ra cac van dé vé stc khoe, ma
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chinh céc védn dé vé stic khoe ciing lai gay ra thi€éu ngi. Hon ntta, ching
ta can nga dé con c6 thé mo. Khong c6 mo thi ban khong thé c6 mot
cudc song tuyét voi nhat. Thanh thir néu ban khong ngt dugce, thi do
chinh 1a bdng ctt cho thay ngoai cdi ga trai givong ctia minh ban dang
c6 mot diéu gi do bat on.

Ban ¢6 can thuodc ngi khong?

Viéc dau tién trong diéu tri ching mat ngu la thyc thi nhimg chién luoc vé sinh nhu
chung t6i da trinh bay & trang 220. Nhung voi mét s6 ngudi thi thube hay cac chat
b6 sung thao duogc cling co thé la mét giai phap t6t — tat nhién néu ban biét dung
dung loai. DU la c6 t6i 35 triéu don thudc tri mat ngu da duoc phat ra & My trong
nam 2005 (gdp nam Ian nam 2000), nhiéu bac sT van khong ké céac loai thudc tri
tan géc van dé. Nhiing chi dan dudi day sé giup ban va bac si clia ban cé nhiing
quyét dinh phu hop.

Vén dé cia ban Thit ding Tai sao ding
Ban moi bat ddu co | Benadryl Lya chon OTC khdng gy nghién chira thanh phan lam
nhitng ric réi nho ban cam thdy chéng chuénh (né ciing la thanh phan
vé ngl 6 trong cac thuéc nga OTC). Néu ban khéng bi dau

hay c6 cac triéu chitng khac thi hay ding truyc tiép
Benadryl. Con néu co thi ban cé thé dung thém thudc
loai OTC cuing voi cac thanh phan giam dau. Phan
mg phu: ban co6 thé cam thdy chao dao vao budi
sang, hodc c6 van dé vé tri nho. Néu dang nhw vay,
ngirng thudc.

Ban bj léch mai gio | Melatonin C6 thé tim thay & nhimg clra hang thyc pham chic
hay phai lam viéc nang. Chat b sung nay gitp dit lai dong hé sinh hoc
theo ca clia ban va la liéu phap dau tién dé diéu tri chimg mat

ngu do di xa (lech mai gio -ND). Liéu dung thay déi tir
0.5 dén 5 mg, nén ban sé phai thir dé xem liéu nao
phu hop

Ban da phai chiu | Ambien hay | Pon thudc diéu tri dai ngay nay sé gay cho ban it hau
nhiing vdn dé vé | Anbien CR hay | qua khé chiu hon cac loai thudc khac, nhung mét s§
giac nga trong mét | Lunesta hay | bac si cho ring né cé thé gay nghién. Dang giai téa
thoi gian dai Rozerem c6 kiém soat c6 hiéu luc sau 4 gio, giap ban tranh
thirc gidc luc nira dém. Lunesta ciing ¢6 tac dung nhw
Ambien nhung duwoc cho la khéng gdy nghién.
Rozerem thi theo y cta chiing t6i c6 tac dung nhw
melatonin va ciing khéng gay nghién.
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Ban thirc day vao
lic niva dém

Sonata

Loai thudc thoi mién tac dung nhanh nay la tét néu
ban bj thirc gidc lic nira dém vi n6 ¢6 hiéu quéa ngay,
va khong kéo dai ca dém. N6 gitp ban khéi dong viéc
quay lai gidc ngud, nhung sé khong tham gia duy tri
gidc ngu cda ban.

Ban khong thé ngi
dwgc do lo léng
hodc do trdm cam

Desyrel
(trazodone)

Loai thudc chéng tram cam nay ré hon mot sé thuéc
ngu thong thwong va thuc ra né la mét trong nhiing
thuéc nga dwgc ké don nhiéu nhdt. No rat hiéu
nghiém, khong gay nghién. N6 c6 tac dung ngay ca
khi ban buén chan, trong khi liéu dung it hon nhiéu
so véi diéu tri bénh tram cam. Mét tac dung phu:
cuong dwong, né gay cwong citng kéo dai hon ban
mong mudn. Amitriptyline, mot loai thuéc chdng tram
cam ra doi truéc, ciing co thé cé tac dung, tuy nhién
hay gdy tdo bén

Ban dong day chan
tay qua nhiéu dén
murc cho la minh c6
thé dau quan cho
Chicago Beas (doi
bong  bau  duc
chuyén nghiép cla
My c6 tru sé¢ &
Chicago -ND)

Requip

Loai thudc nay gitip giam triéu chirng dong day chan
tay. Nhung, trwéc tién nén thé udng mét it nwéc
khoang quinin loai &n kiéng vao bita t6i. N6 chira
quinine - mét thanh phan giip giam chiing co rit co.

Khi céng giup ngu

Trong lan tiép theo, khi cd gang kiém giéc ngi ma ban thdy minh cu ling ting nhu
dua tré chap ching trong nha tho, thi hay thir thu gian, va thuc hién mot sé dong
tac lam budn ngu tir bai tap khi céng (sé trinh bay & chuong sau).

* Xoa hai tay vao nhau cho &m lén (va tap trung “khi”). D&t hai ban tay tuong

ung lén hai mat

b S S

An vao bén trong méi mét

ham va xuong ma

Dung ngon tré &n 1én phan xuong gida nhé ra & phia trén hai mat
An vao xuong & goc ngoai clia mét
An vao phia trong xuong & gita day méat

Dung ngoén cai bam vao khop thai duong - ham dudi, noi giao nhau cuia xuong
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* Véo xung quanh vanh tai tr trén xuéng dudgi

* Két thuc bang mét dong tac goi la “Ga tréng troi”: dat hai ngon cai & gay nhu
diém tua, vb ban tay vao phia sau ctia dau chin lan (xem hinh minh hoa dudi
day).

BAN Nhitng loi khuyén

Dudng nhu ngul 1a mét viéc dé dang va tu n6 dén. Thay dé ngu, chai rang, ndm
Ién giudng, nham mat, va hen gép lai sau bay tiéng. Nhung déi khi ta khong thé
16i minh ra khéi cai TV chung nao Jon Stewart, David Letterman, hay Stephen
Colbert chua két thuc chuong trinh hai cia ho. Nhu tét ca nhiing ngudi gap rac réi
vé ngl déu biét, ngl ciing dé nhu viéc duoc vao vong mudi hai ngudi cudi trong tro
choi American Idol (Than tuong &m nhac My). Chung t6i tin, d6 la vi nhiéu nguoi
trong chung ta khéng biét cac tha thuat va giai phap dua tam tri — va co thé — vao
trang thai nghi ngoi.

BAN Lai khuyén: Hay lén ké hoach cho giac ngu. Chung ta Ién ké hoach thuc
su, dy dinh xem ban mudn day Itiic may gid, réi dém ngugc lai khoang bay tiéng.
Danh chung mudi 1dam phut trudc do dé bat dau qua trinh “lam nguéi” co thé ban,
bao gém nam phut dé hoan tt nhing viéc lat vat can lam, ndm phut cho vé sinh
cé nhan (vé sinh rang, rira mat...), va nam phut dé thu gian di vao trang thai ngu,
théng qua cac viéc nhu thién hay noi “anh yéu em” khi ban nam I1én giuong.
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BAN Léi khuyén: Hay tan dung ban dém. Vao ban dém hau hét chung ta lam
nhing viéc phan tac dung déi véi gidc ngd. Thay vi nhing viéc dé, hay thuc thi
nhing thay d6i nhé trong trinh tu chuén bi cho co thé ban di vao trang thai nghi ngoi:

* P& ché& do dén mo vai gio trude khi ngl dé tranh su kich thich cia anh sang
nhan tao — tr moi ngudn xung quanh ta, nhu TV, may tinh, chiéu sang trong nha.
* Can co mot trinh ty cong viéc déu dan va hai hoa vao budi t6i, né giup ban thu
x&p duoc nhiing lo l1ang dé rbi chung sé duoc giai tda khi ban chudn bi di ngu.
Thién, cau nguyén, hay tho sau déu la nhiing bién phap t6t.

* Hay dau hang gidc ngl. Di nhién, khi di xem phim, ban khéng nén ngd. Ban
khong budc phai lam bét ki viéc gi dé co6 thé ngd, ngoai trir viéc tir chéi thic. Hay
hoc céach “lim” vao gidc ngu, hon la bat minh phai ngu, va hay bdi dudng nhan
thic vé cai mién chuyén giao, tranh t8i tranh sang, cla riéng ban.

BAN Lo6i khuyén: Hay tan cong chung mat ngu. Lan di dao lai dé lam salad,
chuirkhéng phai dé giai quyét cac réc réi vé ngd. Néu sau mudi Iam phuat ma ban
khong thé ngl duoc, thi t6t nhét la khéng nén ¢6 thém nia. Dung bat minh phai
ndm trén giudng vi sy cho doi sé la vo tan. Thay vi, hay ra khoi giuong va lam
vai viéc nhe nhang. Bung nght t6i viéc ngu, hay cir dé co thé ban tu sép xép lai.
Hay thir cac déng tac Yoga, thién, hay di bé mét chut. Am nhac hay thién c6 18 |a
nhing phuong sach tét nhat gitp ban quay lai véi gidc ngu.

BAN Loi khuyén: Can biét nhing cai khéng nén. Thong thudng ching toi
khong thich bao ban khong nén lam viéc gi do, trir phi dé la hut thudce, nhai nhop
nhép céac chat béo chuyén ddi, hay ngdi mudi sau gid trudc man hinh TV. Nhung
dé chuén bi cho mét gidc ngu t6i uu, c6 mét viec ma ban nén tranh dé lam tang
co héi bubén ngli va ngl say.

* Trong vong mot tiéng rudi trude khi ngl khong uéng ruou hodc hut thude.

* Trong vong mét tiéng rudi trude khi ngt khéng tap luyén dén mic dé mé hoi (lam
gi d6 dén ndi ban d6 mé héi ¢ trén giudng thi OK)

* Khéng dung ca phé, dé uéng hay thuc pham co caffeine, hoéc caffeine 6 dang
vién trong vong it nhét ba gio trudc khi ngd, hay chimg nao co thé ban chdp nhan.
* Trong khoéng ba gid truéc khi ngl khéng &n gi, nhu vay ban co thé tranh duoc
tinh trang o trao nguoc anh hudng dén gidc ngu.

BAN Loi khuyén: Hay tim ché dau cua ban. Mot s6 rac r6i vé gidc ngt chang
lién quan gi dén nhing budn phién hay van dé melatonin. Chung c6 thé la do
lung ban dau quéa thé. Su that la, mét s6 ngusi c6 thé quén di cai dau & lung hay
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& dau g6i trong suét thoi gian ban ngay vi ho qua tap trung vao nhing viéc khac.
Nhung khi di ngui thi ho cdm thady dau va tap trung chu y vao do. M6t loai thudc
chéng viém don gian, khéng can ké don, co6 thé gitp ban, khong that d&c hiéu vé
gidc ngu, nhung lam diu di su dau don ma né lam ban khéng ngl duoc. it nhat
mét gid trudc khi ngu hay dung aspirin véi mét coc nudce, nho thé acid sé khong
c6 nhiéu co hoi trao nguoc tur da day lén thuc quan.

BAN Léi khuyén: Hay diéu tri di img. Di ting c6 thé lam cho tram trong hon
cac rac réi vé gidc ngl vi ching c6 thé gay ra tinh trang tic nghén. Khoang 40
phan tram nguoi viém mi di ing co ric réi vé gidc ngu. Bang dan mdi va hop xit,
khéng can ké don, gitp lam théng moi thir va lam tiéu tan cac triéu chung nhu dau
dau, chay mai, chay nuéc mat, hay ngay ngl. Néu ban cé céac triéu chung nay va
khong duoc canh bao trudc vé bét ki yéu t6 di ing nao, thi hay tim nguyén nhan
6 nhiing noi khong ngd dén. Mét s6 nguai di tng vai gluten (Ia mi, lua mach, yén
mach), nd co6 thé dan dén tac nghén va gia tang su mat ngd, hodc cing cé thé di
Umg véi cac chét tay rira va bot giat con luu lai 6 quéan 4o hoac ga trai giuong. Mot
diém can chu y: cac hop xit mai lam giam tac nghén co thé gay nghién va lam
tang huyét ap. Cac hop xit nuéc mudi bién hay antihistamine (hoac steroids ban
theo don) la nhiing lua chon t6t hon.

BAN Léi khuyén: Hay nghi nguoc lai. Ban co thé nghi réing dé diéu tri mat ngu,
thi hay ngu nhiéu hon. Nhung, cac bac si vé chuyén nganh nay thi lai diéu tri theo
cach khac: lam cho bénh nhan ngu it hon. Chéng han, v6i bénh nhan cé thé ngu
nam tiéng mot dém, thi bac si chi cho ngu bén tiéng, réi sau dé tang thém dan
dan mudi hodc mudi Iam phut méi dém, nhu vay sé bét co thé diéu chinh tré lai
ché& do ngu déu dan binh thuong.

BAN Loi khuyén: Hay can nhéc st dung thao duoc. M6t vai chat b6 sung co
tac dung lam giam céc rac réi vé ngl. Day la nhing thir ma chung téi khuyén cao.
* Ré cdy nit lang: N6 chutra cac thanh phan cé tac dung an than va thuong duoc
xem la mét trong cac liéu phap thao duoc hiéu qua nhat cho giac ngu. Khuyén
cao cua chung t6i: 300 milligram

* Nhdn sam: Cac nghién ctu cho thdy trong nhan sam co cac thanh phan giup
lam giam s6 lan thic gidc trong khoang thoi gian mudi hai tiéng va gia tang giédc
ngu sau. Hay th(r dung 200 dén 600 milligram chét chiét xuat.
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Thii pham gay gia nguy hiém

Cac hormon lap di

Sw thang gidng tw nhién cia nong dé hormon
khong phdi la hoan toan xdu

Khi 16n dan lén, chung ta c6 thé d6 16i cho hormon ctia minh vé viéc
xudt hién long téc & nhing vi tri méi. Khi dén tudi vao dai hoc, ta c6
thé dé 16i cho hormon ctia minh vé ham mudn tinh duc ma né chi ¢6
thé duoc thdéa man bang su dung cham ctia cac co thé  ky tiic x4 bén
canh. Gio day, khi da truéng thanh, chung ta lai d6 16i cho hormon
cta minh veé trang thai tam ly tdi té, vé khd nang tinh duc cham nhu
bo, vé nhimg con bdc hda lam ta thuc sudt dém, hay vé khéa nang ngoi
trén di-vang xem bong dd sudt muoi ba gio.

Khong giong nhu xuwong c6 thé gay, hay mau c6 thé dong, hay tham
chi t& bao than kinh c6 thé doi khi cting that bai trong viéc cung cap
cho ban ma s6 ctia chiéc khoa s6 cta chinh minh, cac hormon la rat bi
an va kho hiéu. Nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a hormon ¢6 tim quan
trong kém hon so v6i cac bo phan khac ctia co thé, va ciing khong co
nghia la cac ban can chdp nhan mot cach don gidn su suy gidm hormon
nhu moét thuc té€ cta qua trinh 1ao hoa.

Trén quan diém tién hoa, hormon c6 thé xem la hé thong quan trong
nhat trong co thé ban. Testosterone va estrogen (cung voi cac chat dan
xudt va cac chat lién quan), tuong tng, la cac hormon gidi tinh quan
trong ctia dan ong va dan ba. Ching cho ta ham muon va kha nang
sinh san va ti€p tuc duy tri noi giong.

Vé mat sinh hoc, khong c6 gi quan trong hon diéu do.

223



Chung ta can c¢6 da (khong can thiét phdi nhiéu) cac hormon giGi
tinh dé théa man phuong trinh: dan 6ng + dan ba = thé hé tiép theo
cua bo lac. Nhung, moét khi ching ta da vuot qua thoi ki sung stc
nhat vé mat sinh sdn, nong d6 hormon cua ta gidm. Dan 6ng mat dan
testosterone, con dan ba mat dan estrogen va chiu cac triéu chung ctia
man kinh. Hau qué hién nhién: kha nang tinh duc gidm, mat ngu, bat
luc, tang can, va vo s6 nhimg van dé nghiém trong vé suc khde khac,
ma chung c6 thé lam suy gidm chat luong cudc song cta ban.

Tuy nhién, thay vi nguyén rtia hormon vé viéc khong du kién nhan
dé di voi chung ta sudt ca cudc doi, diéu ta can quan tam la hiéu duoc
vi sao ndng do hormon cua chung ta lai gidm va tut xudng. Suy xét
nguyén nhan cta hién tuong do trén quan diém nhan chung hoc sé
giup chung ta nghi vé qud trinh ldo hoa khong nhu mot diéu xdu chac
chédn sé x4y ra, ma nhu mot diéu khong thé tranh khoi, vang, khong
thé tranh khoi. D6 1a cach thiic hanh xitr von c6 ctia Ty nhién.

Tuong tu, hay thit xem viéc gidm nong do hormon cta ban nhu la
mot phuong sach ¢6 ich cho xa hoi. Dan 6ng can testosterone dé c6 stc
manh (va sit can ddm) chién dau gianh lay dat dai, chong lai cac bo lac
thu dich, tan tinh ban tinh, va béo vé con cai. Nhung, khi nhiéu tudi
hon, ho khong can dén tinh nang sinh sdn cua testosterone nita, vi thé
heé tiép theo da hién hiru. Va, day la mot diéu thu vi, ho cing khong
can dén ca tinh nang nd cua testosterone. Néu nhimg nguoi dan 6ng
truong thanh danh tat ca thoi gian vao viéc chién ddu véi cac bo lac
lan can, thi ho sé danh bac béng chinh sinh mang ctia minh va khong
thé song du lau dé giup cong ddng theo mot cach khéc: thong qua day
dd, truyén lai kinh nghiém va hiéu biét, va thong qua tro gitup phat
trién tri tué cua thé hé tuong lai. Vi thuc chat, sy tran ddy hormon khi
tudi tré cting nhu sy gidm hormon khi vé gia, tu né khong phai 1a xau.
Thuc ra, no rat co ich.

Ciing nhu vay, trén quan diém nhan ching hoc, dan ba ngung rung
tring (mudn vay nong do hormon phai giam) 1a dé cho ho c¢6 thé
chuyén tir viéc sinh con sang viéc chdm soc nuodi duong toan bo cong
dong. Néu nhin vao dnh quét ndo, ban sé thay sau khi man kinh dan ba
suy nghi giong voi dan 6ng hon va dong vai tro quan trong hon trong
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doi séng xa hoi. Do 1a vi ho khong con phai déi pho véi thach d6 ve
hormon va thé chét ctia thoi ki sinh san (truéc hanh kinh va mang thai).

Vang, chung toi biét ban dang noi gi: T4t cd nhimg cau chuyén vé
nguoi bo lac ti hon cta ong ¢6 thé 1a mot mon thich hop cho moét budi
sinh hoat Itra trai hay mot cudc tu hop & truong y, nhung thua dng bac
si, ong dinh gidi quyét thé nao véi nhing con boc hda cua t6i?

Chung toi dang ldng nghe ban. Chung tdi khong noi rang ban chi
can chap nhan su gidm nong do hormon va sy gia tang cac hiéu ung
phu lam thay d6i cudc song ctia ban. Diéu ma chung t6i mudn ban
lam 1a hay chap nhan moét thuc té rang qua trinh 1do hoa xay ra vi mot
duyén c¢g, va duyén c¢ d6 thuc ra c6 thé 1a c6 loi cho xa hoi. N6i vé cac
hormon, thi nhu ching t6i sé trinh bay trong cac chuong ti€p theo, cac
rdc r6i sé xdy ra khi ching thang gidng qua manh hodc suy gidm. Néu
diéu d6 xay ra thi, vang, ban sé phdi chiu céi hiéu uing phu ma khong
mot cau chuyén phiém nhan chdng hoc nao cé thé loai bé ching. Tuy
nhién, mot s6 diéu tri hormon hip dan va cam dé nhat lién quan véi
su song - nhu DHEA! va hormon tang truéng - hién dang cho mot s6
huta hen. Chung ta sé xem xét chi tiét cac hormon nén tdng su song nay
& chuong 12. Cuodi cung, ching t6i mudn ban tin chdc 1a hé hormon
va cac he lién quan ctia minh dang lam viéc t6t, cho du ban bao nhiéu
tudi (xem Hinh 1.1)

' Dehydroepiandrostrerone: mét hormon steroid tw nhién phong phti nhat va cé kha nang gay ra
nhiing hé qua rét trdm trong. -ND
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Hinh 1.1 Nhibng lay dong dé chiu. Ban cam thay d& chiu khi song trong mét thanh phd
dep mét v&i nhivng khu vwdn lay dong va thdm cay xanh day strc séng. Twong tw nhw
vay v&i nhiéu van dé vé hormon: ban cang cam thay dé chiu thi ban cang manh khde.
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Chwong 10

Téan dung toi da sy man kinh

BAN Test: Cham séc 16ng toc

Céc ban n(i: Hay nho lai tan suét phai cao 16ng chan ctia minh khi & tudi hai nham.
Va bay gio ban cé thuong xuyén phai cao khéng?

A. Clng nhu thoi hai nham tudi

B. it hon, c6 thé Ia it hon nhiéu.

C. Ct goi t6i la chan khi (c6 nhiéu long - ND)
Néu nhu cau tra 1oi la B, thi diéu dé nghia la hormon culia ban dang bi sut giam.
DAy la dau hiéu ciia man kinh hay triéu ching man kinh.

KHONG MOQT Al ¢6 thé phti nhan ring thé gi6i y hoc ngay nay l1a ca mot
mang ludi tién tién tuyét voi. Chung ta c6 thé thay thé qua tim bénh
bdng qua tim khoé manh. Ching ta c6 thé lam chan tay va day ching
gia. Chang ta c6 thé lJam hét say song va ngan chan dich cam. Va, ching
ta c6 thé lJam moi tht, tit chup cét 16p timg bo phan sau tham nhat trong
co thé dén phau thuat thim mi viing ngoai da. Nhung, mot trong nhiéu
diéu chung ta chua thé lam, d6 1a thuc su kiém soat hormone cia minh.
(Day khong phai la mot cau noéi vu vo). Khong phai la chiung ta khong co
ging. Ngay tir khi thé gi6i khoa hoc nhan ra la sy sut giam testosterone
va estrogen anh hudng xau dén cudc song ctia dan ong va dan ba, thi
cau hoi da rat ro rang: liéu ching ta c6 thé thay thé hormone mot cach
an toan va hiéu qua dé c6 mot cudc song tré trung & bat ki do tudi nao?

Trong chuong nay chung ta sé thao luan dé hiéu r6 vi sao céc rac roi
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lien quan dén hormone va tinh duc lai la cac Thii pham gay gia nguy hiém
doi voi phu ntt. D6 1a vi sy sut giam estrogen co lién quan khong chi voi
céc ric roi trong cudc song nhuw nhing con béc hda va tinh trang mat
ngl ma con voi cac hoat dong tinh duc — mot van dé quan trong thudc
vé chét luong cudc song. Khi hormone ctia ban tut giam, céc van dé ve
tinh duc nhu suy gidm ham muén va suy gidm kha nang boi tron sé tré
nén tram trong hon. Xin Iuu y 13, con c6 nhimg nguyén nhan khéc ciing
dan dén suy giam ham mudén tinh duc, nhu stress, cac van deé tai chinh,
gia tdng vong eo, hay nguoi tinh qua thiéu lang man.

Do nhiing nguyén nhan chinh déng, viéc diéu tri cac triéu chtmg lién
quan dén tut gidm estrogen van chua c6 s thong nhét va con nhiéu ric
r6i. Cau chuyén thay thé hormone nay c6 day du kich tinh ctia mot bi an
y hoc kinh dién v6i nhimmg chiing cé dady mau thuan: céc bac si chuyén
khoa chong lao hoa tiing ho quyét liét lieu phap hormone, con céc bac si
khéc thi lai cho do 1a diéu to6i té nhat ké tir khi con nguoi biét lam banh
mi tit bot tinh ché rdi cét lat phét bo.

O day chung t6i sé lam r6 nhtng diéu ric roi kho hiéu, dé ban co thé
quyét dinh xem liéu viéc b6 sung hormone la c6 loi cho minh hay khong.
Va, ching t6i sé no6i voi ban nhig diéu ma ching t6i danh cho chinh
gia dinh va bénh nhéan ctia minh

Hay tam diweng mot ldt: Hormone nit cua ban

T4t ca phu nit déu biét rang chu trinh sinh san cudc s6ng duogc bt
dau va két thuic trong khoang thoi gian ma kinh nguyét ctia ho dugc kiém
soat boi hormone. Dé hiéu duoc li do va céch thic hoat dong ctia céc
hormon d6, chuing ta hay xem estrogen anh hudng thé nao dén qua trinh
lao hoa. Ngay twr trudc khi ban nghe thdy cau “con géi ddy”, nguoi phu
ntt da duoc lap trinh, duoc xac dinh trudc s6 luong trimg clia minh. Mac
dui cac sdch gido khoa sinh vat day ring, trong su6t cudc doi sinh nd ctia
nguoi phu ni, nhiimg qua tring nay di qua co thé cia chti nhan giéng nhuw
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cét chdy trong cai dong ho cét co
vong quay mot thang, dé réi cudi
cuing chay ra hét. Nghién ctu gan
day lai cho 1a céc t€ bao goc truong
thanh (céc té bao t6 tién) co thé
anh huong dén téng s6 tring co6
kha nang thu thai ctia nguoi phu
ntt. Chung toi ki vong diéu do l1a
dang va dé xuat mot so lieu phap
rieng dé lam tang s6 luong tring
trong muoi ndm t6i. Nhung thuc
ra chung toi khong quan tam dén
nhimg qua tring. Diéu ma chiang
t6i quan tam la estrogen, no kiém
soat nhiing qua tring nay, n6 khéi
dong su man kinh va quyét dinh
viéc ban c6 cam thay nhimg hé qua
cua sy man kinh hay khong.

Tu khi bat dau c6 kinh nguyét,
ctt khoang hai tam ngay, mot trong
hang ngan quéa tring, ndm sén
trong buodng tring tix truéc khi

Ban nén biét

M6t nhém nhiing ngusi géc Béc Au cé
yéu t6 dong mau khong binh thuong,
goilayéuté V. Leidin. Chinh sy roi loan
déng mau rat phé bién, anh huéng téi
5 phan tram dan sg, da la yéu to tién
luong nhing ngudi nay mac bénh. Théng
thuong diéu nay lién quan vai tién st gia
dinh vé chuing huyét khai trong tinh mach
sdu va cac cuc mau doéng di chuyén
vé phéi (goi la nghén phdi). Néu ban
co yéu t6 Leidin, thi mot phép thr mau
don gian nhung dét tién va tién st gia
dinh sé cho chan doan chinh xac. Ban
muén udng 162 mg aspirin méi ngay, bét
ké ban c6 dang st dung HT (liéu phap
hormone - ND) hay khéng. Mét diéu dang
luu y la miéng dan estrogen trén da hay
thuéc vién nhét vao am dao co thé lam
gidm nguy co réi loan dong mau, co 1é
vi estrogen khong di ngay lap tic dén
gan, noi no kich thich viéc san sinh cac
yéu té dong mau.

chti nhan duoc sinh ra, sé noi voi bo ndo rang no san sang dé duoc kich
hoat. By néo tré 10i bang cach yéu cau budng trimg hay bat dau lam cho
qua trimg vuot troi a4y som truong thanh (xem Hinh 10.1). Nang ctia qua
tring vuot troi dy tiét ra estrogen, trong d6 mot s6 chuyén hoéa thanh
androgens (ho hang clia testosterone va gan giong nhu nhting chét gitp
céc cau thu bong chay pha ky luc ct “home run”'. Ham muén tinh duc
ctia nguoi phu nit phu thudéc mot phan vao néong do loai androgens tua-
testosterone nay. Khi nhting nguoi phu nit buéc vao thoi ki méan kinh va

" Cu ghi ban quan trong trong béng chay -ND
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Hinh 10.1 San trirng. Nhitng qua trirng trong nang clia budng trirng dwoc nudi dudng
bang cac hormone, nhung chinh ching ciing san xuét ra progesterone va androgens.
N3o I&nh cho budng trirng bat dau lam cho mét qua trirng trwdng thanh 1&n théng qua
mét hda chat goi la hormone kich hoat nang: estrogen va hormone hoang thé hoa sé
kich nhe qua tring da trwdng thanh di thdng ra voi tring.
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ngung rung trimg, thi 50 phan tram
nong do androgens ctia ho bién Ban "\é" biet ]

Chi can dugc ngudi ban tinh 6m tham
thiét trong 20 giay la du dé hormon
X i oxytocin tiét ra moét cach tu nhién ¢ trong
nhdm kich thich ham mudn tinh | n50. N6 khéi déng cac dong dién nao.

mat, chi dé lai mot phan androgens
dugc san sinh ¢ tuyén thuong than

duc. Nhung kha nang san sinh | Métchuay nho: dé ¢ dugc cung muc do
androgens ctia tuyén thuong than | oxytocin nhu phu n, dan 6ng can duoc
cting ¢6 thé giém theo tudi tac hoic dung cham” nhiéu hon tu 2 dén 3 lan.

do dung thudc. Va sau man kinh,

tuyén thuong than con san xudt it
testosterone hon nita. Béi vi androgens thuc ddy sy tang sinh co bép, va
mot lugng 1on cac conay sé lam ting chuyén hoa, nén su suy gidm san xudt
hormon ctia tuyén thuong than va budng trimg c6 thé gop phan lam mat di
lugng 16m cac co sdn chic va lam tdng can — nhdt 1a mo thira & ving bung.
Tré lai su sinh sdn va cudc doi ctia budng tring truéc khi man kinh.
Hang thang, mot qua tring duoc chon trudce sé tiét ra mot chat ngan can
su phat trién ctia cac qua trimg khéc. Su két hop ctia cac hormon gitip qua
tring nay truong thanh 1én va lam buc ra mot cai 16 & bao tui ctia n6 bén
trong budng trimg (hoang thé), nho d6 no co thé di chuyén ra t cung.
Roi hoang thé nay tiét progesterone dé bom ciang phong tir cung lén, lam
cho no6 sdn sang cho viéc mang thai. Nhung, néu nhu tring khong duoc
thu tinh, thi hoang thé khong tiét ra progesterone nitta va nguoi phu nix
trai qua mot chu ki (mot cai maéc that dep dé két thic mot chu trinh).
Bang cach nao do, tao hoa hoat dong rat chinh xac. That dang ngac
nhién co thé ban san sinh dung luong hormon can thiét vao dung thoi
diém thich hop nho thé méi thang ban chi c6 dung mot qua tring duoc
thu tinh va lam t6. Qua it hormon c6 thé dan dén khong thé thu tinh
hodc xay thai. Qua nhiéu hormon — diéu nay thuong xay ra khi phu ntt
dung thudc ho tro thu thai — c¢6 thé dan dén nhimg hau qua khong mong

muén nhu sinh doi, sinh ba, sinh bén va sinh bay.
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Cu0i cung, man kinh 12 tin hiéu thong bao su két thic ctia ban giao
huéng hormon dugc san xudt ra tir budng trimg: budng tring ctia ban
da hét tring c6 thé truéong thanh, chdm dut chu trinh hormon va chu
ki hang thang ctia ban. Sé mat mot thoi gian dé co thé ban xac 1ap mot
trang thdi can bang hormon moéi. Trong giai doan chuyén tiép, ban c6 thé
phai chiu mot s6 céc triéu chirmg man kinh, nhu con boc héa, mat ngu,
mat hing tha tinh duc va kha nang boi tron, ngtra da, kho toc mong, cac
khop dau nhtc, tinh khi that thuong, tri nho giam sut, tham chi tim dap
nhanh va tdng nguy co co giat.

Mac cho tat ca céc triéu chiing nay, su suy giam estrogen khong phai
1a hoan toan x4u. Ban han la khong muén ctt & trong trang thai sinh né
su6t ca cudc doi, vi khi nhiéu tudi hon ban con muén phan dau vi céc
muc dich khéac ntta. Nhung diéu d6 khong co6 nghia l1a ban phai chiu céc
tac dung phu trong suét ca qua trinh.

Ntta thé ki trudc, cac nha nghién ctru da dua ra mot y tuéng: néu ban
phuc héi dugc ndong do estrogen vé micc nhu & do tudi con kha niang
sinh san, thi ban c6 thé tranh duoc tat ca cac triéu ching ctia man kinh.
Ngay nay, néu ban danh chut thoi gian dé doc bao va so tay vao con
chugt (may tinh - ND), thi ban sé biét rang liéu phap estrogen 1la mot
van dé dang dugc ban cdi rdt soi néi. Mot s6 bac si cho rang, do thuc
su la mot liéu phap than ki, trong khi d6 bac si khac lai noi ho sé khong
bao gio dong dén estrogen du voi mot cdi giang tay cao su dai muoi foot.
Liéu phap estrogen khong phai 1a mot bién phép cuc ki mao hiém (chdc
chin @é giét chét ban), nhung cting khong phai la tuyét d6i an toan (100
phan tram khong c6 ri ro). Quyét dinh ctia ban nén dua vao cam nhan
ctia ban than: ban thich phuong 4n nao hon. Dong y thé nhé. Rat tot.
Bay gio hay cho phép chting t6i khéi phat tir dau va giai thich mot chut
vé céch thtic hoat dong ctia estrogen va vi sao lai c6 mot khoang céch xa
nhu vay gitra hai phia ctia mot van de.
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Hormon ba dinh hwong:
Vi sao estrogen lai quan trong nhw vay

R4t nhiéu nguoi trong chung ta thich cu xit voi tir estrogen giong nhu
nguoi lam banh pizza cu x v6i ddm bot nhao. Thuc ra estrogen phtic tap
hon thé nhiéu. Déi voi lieu phap thay thé hormon (Hormone Replacement
Therapy - HRT), hay nhu bay gio thuong goi: liéu phap hormon (Hormone
Therapy- HT), c6 ba duong dan hormon quan trong can xem xét. Trong
moi truong hop, hormon hoat déong bing cach gin vao mot thu thé
estrogen ddc thu cia co thé (d€ don gian ta goi chungla 1,2 va 3):

* Thu thé estrogen I: ndm & t6 chirc vi va tt cung, lién quan voi nhiig
d4u hiéu rat dic thu ctia phu ni nhu tang trudng vi va cé kinh nguyet.
Loai estrogen gan voi thu thé 1 duogc xem 1a c6 lién quan dén mot s6
loai ung thu vi n6 hai thic sy phat trién ctia mo vi va tit cung.

x Thu thé estrogen 2: lién quan dén hé tim mach va c6 tac dung r6 trong
bdo vé tim va cac dong mach.

* Thu thé estrogen 3: lién quan t6i cac xuong, cho phép estrogen lam
chic xuong.

Ba thu thé nay lam cho liéu phap hormon tré nén rat kho luong trudce.
Viéc tang luong estrogen gén voi thu thé 2 va 3 sé mang lai cho ban nhiéu
loi ich, nhung qué nhiéu estrogen gdn voi thu thé 1 lai mang dén cho ban
nhiéu rai ro. D6 1a vi sao chiing ta dang thay va sé thdy su gia ting cta
nhiéu loai estrogen, goi la estrogen-tong hgp, chiing béo vé tim va xuong
(va gidm cac triéu chimg ctia man kinh) ma khong hé lam tang nguy co
ung thu. (R4t li tha 1a dan 6ng ciing c6 thé dung dugc loai hormon nay.
Dan 6ng khong co céc thu thé lien quan dén tang truéng vi va giong noi
am hudng cao). Nhiing estrogen-téng hop nay (c6 thé ban da nghe vé
thé hé dau, nhu Evista) c6 thé xem 1a mot trong nhiing phét trién y hoc
htta hen nhat vi chiing c6 kha nang mang lai cho ban nhting diéu ma ban
thuc s muon co khi st dung lieu phap hormon: nhiing loi ich khong kem
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C6 nén strdung liéu phap hormon khong
néu ban da bi ung thu va?

H&u hét ung thu vu duoc phan loai theo tiéu chi: ching la thu thé estrogen duong
tinh hay am tinh, nghta la chuing c6 bi kich thich tang trudng khi c6 mat estrogen
hay khong. Khoang mét nira la c6 va mét nlra la khong. Néu ban thuéc loai thu
thé estrogen duong tinh, thi hau hét cac bac si sé khuyén ban hay tranh xa tét
ca céac loai estrogen, ké ca estrogen dat tiéu chuén duoc phdm tua-sinh hoc va
dau nanh (loai trirmac ung thu thu thé-estrogen-duong tinh giai doan cudi, khi d6
estrogen liéu cao co thé giam bot dau don). Néu ban thudce loai thu thé estrogen
am thi viéc diing estrogen van can duoc xem xét: nhiéu bac si rat mién cuéng
khi ké don estrogen cho nhiing ngudi sau diéu tri ung thu vi. Con néu ban khéng
biét minh thudc loai nao, thi hay héi bac si, hodc héi bénh vién, noi cat bé khéi u
cho ban. Tir 1992 hau hét nhiing ngudi bi ung thu vi da dugc phan loai theo thu
thé estrogen.

theo rii ro. Tuy nhién, cho dén nay, duong nhuw Evista khong c6 kha nang
khdc phuc cac triéu ching man kinh va khong c6 tdc dung bao vé mach
mau, méc di n6 co tac dung bao vé xuong va lam giam tan sudt ung thu
vu. Cang phai no6i thém rang, khi ban trai qua giai doan man kinh, ban
con bi mat thém ca testosterone, nghia la ban bi mat mot luong 16m co
bdp. Cong voi su thi€u hoat dong, d6 thuc sw 1a thti pham gay tdng can
¢ thoi ki can man kinh.

Nhitng rui ro va loi ich cua liéu phap estrogen

Nguyén do liéu phdp hormon duoc ban cai nhiéu 1a nhu sau. Nhiing
nghién ctru dau tién déi voi nhimg phu nit duoc diéu tri thay thé hormon
1a mang tinh dich té - don gian la thu thap cac thong tin vé nhtng ai
c6 thé tiép can. Nghién ctru nay so sanh nhiing nguoi phu nit sau man
kinh c6 dung va khéong dung estrogen, chit khong cé y dinh chon mot
cach ngau nhién ai da dung estrogen va ai chua, thanh thit do chi la
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mot so sanh phién dién. Nhing
nghién cttu mang tinh dich té (va
khong ngau nhién) nay cho thay,
so voi nhimg phu ntt khong dung
estrogen, thi & nhiing nguoi dung
thudc co sy giam dang ké ti 1¢ bi

Ban nén biét

Su suy giam testosterone hay androgen
la mét trong nhiing nguyén nhan giét
ché&t ham muén tinh duc. M6t ntra sé
phu nir & d6 tudi tir bén hai dén nam
hai mat hung thu tinh duc. Ho la nhiing

ngudi kho goi duc hon, it quan hé tinh
duc cling nhu khé dat dinh khoai cam.
Do la vi ho da mat toi 60 phan tram
cac chaét loai testosterone so véi ho ¢co
& tudi hai muoi. Hon nia, ho ¢6 it thu
thé hormon hon, nén cac hé luy gop lai.
Thong tin thém vé testosterone va cac
hormon day sinh khi nhu DHEA sé tim
thdy & chuong 12.

bénh tim va dot quy do thiéu mau
cuc bo (khong chi giam mot chat
ma toi 75 phan tram). Va nhtng
nguoi phu ntt dung estrogen c6
nong do cholesterol HDL (c6 loi)
cao hon, xuong chdc khoe hon, va
giam dang ké céc triéu ching man
kinh. Céc con boc héa, tinh khi bat
thuong, va mat ngt co ban khong
con ntra.

Nhimg nghién ctru ban dau nay lam cho estrogen duong nhu thuc sw
rdt httu ich. Nhung cting voi thoi gian nhimg nguoi phu nit duoc diéu tri
thay thé estrogen cting gdp phai su tang truong qua mic ctia cac mo ti
cung, lam tang nguy co ung thu tt cung, ciing nhu sw qua phét ctia cac
mo v, lién quan v6i gia tang ung thu vi.

Dé lam giam nguy co ung thu tt cung, mot liéu 1dp lai cia mot
progestin dic hiéu (progesterone tong hop, khong co6 tuong tu sinh hoc)
duogc bo sung vao estrogen. Progestin lam cho cdc mé tt cung du thira,
do estrogen kich thich tang truéng, bi bong ra (su ti€p tuc c6 kinh 1a mot
tac dung phu lién quan voéi s gidm thiéu nguy co ung thu nay). Bay gio
chting ta hiéu riang chi nhimg nguoi phu nit da bi cit bo tir cung moéi nén
can nhic viéc dung estrogen khong déi khang. Tién thé no6i thém, nhing
nguodi phu nit map c6 nguy co bi ung thu cao hon, vi mé cta co thé la
nguon du trit estrogen ngoai vi rat dang ké.

Cudi cuing, cac nghién ctru ngau nhién da duoc thuc hién dé danh gia
nhting tdc dong cua estrogen lén qué trinh lao h6a mach méu — ngan ngtta
dot quy, dau tim va mat tri nho. Co s& ¢6 nhiéu nghién ctu va cong b
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nhat 1a Womens Health Initiative (Sang kién Stic khoe Phu ni¥). Mot ngac
nhién lon, cac nghién ctu cho thay co su gia ting ctia bénh tim va dot
quy ngay sau khi bit dau liéu phap hormon. Theo chting t6i, hién tuong
nay co thé chu yéu do estrogen va progestin gdy dong mau ¢ tinh mach
chan va cac dong mach quan trong. Nhung, hoa ra nghién ctru nay c6 van
dé. Thit nhat, khong ai trong nhom nghién ctru dugc chi dinh dung 162
mg aspirin dé lam giam tic nghén mach. Thi hai, progestin dugc ding
trong nghién cttu & Womens Health Initiatie la loai, ma sau d6 da chira
la 1am mat tac dung t6t cho tim mach clia estrogen. Va thit ba, nghién
cttu duogc thyc hién & nhiing nguoi phu nt ma truéc day chua bao gio
dung liéu phap hormon, da trén muoi [dm nam sau man kinh, va khéng
c6 céc triéu ching doi hoi phai bat dau diéu tri (nhiig nguoi c6 triéu
chiing man kinh r6 rang da bi loai ra khéi nghién ctru).

Trong nhiing nam gan day, viéc chuan hoa liéu phap hormon da dugc
thuc hién va bay gio c6 thé dat dugc voi nhiing chat liéu maoi (chung toi
sé giai thich ngay duoi day) va voi liéu luong rét thap so voi truoc. Do
vay, ching an toan hon va dugc chap nhan t6t hon, méc di van con mot
s0 tac dung phu.

Quan diém ctia ching t6i vé tat ca nhimg van dé nay: Néu ban thuoc
vé 25 phan tram khong gip kho khan gi trong giai doan man kinh, thi
dimg 1am réc réi cudc doi minh véi nhimg vién thuéc. Nhung néu ban
thuoc vé 25 phan tram, ma nhimg con béc héa da 1am ho bi canh cdo vi
da dinh théo voi nuéc ctiu hoa, thi dimg so dua liéu phdap hormon vao
man hinh rada ctia minh. Thé con 50 phan tram phu nit con lai, mac du
lo 14ng va s¢ hai nhung ho van c6 thé vuot qua dugc nho mot s6 phac do
phu tro ma ching téi mé ta dudi day? Ngay ca trong gia dinh riéng cta
minh, chiing ta van c6 nhimg riéng biét, nhung chting t6i déu nhat tri 1a
liéu phap hormon kém theo aspirin va vdi mot progestin dang nang nho,
khong két hop (dinh nghia & duoi) thi khong co6 gi 1 liéu linh - vi khi d6
nhting loi ich to 16n 1a nang ki hon cac rti ro. Hau hét céc béc si van con
nghi van mot cach ¢6 li va van thuong tranh khuyén ban dung liéu phap
hormon cho dén khi chiing ta c6 nhiimg nghién ctru moi.
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Nhimng rui ro cta liéu phap hormon la gi?

Su that dang ngai: Nghién ctiu cho thdy hon hai phan ba bac si da danh gia qua
muc nhing rdi ro cla liéu phap hormon. Chéng han, nhiéu bac si danh gia qua
mic sy gia tdng nguy co clia bénh tim mach, va nhiéu ngudi khéng nhan ra réng
estrogen lam giam khoang 30 phan tram ti 1& t&r vong do moi nguyén nhan trong
vong 10 nam dau sau méan kinh. Hon niia, dua trén nhing dt liéu nghién ctiu gan
day nhat chung téi tin rang, viéc dung aspirin sé lam giam nguy co bénh tim t6i
muic di dé chung ta thira nhan mét loi ich téng thé quan trong cla liéu phap. Bang
dudi day thong ké céc ri ro lién quan, tuy thudc ban chon liéu phap nao. Mét chu
y, hai c6t cudi cung chua dugc danh gia trong cac nghién ctiu déi chiing, nhung
la tinh toan t6t nhat vé cac nguy co khi st dung liéu phap theo khuyén cao clia
chung téi (cé va khong dung aspirin).

Néu ban da dung liéu phap estrogen va progestin trong bén muoi nam, thi c6 su
thay ddi gi trong rdi ro ctia ban? Dau la ti 1& phan tram tuyét déi cla nhing thay déi
ma ban sé trai nghiém, khi so sanh véi nguoi phu ntt binh thuong - chéng han tang
2,8 phan tram, nghia la 2,8 phan tram nhiéu hon du kién trong bén muoi nam diéu
tri. Chung t6i khéng biét ban dinh dung liéu phap estrogen va progestin trong bao
lau, nén xin hay tu diéu chinh bang cach chia cac nam cho 40 néu ban thay thoi
gian do la qua dai. Véi phu nirkhéng cé da con (da cét bo tir cung), thi khéng can
progestin dé bao vé da con. S6 liéu vé liéu phap chi sir dung moét minh estrogen
la tuong tw nhu & cot 1 (ho&c cot 4 néu dung aspirin). [xem ti€p bang & trang saul]

Nhung, hai muoi ndm ntta hodc hon, khi nhiing ngo vuc da qua di,
ching t6i tin la, nhing phu ntt dung liéu phap hormon (dué6i dang
estrogen tua sinh hoc va progestin dang nang nho) c6 kém aspirin dé giam
nguy co tdc mach sé dugc hudng thu mot cudc song chat luong cao hon,
va song tho hon, bao gom cé giam thiéu dau tim, ldo héa mach méu va
mat tri nho, ciing nhu gia ting do chic khoe ctia xwong. Diéu chua tot:
chung ta sé thdy gia ting mot chut nguy co ung thu vii. D6 1a vi estrogen
lam tang truéng cac mo nhay cam & vi. Hay luu y diéu nay khi ban va bac
si ctia minh can nhéc gitta loi ich (nhdm vao nhimg quan tam riéng ctia
ban) va ri ro (tinh dén ca céc yéu t6 rhi ro cd nhan va tién st gia dinh).

237



(Yury uew nes nep weu
0T buouy 9% L weib) %z‘gT wer

9%¢ bue|

yup uBW 1Yy nes nep weu
01 Buos 986 wetn

%8y bue]l

neyu Huebu ey 18y
03 enb 3y 2ed 1 18]} Wax
nau 2y} 6ugy 10p Aey |

%6 18w uglg

%6 18w uglg

%6 1w uglg

%6 1w uglg

nbu g
0ep we ouy ‘eoy >0q uo)

%¢‘Z wein %E‘Z wein %2'Z wely %z wern | bugs 10> ‘bugy Huonx Aen
weu -g wey) weu €-7 wey) weu €-z wey) 10p fey) Buoyy ouu L1} 1B
%T weln %T weln %T weln %¥'Z weln Buexy o 1ep gy bun
9%T bue %Z'€ bug) %T bugy 9%Z"€ bug] oA ayy bun
%T buel %L buel %L buel %L buel new 10UN
%S Wweln %% bug] %Z'€ bug) 9%Z"€ bug) Anb 10@
(wn
(w13 nep op 3¢} nep op 1€} uej ea buoa
uey ea buon 1y 95GE weib) oz T weln %z weln | M %9z welb) %g weln | weu oy uox 98z buel wy neg
nep weu o1 buoyy yuy uew

%0€ welb bun> - wiy new 1oyu eA
ay} 6un 191 uiidse end enb n3iy oyu
‘weu z-T wayy Bugs 20n> 1ep 03y

1Yy nes nep weu QT Buoyy
nep 1eq nau 9,0€ welb
bunyu ‘Guoyy e| 2u bugy

yusy ugw nep jeq 1yy nes
weu 0T Buoy 9 og wern

Buoyy

(ugyu ugAnbu ded ed 18}
1) Buoa 0y 3| 1 10p Aeyy

unidse bw G291 1A

uiaidse buoyy

yury ugw nes weu O
Guoa Buosy nep jeq naN

yunyj uew 1yy
03 uelb 1oy} 0q ueo} oy)

(bijabuy

‘nyu) 10q/uep buep unsaboid Aey oyu Hueu Huep unsaboid ea >0y
yuis eny uabounsa end doy yoyyy ngt| buip as 1yy 3eyu 303 e1b yueg

(0adwaig

‘nyu) 211208 duoidlsaboid Ayl e eabu end doy 19y
u2604159 LOA dARIIU| Y RIH SUdWOM Bnd> nad ulyby

238



Tuéi nao la qua gia dé bét dau liéu phap hormon?

Vi chuing téi tin réing liéu phap hormon cho phu nit (chang han, aspirin cling véi
algeliq & liéu rét thap - ban c6 thé chia vién thuéc lam déi) cudi ciing ciing sé duoc
chimg minh la c6 ich cho stic khoe t6ng thé, nén Ii gidi dap cho cau héi nay co
thé thay déi. Nhung tai thoi diém nay, cac chuyén gia noi rang, néu khéng bi cac
triéu ching man kinh gay phién toai, thi rdi ro sé néng ki hon loi ich néu bat dau
st dung hormon muoi nam hay muén hon sau méan kinh. Mac du sé liéu trong
bang dua trén bén muoi ndm du bao vé liéu phap hormon, n6 van chua day du,
va hién tai chung t6i van khuyén cac thanh vién gia dinh minh nén dung hormon
trong thoi gian chua dén mudi nam ké tir khi bat dau méan kinh.

BAN Nhitng loi khuyén

Mac du c6 mot sé viée ban cé thé lam dé gia tdng mot cach tu nhién estrogen
clia minh, nhung nhiing viéc dé (tap luyén va thd sau) chua phai la nhing khdu
dai bac dé cé thé ngan chan hay lam giam cac triéu ching man kinh. Tai nay, liéu
phap hormon van la phuong sach hiu hiéu nhat. Nhung, viéc quyét dinh st dung
liéu phap nay can duoc dua ra trén co s6 du liéu riéng clia ting ngudi. Hay xac
dinh xem né co6 loi cho ban khéng.

BAN L6i khuyén: Hay tu tim hiéu vé cac chat thay thé. Néu ban da tim hiéu
it nhiéu vé liéu phap thay thé, han la ban nhan thay rang, cac hop chat hormon
ciing nhiéu nhu quan ca phé & goc phé. Va thuc té, nhu ban c6 thé cadm nhan,
moét s6 trong chuing la hoan toan khéng co hiéu qua. Ban c6 thé mua mét s6 loai
& hiéu thudc, mot s6 & clra hang thuc pham chuc nang, va mét s6 tham chi cé thé
mua ngay cla nhiing ngudi ban hang rong mac do choang. Véi tat cd nhing gi
ban dinh tiém, nuét, hoac xoa 1&n co'thé, ban déu phai hiéu biét vé cai minh dinh
dung. M6t sé dinh nghia dé ban lam quen:

Progesterone nang nhé: Dé hdp thu duoc progesterone tur nhiing vién thudc,
can phai bao vé no6 khdi bi pha hily béi acid va cac enzyme co trong da day va
rudt non. Ban dau, mot nhom acetate da duoc gan vao dé bao vé progesterone.
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Nhung, khéng may, nhom acetate nay dudng nhu lam thay déi nhiing loi ich
clia progesterone. Do vay ngudi ta da phat trién mét ky thuat mai hon — dat
progesterone vao mét cai bao nang nhoé, goi la progesterone nang nhé. Nho vay,
ban sé& nhan duoc lgi ich clia progesterone ma khong phai chiu tac dung phu cta
chéat bao vé acetate.

Céc hop chét tua sinh hoc: Nhiing phan t(r estrogen va progestin téng hop hoa
hoc hay tu nhién la “rét giéng” véi cac phan tl trong co thé ban. Chung duoc pha
trén va lam cho giéng nhu clia co thé & cac co sé bao ché hay cac cong ty duoc.
Thuat ngtr nay da bi lam dung béi mét s6 ngudi chi dung cac san pham tir cac co
s& bao ché, trong khi dung ra phai cé cac hop chat thién nhién da qua cac chuén
muc kiém tra chét luong clia cac cong ty duoc 1on.

Céc hop chét thién nhién: Cac chat bé sung thdo moc nhu dau nanh, khoai lang
chura cac hormon “c6 thé” giéng nhu cac hormon ctia ban (theo 16i clia nguoi ban
chung). Cé rét nhiéu hop chét thién nhién, nhu estrogen trong nudc tiéu cla con
ngua/Itra cai dang mang thai, nhung & chuong nay chung téi dung thuat ng hop
chét thién nhién chi dé néi vé cac chat bé sung thao méc khéng can ké don.

BAN Léi khuyén: Hay quyét dinh lua chon clia ban. Liéu phap hormon c6 thé
thuc hién dugc bang nhiéu cach, bao gdm thudc vién, miéng dan, dang gen, kem
béi am dao va dang phéi hop. Theo phuong phap chu trinh (& day ban van &y chu
ki kinh nguyét hang thang), ban dung estrogen lién tuc ba tuan trong mét thang
va b6 sung thém progestin trong mudi hai ngay cta thang. (Cac loai thuéc mai
hon c6 thé duoc dung cho chu trinh ba thang, hay tham chi hai nam, nhu vay ban
sé& co it chu Ki 1&p lai hon). Vai liéu lién tuc, ban dung cé hai hormon hang ngay,
thuong la trong mot vién téng hop. Ra mau khéng déu dén la viéc binh thuong khi
bét dau liéu phap — va no thé hién la rat thiéu hormon. Diéu nay c6 vé nhu khong
ty nhién, nhung hay nhé rang do mang thai va cho con bu lién mién nén céac cu
ba t6 tién cla chung ta chi co khoang 100 chu ki kinh nguyét trong suét cudc doi.
Ngay nay hau hét phu nit c6 khoang 350 1an kinh nguyét, cho nén viéc giam cai
surviéc hang thang &y co thé la tu nhién hon chung ta nghi. Vé mat li thuyét, diéu
nay ciing c6 thé lam giam muc doé ung thu & co quan sinh san.

Ai khong thich dung thuéc vién c6 thé dung miéng dan dat vao dui hay bung
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hoac dung cream hay gen estrogen.
Mot s6 miéng dan chira ca estrogen
va progestin, nhung nhiéu loai miéng
dan cling nhu cream hay gen chi chita
estrogen thoéi, va khi do ban can b6
sung cac vién progesterone dé bao
vé da con. Cac hop chat tua sinh hoc
thudng duoc bao ché dudi dang cream.
Mot s6 thong ké cho thay dang gen va

Ban nén biét

Vé nhiéu phuong dién, loai ngudi la duc
tinh nhat trong tt ca cac loai. Hau hét
cac loai khac chi hang hai tinh duc khi
chung con sung suc va rung trung. Hay
so0 sanh voi loai cda ta: voi mot ban tinh
ung Y, ngudi phu nir c6 thé dat dinh cao
khodi cam va cé thé lam tinh tich cuc
suét trong chin muoi nam, su6t ca cai

chu trinh hang thang va ca khi mang thai.
cream co loi va an toan hon. Nhung cac utn o gv ! g tha

nghién ctiu d6 chua du tin cay dé ta dut

khoat &p dung phuong phap nay cho

céac thanh vién cla gia dinh minh. Du la phuong phap nao, thi t6t nhat hay gang
dung thi gi d6 ma né chi séng trong co thé ban mét thoi gian ngén, nha thé néu
ban gép phai cac tac dung phu bét loi thi ban ¢ thé ngung hay giam bét liéu dung.
Mot loi thé clia viéc dung cac san phdm téng hop la ban cé thé thuc su kiém soat
liéu dung béng cach bat dau vai liéu thap, réi tang 1én dan. Nguoc lai, khéng nén
bét dau bang tiém hay cdy vao mo, vi mét khi cac chat da ndm trong co thé thi ta
khong thé 1y chung ra cho dén khi hét chu trinh.

BAN Loi khuyén: Hay lap ké hoach. Lam sao ban biét nén dung liéu phap
hormon nao? Loai thudc dung & Womens Health Innitiative 1a Prempro — mét téng
hop estrogen ngua két hop (Premarin tir nudc tiéu clia ngua mang thai) va Methyl
progesterone acetate (dién hinh la medroxyprogesterone). Viéc chon loai progestin
noi trén da duoc ching minh la khong t6t vi, nhu thdy trong cac nghién ciu trong
6ng nghiém, n6 chéng lai loi ich cla estrogen déi véi thanh mach. B la vi sao
chuing t6i khuyén c&o nén dung loai estrogen téng hop tua sinh hoc. Con vé thanh
phan progesterone, chung t6i khuyén dung loai vién nang nhd nhu Prometrium.
(Prometrium la tor dau lac, vi vay dung thir dung né néu ban hay thanh vién trong
gia dinh bi di ung lac. N&u ban bj di tmg v6i lac, thi hay dé nghi bac si ké don mot
loai progestin khac, khong két hop va khéng lién quan vai lac).

Hau hét cac chuyén gia déu déng y rang, ban nén dung liéu thap nhat cé thé va
trong khoang thoi gian ngén nhét co thé. Kiém tra mau khong phai la phuong
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Cac chat kich duc

Mac du loai ¢é dai ua thich cia nhiing con dé hting tinh c6 vé nhu cé thé lam tang
ham mudn tinh duc, thuc ra n6 khéng cé tac dung doi véi phu ni, tham chi ca
v6i dan o6ng, khi ding dudi dang uéng. (N6 duoc xac dinh la cé tac dung déi voi
chuot duc khi tiém truc ti€p vao duong vat - 6i!). Mot loai thao duoc khac, black
cohosh’, lam giam cac con béc hoa trong 35 phan tram trudng hop - ngang Vi
dung gia duoc. Bdi vi n6 khéng gay nguy hai gi va 35 phan tram dau phai la con
s6 c6 thé coi thuong, nén rét nhiéu phu ni vui vé duy tri su b6 sung nay. Ban co
thé nght réng, gia duoc chang qua la nhing vién dudng vo dung déi véi nhing
con béc hda va chimg mét ngd, nhung 35 phéan tram ngudi dung thdy dé chiu khi
duing chung. Pay la mét vi du vé stic manh cuia cach suy ngh tich cuc va kiém
soat tri ndo cta ban. Néu ban phai chiu cac triéu ching nay, thi cé Ié dang dé
thr xem, liéu luyén tap, thd déu, dung black cohosh, hay dau anh dao budi t6i co
giup gi cho ban khéng.

phap that t6t dé tién luong hiéu qua clia estrogen & muc do t& bao. Béi vi ndng dé
hormon c6 thé thang giang khi ngudi phu nir sp méan kinh. Vi vay chung t6i tap
trung vao céac triéu chiing hon la thir mau dé quyét dinh ké don cai gi va bao nhiéu.
Pay la nhing diém can chu y:

Déi v6i nhig phu ntt dang can nhac dung liéu phap hormon vi nhiing triéu ching
man kinh anh hudng dang ké dén cudc séng cua ho, thi sau khi da nhat tri voi
béac si clia minh, viéc dau tién can lam la uéng 162 mg aspirin méi ngay, it nhat
la hai ngay trudc khi dung hormon. Véi nhing phu nt gan nam muoi c6 nhiing
triéu ching vé da con va mén kinh dang gay nhiing phién toai cho cudc séng thi
chung t6i khuyén dung estradiol — thuong la Angelog, mét 17 beta estradiol (co
nhiéu san pham cung loai), liéu nhé khoang 0.3 mg. Hay dung liéu nhé nhat da
dé kiém soat céac triéu ching ca ban.

* Cur 10 ngay lai tang 0,25 mg, cho dén khi triéu ching ctia ban duoc kiém soat

(tuong duong v6i mbi ngay dung mét miéng dan 0,025 mg).

" Mot loai cay thubc & My -ND
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Hinh 10.2: Néng Néng Néng. Estrogen lam gian mach, nhwng khi né dwgc san sinh
ra mét cach that thwong, dong mach chwa dwoc chuan bi cho nhivng “cii dam” dot
ngot, nén gian thai qua, dan dén su trdo mau toi da, c6 thé cdm nhan nhw mot cai
dén han. Co thé xt Ii tdt qua trinh rac rdi nay néu ban gitr cho mach mau thwéng
xuyén thw gian.
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* Thém mét vién progestin dang nang nhé - Prometrium loai 100 mg (hay doi
khi l1a 200 mg), dung trong mudi hai ngay clia mét thang. Chung téi ua dung
Angelig, n6 la két hop cuia estradiol va Prometrium, va co thé dung lién tuc cho
nhing phu n khong mudén ding theo chu ki. Néu ban mudn dung miéng dan
estrogen, thi ban sé& phai dung cream hay chi minh vién Prometrium dé cho
c6 progestin.

Chung t6i cho réng viéc duy tri chuong trinh diéu tri nay, vi loi ich chéng ld0 hoa

clia n6 trong khi cac triéu chimg van con dang tiép dién, 1a hoan toan hop li va co

thé kéo dai dén 10 nam.

BAN L6i khuyén: Hay ha nhiét con béc héa. Hau hét cac con béc hda sé duoc
giai quyét trong vong ba dén nam nam. Khi khéng nghi rang ban can phai “xt li
nd”, chung t6i cting hiéu la néu cac triéu chuing la khdng nghiém trong, thi ban cé
thé duing céc liéu phap phi hormon dé kiém soéat chung. Estrogen c6 kha nang
lam giam dén 90 phan tram cac con béc hoa, nhung cac phuong phap khac ciing
c6 thé hiu hiéu (xem Hinh 10.2). Vi sao vay? Né&u ban c6 thé kiém soat bo phan
diéu nhiét trung tam, gidn cac mach mau ctia minh, thi ban sé tranh duoc cai réc
r6i nguy hiém cla cac con co gian mach, gay dé mé héi. D6 1a vi sao nhiing bién
phap nhu thién va thu gian lai c6 thé giup giam nhing kich déng qua thai. Thd
xau, giip chéng lai mét Thd pham gay gia nguy hiém — su thiéu 6-xit nitric, la hiéu
qua hon bat ctt liéu phap nao khac, trir estrogen. Yoga két hop véi thé bung cling
nhu cac tu thé tap co6 thé lam giam huyét ap va nhip tim. Loi ich cGa vitamin E c6
tinh giai thoai, va néu ban dang tuyét vong thi sao lai khéng thir? Va moét van dé
I6n thuong bi bé qua: lugng md béo hoa trong bita an clia ban. M bao hoa lam
co that mach mau sau bira an. Thang giang giGa gian nd va co théat gay ra béc
hoa, it m& bao hoa hon déng nghia vai it triéu ching hon.

BAN L6i khuyén: Hay xem xét cac loai thuéc khac. Thudc giam dau va dong
kinh gabapentin c6 kha nang lam giam ca muc do lan tan suét cac con béc héa di
gan 50 phan tram. Day c6 thé la loai thudc méi t6t nhat dé xur Ii cac con béc hoa,
trir estrogen. Con nia, mét loai thude chéng suy nhuoc co tén la SSIRs ¢c6 thé
lam giam cac triéu chimg khoang 60 phan tram, tuong duong véi cac chat phong
tda alpha nhu clonidine (duoc dung dé diéu tri cao huyét ap). T4t ca déu co6 cac
tac dung phu dang ngai hon estrogen, nhung mét sé phu ni thich lya chon nay.
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Sao khéng dung ngay may san pham dau nanh?

Bung la dau nanh chida hon ndm muoi chat tua estrogen (phytoestrogens), co thé
anh huoéng t6i ba thu thé estrogen déi vai stic khode cua tir cung va vi, dé chac
khoe clia xuong, va su 6n dinh clia mach mau. Vay, rat dang dé thuc thi: Hay an
thém vai miéng dau phu va ban cé thé quay nguoc déng hé hormon ctia minh.
Nhung day méi la van dé: dau nanh la khéng thé ludng trude giéng nhu cai mém
ctia DJ' budi sang. D6 la vi nhiing yéu t6, nhu chat dat noi trong dau nanh, cé thé
anh hudng téi ham luong phytoestrogens, nghia la thuc ra khéng cé cach nao dé
biét lieu ban c6 dang gat hai duoc ich loi hay khéng (hay la mang vé nhiing réc
réi néu ban la mét phu ni bi ung thu vi do nhay cam véi estrogen). Nhiéu nghién
ctu, trong dé cac chét b6 sung dau nanh duoc dung dé diéu tri cac triéu ching
clia méan kinh, van chua cho két luan cuéi cung. Nhung, nhu thé khéng cé nghia
ban phai ddy nhiing san phdm dau nanh vé phia sau ti lanh cho yén tam. Dau
nanh t6t cho ban vi chira chat béo co loi (N6 cling c6 qua nhiéu chat béo omega-6
dé c6 thé duoc goi la thuc su ¢6 loi cho stic khée theo chudn muc clia ching téi),
protein trong dau nanh co lgi hon trong thit va thit ga, va né con chua ca chat xo.
Té&t ca déu co loi vé dinh dudng, chung cé thé khong truc tiép lam mat con béc
héa, nhung van c¢6 loi cho stic khde téng thé clia ban. Ngoai ra, cac nghién ctu
cho thay phu nit Nhat, an cac mén an truyén théng trong doé cé dau nanh, co ti lé
bi ung thu v thap hon so véi nhiing ngudi &n nhiing mén an dac trung cua phuong
tay. (Nhing thanh phan khac cla bra an Nhat ciing co thé la cac yéu t6 co loi,
nhu &n nhiéu ca, rau, tra, an it thit va cac san pham tu stta). Nhing ich loi clia
phytoestrogen dau nanh sé phat huy tét nhat & cac céng déng, trong do nguoi ta
duing cac san phdm nay mét cach vira phai va qua nhiéu thé hé - chir khong nhu
nhing ngudi My, danh bay ca nui dau phu trong nhay mét.

Chung t6i khong khuyén cao dung clonidine vi nguy co tang huyét ap tro lai khi
céat thuéc dét ngot. Bénh nhan nén giam dan viéc dung thudc dé tranh cac tac
dung phu, nhung nhiéu nguoi khéng tuan theo qui tac nay, tao co hoi cho huyét
ap tang vot khi ho dét ngét ngung thudc.

Disk Jockey: nguwdi chon va chinh nhac & cau lac b, quan bar -ND
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Néng doé progesterone thap

Khi vong eo gia tang, co thé dé 16i cho
thiéu hut progesterone. Progesterone
lam tang nhiét d6 nén co thé, do do dét
chay calo. Khéng cé rung tring, khéng
c6 progesterone, khong gia tang than
nhiét, calo bi d6t chay it hon. S6 calo
nay c6 thé don lai téi vai pound mét nam.

BAN Loi khuyén: Hay béi cream.
Néu ban dang lam vao tinh trang suy
giam ham mudn tinh duc, thi ngudi dan
6ng clia ban sé gan bo voi ESPN (mot
kénh truyén hinh vé thé thao), co thé
khong chi 1a mét biéu hién trach moc.
Ban co thé dang phai trai nghiém mot
su giam manh ctia néng do androgen.
Bac s clia ban c6 thé sé ké don nhing
liéu nho cream testosterone hoac la

mot vién Estratest, n6 la két hop clia estrogen va testosterone kich duc. (Hay dé
bac sT cla ban sta lai don thuéc néu ban dang dlng estrogen trong liéu phap
thay thé hormon). Hay dung cream béi Ién viing A&m dao, boéi Ién da, hoac nhé dudi
ludi vi d6 la cach thuc dé cac phan tirIon nay duoc hap thu tét nhat (néu cho qua
miéng, thi cac enzyme & da day c6 thé pha hiy hormon truée khi né duoc hép thu).

Ban Loi khuyén: Hay loai bo ké dau téu. Ban nhé lan dau bi con béc hoéa. Bay

gio hay nho lai cai gi déa khoi mao céc triéu ching? Do 1a mot trong cai nay khoi

mao cla ban. Nhiing ké dau téu nay gém co stress, vang dé, socola, ca phé, va

nhiing can phong nong buc (mac du rat khé néi sau khi con béc hoa da xay ra).
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Chwong 11

Hay giir gin noi kin ddao cua ban

BAN Test: Giat nuéc nha vé sinh trong dém

Pan 6ng: ban ra khoi giudng dé di vé sinh bao nhiéu lan trong mot dém?

Né&u cau tra 16i 1a hon mét |an, thi diéu dé co thé cé vai ngu y. Hoac la ban can
tam ngung mon Gatorade (moét loai do uéng nhe - ND), ma ban udng ltc nia dém,
hoé&c ban co thé dang bi phi dai tuyén tién liét.

MAC DU ho c6 thé khong thira nhan, nhung dan 6ng c6 du céc kiéu s¢
hai: s¢ n6i truoc cong chung, s¢ mat ca ghi ban vao thoi diém chot, s¢
bi nguoi phu nit chan thuc thit muoi tir choi khi ban muén mua doé uéng
cho c6 ay. Mic du dan 6ng c6 xuat hién véi cdi vo can dam, tinh cam
rdn nhu xi-mang, ho lai @6 mo hoi hon cé khi & trong phong tdm hoi day
nguoi chi vi mot nodi s¢ hai ca biét: bac si, gang tay cao su, cti xuong.
Cho du viéc kiém tra truc trang bang ngon tay chi kéo dai vai khoanh
khéc, thé ma nhiéu quy 6ng quin quai nhu con giun phoi ning khi
nghi vé cac su ¢d y hoc dang dién ra ¢ viing gitta ron va dui. Khi co tudi,
tuyén tién liet — bo phan dam nhiém viéc duy tri, bdo vé va gia tang kha
nang thu tinh cta tinh trung khi xudt tinh — sé gap céc hiéu tng phy, ma
chung thuc su vugt khoi khuon khé ctia mot cugc chuyén tro nho nho va
dé chiu. Mot tuyén tién liét dang 1ao hoa co thé dan dén nhimg nguyén
nhan lam ta phai bé d& cudc noi chuyén, nhu ti€u tién bat thuong hay
khung xuong chau buing néng hon cé 16 nuéng George Foreman. (A, dé
khoi ltng ting, xin dimg 1an 10n gitta prostate (tuyén tién liét) — no co thé
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sung tdy va dau nhic di quat nga ban xuéng san nha - va tir prostrate
c6 ¥ nghia 1a ban ndm song soai up mit xuéng san).

Va day 1a van dé. Cho du ban c6 thé cam thay ling tang khi noi vé céc
dém nuoc tiéu & quan 16t ciia minh hay vé mot thyc té€ 1a ban da mat
phan nao d6 su thoi thic trong xudt tinh (khong phai la diéu ban mong
muoén), thuc ra cac van dé vé tuyén tién liét dang anh huéng dén rat nhiéu
dan ong — n6i thang ra la phan 16n dan 6ng néu ho séng dt lau - lam no
tré thanh mot rac réi vé hormon tuong ty nhu man kinh & phu nit. Vay,
hay xem vi sao ma tuyén tién liét lai c6 thé bi r6i loan chttc nidng va ban
c6 thé 1am gi dé git cho n6 khoé manh?

Lam on, gang tay cao su.

Tuyén tién liét ciia ban: Hay di cung dong chdy

Ngoai trit cac thay gido yoga, hau hét ching ta khong c6 céi nhin ding
dén vé tuyén tién liet. Nam phia dudi bang quang va phia trudc truc trang,
tuyén tién liét c6 kich ¢ bang qua 6c cho (xem Hinh 11.1). Bong tinh dich
(cai 6ng dan dua day tinh dich qua lai dé kham pha nhimg noi méi la) gdn
vOi tuyén tién liét va cit ngang niéu dao dé lay nuoc tiéu tir bang quang.

Khong giong nhu hau hét cac co quan khac, tuyén tién liét phinh to
ra cung tudi tac. Viéc nay xay ra nhu thé nao? Mot Thi pham gady gia
nguy hiém cua cac hormon lap di giri dén tuyén tién liet mot dai dién
ctia minh, testosterone, d6 1a mot steroid hoat héa & cac t6 chiic khong
lien quan dén sinh duc nhu & co. Testosterone dugc chuyén hoa thanh
dihydrotestosterone (DHT), mét hormon steroid hoat h6a & cac mo lién
quan dén tinh duc. DHT lam cho tuyén tién liét phat trién (goi 1a su phi
dai). Vang, do ciing chinh 1a thit lam cho ché hoi dau lan rong ra. Mot
chu y phu: néu ban dang dung nhiig miéng déan testosterone ¢ viing biu
dai (chung toi sé noi vé van dé nay & chuong 12), thi ching sé 1am gia ting
viéc san sinh DHT, vi loai enzyme thuc hién viéc chuyén hoa testosterone
thanh DHT c6 néng do cao nhat & chinh viing nay.
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Hinh 11.1. Blrc tranh cam nhan béng ngén tay. Tuyén tién liét to nhu qua 6c cho,
c6 cac dng dan tinh, ching giao cét voi cac 6ng dan nwéc tiéu. Nhitng khéi u hay
sw phi dai co thé xac dinh bdng cach ding ngdn tay kiém tra trwc trang mét cach
thwong xuyén.
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Ban nén biét
Cho lay BPH & nhiing viing bén ngoai
tuyén tién liét, vi thé chung khong bi tac

Nhung, cing nhu trong viéc
xay dung mot thanh phé, sw banh
truong khong phai hén la xau —

nghén nudc tidu (mot su that vong cho
cac hong nudc chiia chay & khap noi),
ma bij tac tryc trang, va vi thé ban khéng
con phai cang théng kiém soat ché clua
minh n(a.

chimg nao ban con kiém soat duoc
no va c6 du co sé ha tang dé quan
ly n6. Diéu quan trong 1a xac dinh

xem Vi sao tuyén tién liét lai to ra

khi ban gia di va liéu cdi su to ra dy
c6 phai 1a do thit gi d6 co thé giét
chét ban, lam thay ddi chat lugng cudc song cia ban, hay chiang hé lién
quan dén nhtng chuyén nhu vay. Day 1a nhing yéu t6 cha yéu co thé
lam cho céi tuyén to bing quéa 6c cho ctia ban phinh ra bing qua dira
(hay it ra lam cho ban cam thay nhu thé):

Viém tuyén tién li¢t. Viem tuyén tién liet thuong do vi khuin gay ra.
Maic du mot s6 nguoi khong hé co triéu ching gi ngay ca khi c6 bénh,
no6i chung nhimg nguoi bi viem tuyén tién liet cim thdy bi dau & khung
xuong chau khi bdt chéo chan. Ly do 1a nhu sau, tuyén tién liét bi nhiém
trung sung lén va ép vao niéu dao, gay dau. Su chen ép dé ciing c6 nghia
1a ban c6 thé gdp cac réc roi vé duong tiét niéu, chang han c6 cam giac
y hét nhu khi ban uéng bén cdc bia to trong vong bon nham pht: phai
di, phai chay di ngay! Giong nhu viém lgi, ma no6 c6 thé la biéu hién ctia
viém nhiém toan than, viem tuyén tién liét ciing 1a mot dau hiéu cho thay

ban c6 thé dang bi viém nhiém nguy hiém toan bo co thé.

Phi dai tuyén tién liét lanh tinh (Benign Prostatic Hypertrophy - BPH).
Xay ra & phan bén trong clia tuyén tién liét (goi 1a tuyén can niéu dao).
BPH la su phat trién khong lién quan dén ung thu, x4y ra cuing voi tudi
tac (va chi khi ban c6 tinh hoan). D6 1a mot tinh trang rat pho bién, xay
ra @ khoang 50 phan tram dan ong tudi sdu muoi va 9 trong 10 nguoi dan

ong tu6i tim nham. Qua trinh phi dai rdt cham cua tuyén tién liét dién ra
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khi ban phai chiu sy tut gidm vé 6-xit nitric va sy gia tdng veé stress lién
quan v6i 6xy hoa (c6 thé do nhiém tring man tinh, hay do thiéu hut dinh
duong, cting nhu su phat trién cta cac té bao thong dung hon). Céc triéu
chiing c6 thé tuong tu nhu viém tuyén tién liét: ltic nao cting c6 cam gidc
muon di vao nha vé sinh, ban cam thay bang quang khong duoc giai toa
hoan toan (nuoc tiéu ludn tdon dong), va ban co6 thé cam thdy birc bach
moi khi di tiéu. B6i vi bang quang khong dugc gidi thoat hét nuoc tiéu
nén ban c6 thé bi s6n giot giong nhu kiéu ré bong ctia cau thti Harlem
Globetrotter. Va, ban co thé phai thic day di tiéu dém thuong xuyén hon
ca cac béc si noi trd tryc phai dimg tay dé udng ca phé. (A ma, ca phé
1a mot chét 1¢i tiéu, nén viec udng mot coc sau bia t6i c6 thé lam cho

ban di tiéu nhiéu hon). Tréi v6i quan niém thong thuong, nhiing triéu

chimg trén khong (hay viét hoa chi Ban nén biét

KHONG nay) lam tang nguy co gay
ra bénh gi tiép theo.

Ung thu tuyén tién liét. Thuong xay
ra & nhimg viing ngoai ctia tuyén
tién liet. Nguoi ta nghi vé ung thu
tuyén tién liet nhu mot tinh trang
tat-ca-hodc ching-co-gi. Hoac la
ban loai b6 tuyén tién liet, hodc la
ban chét.

Chung t6i mudn ban biét 13,
khong phadi tat ca ung thu tuyén
tién liét déu can phai diéu tri
mot cach tich cuc bang phau
thuat (nhtng hau qua do viéc
loai bé tuyén tién liét co thé
la khéong c6 kha ndng kim gia

nudc tiéu va suy gidm chtic nang

S6 luong ban tinh ¢c6 thé lam tang nguy
co ung thu tuyén tién liét cda ban vi né
lam tang kha nang bi nhiém khuén. S
lan phéng tinh thi khdng nhu vay. Ung
thu tuyén tién liét hién dang & giai doan
nhu ung thu ¢6 ti cung hai muoi nam vé
trude. Khi dd, chuing ta da biét la ung thu
¢6 tlrcung c6 lién quan dén s6 ban tinh
ma nguoi phu ntr da tung chung dung,
va bay gid chuing ta biét a diéu d6 do
virus gay ra (va no6 co thé giam thiéu
dang ké nho dung vac-xin). Cubi cung,
chung ta c6 thé tim thdy rang ciing c6
mét loai virus gay ra ung thu tuyén tién
liét. Trai lai, (chung t6i nghi, dé cing c6
su ton tai clia cac loai) quan hé tinh duc
ba lan mot tuan chi gitia hai nguoi (mét
vo, mét chéng) dugc cho la ¢ kha nang
lam giam nguy co ung thu tuyén tién liét
di 50 phéan tram.
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sinh duc, boi vi cac day than kinh diéu khién sy cuong duong ndm ngay &
tuyén tién liét). T4t nhién, ung thu tuyén tién liét can dugc theo doi sét
sao hon ca mot ké chay trén siéu tdc, nhung khi dua ra quyét dinh diéu
tri, ban can tinh dén céc yéu t6 nhu tudéi tho mong doi, chét luong cudc
song, cac tac dung phu c6 thé ctia lieu phap, va téc do phat trién ctia ung
thu. Cac bac si thuong dua vao thang diém Gleason' dé x4ac dinh xem cac
té€ bao ung thu hung hiang dén muc nao.

Khoéang 90 phan tram dan ong bi ung thu tuyén tién liet & do tudi chin
muoi, va tudi tho trung binh ctia ho no6i chung khong bi gioi han béi can
bénh nay néu bénh xudt hién khi ho & do tudi cao hon vi khéi u phat
trién rdat cham - day la diém khac biét ctia ung thu tuyén tién liét so voi
nhiéu bénh ung thu khéc.

Cai kho trong chan doén tinh trang tuyén tién liét 1a cac triéu ching
déu tuong tir, thuong 1a mot so rac roi & he thong tiéu tién (Cac bénh vé
tuyén tién liét cting c6 thé khong c6 triéu chimg ro rang).

Néu nhu phu ntt c6 cuén Ban mong doi gi khi cé thai, thi dan 6ng
can c6 cuén Ban mong doi gi khi duoc yéu cau cdi quan 16t, quay lai, va
ctii xuoéng. Khi cac bac si tim cach danh gia tuyén tién liét cia ban, ho sé
bét dau bing viéc kiém tra truc trang dé xem liéu c6 biéu hién viém hay
c6 khoi ting sinh bét thuong nao khong. Ho ciing c6 thé dung siéu am
hay sinh thiét dé chan dodn viém va/hodc ung thu. Cac béc si tiét niéu
c6 thé con lam céc xét nghieém dé do cac thong s6 nhu téc do chay ctia
nudc tiéu va cac triéu chiimg khac vé nuoc tiéu lién quan véi tinh trang
tuyén tién liét.

Ngay nay, cach thiic co ban dé xac dinh tinh trang tuyén tién liét
(cting v6i kiém tra truc trang bang ngon tay) 1a thong qua phép thit mau
khéang nguyén dic hiéu - tuyén tién liét (Prostate - specific antigen - PSA).
Phép thit nay danh gia mc do viem cia tuyén tién liét. Trai voi suy nghi

" Mot phwong phép danh gia mire do tdn thuong tuyén tién liét, bang quan sat té chire ung thw
dwéi kinh hidn vi, do bac si gidi phdu bénh DF. Gleason dé& xuat ndm 1977 -ND
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thong thuong, mot chi s6 do cao -
khong c6 nghia 1a ban chéc chidn Ban nén biét ] ]
Xup lo xanh va ca chua vén duoc biét la

hai loai rau c6 dac tinh chéng ung thu.
Nghién ctiu cho thay trong hai cach
dai do mot nguyén nhan nao do, an, chi an mot minh cac loai rau nay

dang bi ung thu, ma chi c6 nghia
la tuyén tién liét cia ban bi phi

c6 thé lién quan voi ung thu hodc | va an chiung nhu mét phan trong thuc
khong. Viéc biét mot két qua do | don hang ngay, thi cach thi hai c6 hiéu
qua cao hon trong viéc chéng ung thu

khong quan trong béng viéc theo )
tuyén tién liét

doi su thay déi ctia ban tit nam

nay sang nam khdac hodc sdu thang

mot lan néu két qua do duoc cuia

ban 1a cao, nho do ban biét duoc su phi dai va viem xay ra tir tir hay
tdng vot nhu c6 phiéu néng (m6i ra san ma da lén gia -ND). Gia tang it
hon 30 phan tram méi nam dugc xem 1a binh thuong. Vi vay, chtng toi
khuyén cdo, dan 6ng, bt dau tir tui ba nham hay bon muoi, méi nam
nén kiém tra PSA mot 1an. Nho 13, viéc kiém tra PSA khong thay thé cho
tham kham truc trang, it nhat 20 phan tram truong hop ung thuw khong
lam tang PSA. Vi vay, ban can ca hai loai kiém tra va PSA sé cho ta mot
chan doan ban dau t6t nhat.

PSA c6 mot chut giong voi cholesterol - tong s6 khong quan trong bang
su phd vo can bang cta hai thanh phan. Giéng nhu testosterone, phép
thit PSA c6 thé xac dinh nong do PSA “tir do” va nong do “lien két”. Nong
do PSA “tu do” cang thap, thi cang nhiéu kha nang mic ung thu (thong
thuong, néu it hon 15 phan tram PSA 1a tu do thi ban can lam sinh thiét).
Vi sao vay? Céc té bao ung thu tao ra cac hop chat c6 kha niang lam tiang
su lién két clia PSA, va vi thé con s6 do dugc 1a dau méi quan trong néu
nhu néng do PSA ndm trong khoang tir 4 dén 10 (xem bang duoi day dé
thay nong do PSA binh thuong & ltta tudi khac nhau). Mot cha y phu
khéc: PSA (xin nhéc lai, n6 khong phai 1a ung thu, ma chi ra sy bat 6n cta
tuyén tién liét) co thé ting lén do mot s6 nguyén nhan nhu viem duong
tiét niéu, do di xe dap, viem tuyén tién liét, hay da c6 quan hé tinh duc
trong vong hai tu gio trudc khi do.
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Duoi day 1a nong do PSA binh thuong, nho ring su gia ting theo thoi

gian 1a dang quan tam hon so voi két qua ctia mot phép do riéng 1é.

Tudi No6ng do PSA (nanograms PSA trong mét mililitre mau hay ng/mi)
40-49 0dén0.25

49-59 0dén 3.5

60-69 0dén4.5

70-79 0dén6.5

Cdc phwong dn diéu tri

C6 nhiing phéac dé khac nhau trong diéu tri cac bénh lanh tinh nhu
1a BPH, cting nhu diéu tri ung thu néu nhu ban quyét dinh rang su kho
chiu ctia cac triéu ching bénh hodc téc do phét trién chia ung thu con
nang ki hon ca cac nguy co lién quan v6i viéc mat tuyén tién liét. Trong
mot s6 truong hop, phau thuat c6 thé 1a Iya chon dugc ua thich hon so
voi viec dung thudc trong sudt phan doi con lai. Trong thuc té€, ba muoi
phan tram dan 6ng cuéi cuing ciing sé phai chiu mot phau thuat nao do6
vé tuyén tién liét. Duoi day la cac phuong an diéu tri, nhung chu y, day
1a mot linh vuc thay d6i nhanh, vi thé ban phai trao d6i voi bac si ve tat
cé cac phuong 4n c6 thé.

DOoi voi ung thuwe

% Cat bo triet dé tuyén tién liét. Trong qud trinh phau thuat, tuyén va
cdc mo xung quanh déu duoc loai bo, nho do sé “chita” duogc ung
thu néu nhu chua c6 di cian. Mat tuyén tién liét cting dong nghia voi
viéc ban sé mat phan nao kha nang kiém soat déi véi bang quang,
it nhat 1a tam thoi. Mot lya chon tét: cdt triét dé tuyét tién liét, dich
vé phia sau, bdo ton day than kinh, nho vay ban sé khong bi anh
huong nhiéu vé kha nang cuong cing (ctia bo phan sinh duc nam).
Cét triét dé tuyén tién liét, bao toan day than kinh bing noi soi hay
nodi soi — nguodi may, can thiép t6i thiéu 1a nhing kha nang co thé.
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% Chiéu tia xa. Xa tri va cac hat phong xa (cac hat dugc lam nhiém xa,
rdi dua vao noi can diéu tri trong co thé, & d6 no6 phat xa giét té bao
ung thu va cac mo xung quanh - ND) la nhing lwa chon phi phau
thuat. Theo chung t6i, néu ban duéi sdu muoi tudi va c6 kha niang
song thém it nh4t ba muwoi ndm ntta thi nén chon phuong an cit bo
toan b tuyén tién liét, bao téon day than kinh, do mot kip phau thuat
giau kinh nghiém thuc hién; néu chi séng thém du6i hai muoi ndm
ntia thi nén xa tri truc ti€p; con trong khoang gitra hai gioi han trén thi
viéc chon phuong 4n diéu tri nao 1a tiy thudc stc khoé ctia ban. Du
chon cach nao thi ciing nén b6 sung thém chuong trinh dinh duéng

ma chung t6i khuyén cao duoi day.

Doi voi phi dai lanh tinh (BPH)

% Céc thu thuat thong niéu dao. Cac thu thuat khac nhau nhu cét bo
tuyén tién liét bang laser, bang vi song va boc hoi dién co thé loai bo
mot s6 mo bén trong tuyén tién liét, dung cac cong nghé khac nhau
dé gidi toéa viem va lam gidm céc triéu chung lién quan dén BPH. Noi
chung, day la c4c tht thuat don gian danh cho bénh nhan ngoai trq,
va bdc si tiét niéu sé gitp ban chon phuong an phu hop, giam thiéu
toi da céc triéu chung. Nhuoc diém: cac tha thuat nay co thé phai
ldp lai, va trong truong hop ban chua kip dich ttr “théng niéu dao”,
thi hay hinh dung la mot dung cu sé dugc dua vao céi 16 dung dé dan
nuoc tiéu ra ngoai.
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BAN Nhitng loi khuyén

M6t tuyén tién liét dang phinh ra c6 thé xem tuong tu nhu mét chang trong cudc
dua Tour de France — rét nhiéu doan Ién xuéng. Mac di c6 mét sé thir duoc cho
la c6 kha nang ngan chén cac bénh lién quan dén tuyén tién liét, viéc hiéu duoc
cac cach thic diéu tri cling nhu ly giai vé cac van dé cla tuyén tién liét la dac
biét quan trong. C6 thé ban khéng ngan duoc sy phi dai, nhung ban c6 thé ngan
khong cho su phi dai danh guc minh. Néi chung, nhiing gi tét cho tim, thi cling
t6t cho tuyén tién liét.

BAN Lai khuyén: Hay chu y t6i tinh tuong déi. Nhu chung t6i da gidi thiéu trudc
day, khéng nén qua that vong khi diém PSA c6 vé cao. Ban can dét né vao béi
canh chung cling véi cac diém trudc day cuia ban. Tuong tu, ban can hiéu la cac
thiét bi do khac nhau ciing c6 thé cho céc két qua khac nhau, thanh thir néu ban
thay déi bac s, thi su tang giam PSA c6 thé chi la do thiét bi do khac nhau, chur
khong phai nhiing thay déi thuc su 6 tuyén tién liét ctia ban. Va diéu d6 nghia la
ban can xac lap mét muc chudn mai khi chuyén sang mét phong thi nghiém khac.

BAN L6i khuyén: Hay dung dua cai dy ctia ban. Thuc té vé thic &n trong ngay:
Qua bo con dugc goi la qua tinh hoan — khdng chi béi vi né ¢o6 hinh dang gidng
nhu cai vat dung tinh trung dang yéu, ma con vi n6 phat trién thanh cép, mét bén
rt xudng th&p hon bén kia (thuc su la ching t6i khéng néi ron vé cai cay dy). Mot
nguyén nhan khac lam cho qua bo dugc mang tén cai biu dai bat kha xam pham
la chat béo cd loi trong qua bo co tac dung lam giam BPH. Cay co lun ciing co6
cung moét loai chét béo nhu qua bo va ciing cé thé lam gidm su téng truéng cla
tuyén tién lién. Loi ich chinh: kich thudc tuyén tién liét nhé hon, it bi phi dai hon,
it phai thuc gidc di tiéu dém hon.

BAN Loi khuyén: Hay an nhiéu rau. Cac van dé vé tuyén tién liét ciing co cac
yéu t6 nguy co nhur nhiéu van dé suic khoé khac, chang han ché dé an giau mé bao
hoa va tinh trang thtra can. Mét s6 chat dinh dudng c6 kha nang cai thién stic khoé
tuyén tién liét, nhu tra xanh (nho co6 polyphenols) va qua luu. Trong mot nghién
ctiu vé nhiing ngudi dan éng tir chéi phau thuat tuyén tién liét, ngudi ta so sanh
hai nhém, mot nhom gém nhiing ngudi chi che doi, co theo déi can than (nghia
la c6 bac si theo doi bénh nhan nhung khong can thiép trir khi duoc yéu cau),
con nhom kia moi ngudi tham gia mot ché do an tich cuc chu yéu la thyc vat va
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mét chuong trinh giam stress. Ché do an cla ho rét it chat béo va giau selenium,
lycopene (cé trong ca chua), va vitamin E. K&t qua: nhing ngudi & nhdém thi hai
c6 néng dé PSA giam di khoang 40 phan tram va khéng ai phai phau thuat trong
vong hai ndm. Con & nhom thi nhat thi ndng dé PSA clia moi ngudi van tiép tuc
tang va nhiéu nguoi yéu cau duoc phau thuat. Sau nam muoi hai tudn &n kiéng
lanh manh, nhiing ngudi dan 6ng con trén mau cda ho véi cac té bao khoi u tuyén
tién liét (trong phong thi nghiém) va nhan thdy mau da ngan chan sy phat trién
clia cac té bao khai u. Diéu nay khong xay ra voi nhiing ngudi binh thuong. Tuyét!

BAN Loi khuyén: Hay tu bé sung cho minh. Ban 6ng nén quan tam dén chét
bé sung c6 kém, vi nhing nguoi c6 néng dd k&m cao sé it co nguy co bi ung thu
tuyén tién liét hon. Hay thir dung liéu khoang 30 milligam méi ngay (néu ban dung
vitamin téng hop, thi trong dé c6 thé da co kém rdi).

BAN Loi khuyén: Hay théi dung chat caffeine. Nhing nguoi dan ong bi phi
dai tuyén tién liét co thé gap kho khan khi di vé sinh. D6 1a vi ap lyc dé 1én bang
quang va co vong co that gay khé cho viéc bai nudc tiéu. Nhung, mét khi co vong
gian ra, thi tat c& sé ao ra nhu suéi. P& gitp cho co vong thu gidn, hay cét giam
ca phé va caffeine — chung gay ra su ép nén nghiém trong. N6 cé thé khéng lam
cho tuyén tién liét clia ban co lai, nhung c6 cam giac nhu vay.

BAN Loi khuyén: Hay hiéu biét cac loai thuéc. Viéc diéu tri cac rac réi cla
tuyén tién liét co thé con kho hon ca bénh tuong tu — rat kho lam hét dau. Tuy
chua c6 thé diéu tri triét dé, nhiéu loai thuéc da ching to nhiing thanh céng nhét
dinh. Bay la cac lya chon chinh.

% Céc chat phong bé Alpha | chon loc: Cac thude nay, nhu terazolin (Hytrin) va
tamsulosin (Flomax), giup kiém soat su co clia co tron xung quanh tuyén tién
liét, lam thu gian cac co dé cho nudc tiéu chay ra tir bang quang dé dang hon.
Khodang 50 phan tram dan éng duing céc thudc nay cho thdy sy giam clia cac
triéu ching lién quan dén tuyén tién liét, 5 phan tram thi bi tac dung phu — tut
huyét ap (huyét ap thap).

% Céc chat tc ché 5-alpha - reductase: Cac thudc nhu Finasteride (Proscar) va
dutasteride (Avodart) lam co cac t€ bao tuyén tién liét dé lam giam thé tich cta
tuyén nay (t6i 25 phan tram trong mét ndm) va lam giam PSA khoang 50 phan
tram, mé&c du phai mat sau thang dé chung phat huy tac dung va chung chi cé
hiéu qua trong khoang mot phan ba thoi gian. Mot tac dung phu hiém gap: suy
gidm ham mudn tinh duc.
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Thii pham gay gia nguy hiém
Khong co 0-xit nitric

Nong dé ciia loai khi nay cé thé anh huiong dén
swc khoé cia ban nhw thé nao

Hau hét chung ta déu c6 céi nhin rat han ché vé cai dang cuon long
vong bén trong co thé minh. Ching ta c¢6 cac co quan ndi tang, c6
xuong, c6 mdu, co cac hoa chat, va co lé cd mot xe cut kit mo, tat ca
tron 1an voi nhau dé tao thanh mot sinh vat ki diéu, c6 kha ning du
xa, gidi cac phuong trinh toan hoc phuc tap, hoac lam dong thoi cd hai
viéc. Vé co ban, chung t6i cho rang co thé chiing ta 1a bat bién vé mat
sinh hoc. Ngoai nhiing thit ma ta dua vao bén trong co thé (va roi tat
nhién, sau d6 sé di ra), nhiéu nguoi cho rf?mg ching ta duoc tao ra voi
mot luong ¢d dinh cac hoa chat, day than kinh, va chdt nhon, tat ca
doéng ton tai mot cach co gidi han trong co thé. Du chung ta c6 nhiéu
hay it hoa chat A hodc chat dan truyén than kinh B, va bat ké nhimg
ndng do nhiéu hay it &y khién ching ta hanh dong va cam nghi nhu
thé nao.

Nhung, d6 hau nhu chua phai 1a van dé, nhat la khi n6i vé mot trong
cac cach giai thich khéc cta chung t6i vé qua trinh 140 héa. Trong vai
tuan, hay tham chi vai ngay, chung ta c6 thé thay d6i cac phan ti quy
hoa nay dé diéu chinh co thé minh.

Bén trong co thé, ban c6 mot chat khi voi thoi gian ton tai rat ngdn,
no6 anh huodng rat lon dén cac chiic ndng ctia co thé. Chat khi nay dugc
goi 1a 6-xit nitric, thoi gian ban hiy ctia n6 nho hon vai gidy. Giong nhu
ludng gi6 dén va théi bay cac chat 6 nhiém, 6-xit nitric di luét qua va
mang dén sy vui vé va phan chan (xem Hinh ].1). Ban c6 6-xit nitric,
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Hinh J.1: Xua tan lo lang. O-xit nitric giéng nhw mot con gié sach thdi bay swong
khéi dang bao trim I1&n thanh phé cla ching ta
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rdi ban lai khong c6 (Trude khi ban bit dau nhay mét v6i nhimg ky
tc ngot ngao, luu y la 0-xit nitric khong phai la oxit nitrous - mot loai
khi té¢ dugc dung dé gay té (nhat la trong nha khoa - ND) va trong
mot sO bita tiéc).

Vay thi sao? Tat ca chung ta doi khi van c6 khi.

Nhung, chung t6i khong noi vé cai khi gay vui vé cho bia t6i, ma
ndi vé loai khi du quan trong dé tao ra cd mot giai thuong Nobel vé y
hoc, dt quan trong dé chi phai liéu ban c6 thé bi dau tim, va du quan
trong dé lam cho céi can cdu gidi phau cta dan 6ng hoat dong. Trong
thuc t€, loai khi nay - oxit nitric (NO) - da duoc phat hién 1a mot chat
dan truyén than kinh & cac t€ bao than kinh ma chung kiém soat su
cuong cung ctia duong vat (chinh phat hién nay da dan dén su ra doi
cta Viagra va cac loai thudc cuing nhém).

Va céi lam suy gidm chiic nang cia NO qua thoi gian chinh 1a nguyén
nhan m4u chét gay ra rdi loan cuong duong cting nhu cac van de lién
quan dén tudi tac va lién quan dén mach mau khac. Khi noi vé o-xit
nitric va qua trinh lao hoa thi yéu t6 quyét dinh la: 6-xit nitric dong
vai tro co ban trong viéc gitt gin stc khoé cua co thé, va diéu nguoc
lai cting dung. O nhiéu can bénh, viéc san sinh 6-xit nitric bi suy giam,
va diéu d6 dan dén (hodc dong gop vao) su ton thuong t€ bao hay roi
loan chic ndng ctia cic bo phan co thé.

Mdc du thoi gian ban huy ngén, 0-xit nitric anh hudng t6i nhiéu bo
phan cua co thé. O nao, NO hoat dong nhu mot chat dan truyén than
kinh nhdm gia tdng t6c do truyén tin hiéu. Rat gidng voi cach thuc ma
cac hoa chat khac cia ndo, serotonin va dopamine, thic ddy cdm xtc
dimg-lo lang-hay vui vé, NO c6 tac dung tran an. Vi sao vay? O-xit
nitric tao ra mot phan ung day truyén & céc té bao ctia chung ta, n6
cho phép cac mach médu thu gian va mo rong ra. Nhiing nguoi bi xo
vita dong mach (dong tic va xo cing mach) thuong khong san xuat du
0-xit nitric dé git cho cac mach mau gian nd ra. Su thi€u hut NO giup
ta hiéu dugc nhimg hé qué bat loi ma ta cdm nhan thdy trong nhing
thoi ki bi stress ning né, ciing nhu cac giai doan it nga. Diéu tri con
dau thit nguc thong thuong bang Nitroglycerine sé lam tang NO, do
d6 lam gian mach mdu va gidm dau tim.
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Bay gio, ban nén hoi, lam thé nao dé c6 thé can thiep vao mdy thu
nay? Néu ban mudn mé van & cdi binh NO sinh hoc ctia riéng minh,
thi ban hay lam viéc d6 thong qua mai cta minh (ché dung cac ngén
tay). O-xit nitric c6 néng do cao nhat & viing mii - hiu hong, va d6 la
vi sao viéc thd béng mai va thién lai quan trong nhu vay (xem Hinh
J.2). Luong khong khi di qua mai khi ban thd 1a nguon rat giau o-xit
nitric dé cung cdp cho co thé. R6i NO lam gian cac mach méau, nho thé
mau cta ban di chuyén ci nhu di trén mot con duong qué ving vé,
chi khong nhu trén cao t6c LA (Los Angeles - ND).

Mot chu y thu vi: Nhitng nguoi chay marathon thé bang mii dé kich
thich 6-xit nitric va gitt cho mau luu thong khdp co thé. Nhung, nhiing
nguoi chay nudc rit, thi nguoc lai, khong can deén tac dong gian mach
mau cho cudc dua muoi gidy. Thay vao do, ho can dugc cung cap oxy
that nhanh, va ho dat duoc diéu nay bang thd gap qua miéng.

Dic biét, day 1a nhimg gi ma chiing toi biét vé NO va cach no6 biéu
10 ra trong co thé ban.

% Kich thich 6-xit nitric 1a mot trong cac cach tro gitp su tinh tdo.
Néu ban cdm thdy ué 04i, thi diéu d6 c6 nghia ban khong c6 nong
do NO du cao ¢ than ndo va ¢ nhiing vung ndo ma chung gitt cho
ban tinh tao. (Con ngu rd 1a mot vi du dién hinh cta thi€u o-xit
nitric, bdi vi ban mat hét sy tinh tdo lanh loi va lan ra ngu).

* Thi€u 6-xit nitric sé thuc ddy qué trinh 1do hoa da (vi su tudn hoan
tot 1a rat quan trong dé c6 lan da tré trung).

* NO gia ting hoat dong cua minoxidil, chat c6 tac dung lam cham
qué trinh rung toc.

* Ngat khi ngt, tuc la tinh trang ban ngung thé trong khi dang ngu,
sé uc ché su hap thu 6-xit nitric vao trong co thé ban. Diéu d6 ¢c6 y
nghia day chu, phai khong? Khi ban bi thira can, ban c¢6 xu huéng
thd biang miéng thay cho mii. Vé mat ly thuyét, khi thd bing miéng
ban khong hit duoc nhimg ngudn khi gidu 6-xit nitric vao phdi cua
minh, vi th€ dudng thé it duoc gian ra, va nong do oxy tut xudng.
Va, d6 chinh 1a diéu c6 thé lam cho ban roi vao mot trong cac vong
thac, & d6 ban cdm thay yéu di, mét mdi, va cang thing, va rdi n6
tic ché kha nang ¢6 NO caa ban...

261



Hinh J.2 Loai khi tuyét v&i. Thé bang miii cho phép ban dwa duoc 6-xit nitric vao co
thé lam gian mach mau, bdo dadm cho mau Iwu théng mét cach dé dang

c&cr!a&o&-mrmrnm
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Trong thuc t€, NO c6 thé som trd thanh mot trong cac ddu hiéu ro
rang c6 thé giup chiing ta chan doan (va diéu tri) cc can bénh trude
khi chung dé 16 ra ngoai thém nhiéu triéu ching. Nghién ciu chi ra
rdng ban c6 thé nhan thdy su suy gidm 0-xit nitric nhiéu thang - tham
chi ¢6 thé nhiéu nam - trude khi tiéu dudng va xo vira dong mach duoc
chén doén vé mit 1am sang.
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Chwong 12

Hay song mot cudc doi tinh duc

BAN Test: Nhimg hanh dong thém muén

Cac ban nir (dan 6ng xem phan ti€p theo) hay tu hdi minh bén cau héi sau.

A. Ban c6 nhan thdy mét su thay déi nao trong ham muén tinh duc clia minh (trong
truong hop x4u thi do la gi?)

B. Ban c6 gap réc r6i trong kich duc hay tiét du dich béi tron?

C. Khi quan hé tinh duc ban c¢6 cam thdy dé chiu nhu buéc chan trén dinh rép?

D. Ban c06 dat duoc cuc khoai mét cach thuong xuyén nhu diéu tra dan s6?

Néu ban tra 161 “co” voi bat ki cau hoi nao & trén, thi diéu dé ngu y r6 rang la ham

mudn ciing nhu kha nang kich duc ctia ban dang suy giam nhanh hon ca viéc ban

VCR (Videocasette Recorder, dau may video dung bang casette - ND). Quan hé

tinh duc hiéu qua khéng chi la & ché dat duoc cuc khoai, ma con lién quan dén su

thém muén va hung thu, diéu nay thudng gidp cai thién chat luong cuédc séng, ciing

nhu céu thanh mét van dé lao héa. Hay doc ti€p va thuc hanh nhiing 10i khuyén

clia chung téi dé lam tang chét luong cua doi séng tinh duc.

Dan 6ng: Ngay trude khi di ngll hay ding mét day gom bén dén sau chiéc tem cudn
quanh than cua duong vat, dan hai dau vao nhau thanh moét vong kin. Hay méc
quén 16t bo sat ngudi khi di ngl. Sang ngl day, hay kiém tra day tem xem né c6 bi
dut 6 dudng cham kim gitta cac con tem hay khong? Lam nhu vay trong ba dém.
Néu céu tra 107 Ia “co” voi it nhdt hai dém, thi diéu do nghia la duong vat clia ban
c6 cuong cung trong dém - mot ddu hiéu ching té rang viéc cdp mau t6i duong
vat la t6t. Néu nguoc lai, cac dudng cham kim khéng bi buc ra, thi do co thé la ddu
hiéu cla mot réc réi nao do vé tim mach.
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Ban biét su rap khuon sé dién ra nhu thé nao. Khi ban con tré va chua
timg quan hé tinh duc (sex), ban chédng c6 thé nghi vé céi gi khac ngoai
sex. Khi ma cudi cing ban da co6 sex, thi cac y tudng ctia ban ve lam thé
nao dé co sex that ngon ciing phong phti nhu céc y tuéng vé viéc lam thé
nao dé pha dugc mdy cai két sdt. Va roi khi ban dat t6i cdi diém tré thanh
mot chuyén gia vé sex (néu ban ty noi nhu vay), thi than 6i, ban lai tha
ngo6i bén mdy céi chan hon la chui vao dap quay trong ching. Tao hoa
tan nhan. Tao héa tan nhan, tan nhan, tan nhan, tan nhan.

Ngay nay, cho du, chic 1a ban biét chung t6i cam nhan thé nao vé cac
téng hop sinh hoc — nhiéu trong s6 d6 thudc vé cai sot rac lay nhiém
ngay canh céc binh bom tiém ban thiu. Béi vi ban biét céi gi? Khi co tudi,
hén 1a ban c6 kha niang c6 dugc cai tuyét voi nhat cta sex; cai cam giac
dé chiu ctia quan hé thé xac lam sau sdc hon quan hé tinh cAm ctia ban.
Cai phan tuyét nhat cia mot sex ngon 1a & ché cac lgi ich sé mé rong ra,
vuot xa cdi cuc khoai tim-muoi-tu gidy ma ban c6 thé cam nhan tai thoi
diém d6. Nguoi ta da chimg minh réng c6 quan hé tinh duc mot vo— mot
chong déu dan sé gitp kéo dai tudi tho ctia ban. Ban c6 sex cang nhiéu
(v6i dan o6ng) va chat luong cang cao (voi dan ba), thi cang khoé manh.

Mic du khong quan tam nhiéu vé sy rap khuon, tat nhién chung ta
can phai biét on 1a hién c6 mot thuec tién sinh hoc vé sex. Doi khi thém
muén ctia chung ta giam stt, va doi khi thiét bi ctia ching ta khong hoat
dong. Voi dan ong, van dé thuc su ndm & giao cét cua hai Thi pham gay
gia nguy hiém: cac hormon lap di va thiéu 6-xit nitric. D6 1a vi, cing nhu
hormon giong duc chinh, testosterone, 0-xit nitric dong vai tro 1on trong
duy tri s cuong cing. V6i phu ntt, 6-xit nitric khong dong vai trdo quan
trong nhu vay trong thang hoa va kich thich tinh duc, ma mot s6 dap ung
tham kin nhat ddi voi sy ting ham mudn tinh duc lai ndm & cac hormon
ma ching c6 tac dung hoi phuc sinh khi téng thé cting nhu rung dong
tinh duc. Trong chwong nay ching ta sé xem xét khéng chi viéc mot nguoi
dan ong co thé xit ly tinh trang “man kinh” ctia minh nhu thé nao, (ttc
13, sur roi loan cuong cting va that thoat testosterone), ma ca viéc lieu dan
ong cting nhu dan ba cé nén xem xét viéc dung céi goi la cdc hormon
than diéu ma rat nhiéu nguoi tuyén bo do chinh 1a chia khod dé co sex
ngon hon va cudc s6éng giau stic song hon.
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Cdi gi do dang ngong lén:
Gidi phdu hoc cia cwong cung

Vang, cuong ctimg cung cap mot mon an hai hudce cho phim anh. Vang,
cuong ctimg c6 nhiéu “nick - names” hon cé céc van dong vién dién kinh
siéu hang. Va vang, n6 khong that chinh xé4c 1a cai tir ma hau hét chung ta
dung ¢ bita dn t6i (chuyén cho em moén bdp, anh yéu. Anh c6 mot ngay
tot dep chii? Anh c6 bang long voi tang trudng (cting dung tir “erection”
nhu “cuong cting” - ND) cong viéc cia minh khong?). Nhung, lién quan
dén lao hoa, mot vai diéu vé su khong thod man tinh duc - va r6i loan
chttc nang tinh duc c6 thé 1a nguyén nhan ctia sy bat thod man nay — tré
thanh mot linh viee 1am cho chét lugng cudc séng ctia ban tut nhanh hon
ca qua bong bay xi hoi.

Viagra va nhimg thudc ciing nhom lam tang khoéang thoi gian tac dung
ctia Oxit nitric, nho vay réi loan cuong cing khong con 1a mot ric rdi bi
mat, khong-bao-gio-duoc-noi-t6i (ban da timg khong biét viagra 1a gi,
ding khong!). Vé mat lam sang réi loan chitc ndng cuong cting duoc dinh
nghia nhu su thiéu kha nang nhat quéan lam duong vat da cung dé co6
thé thuc hién giao cdu. Ric r6i nay hanh ha 50 phan tram dan 6ng tudi
ttr bon muoi dén bay muoi va 70 phan tram dan ong trén bay muoi. Chi
can néi rang hau hét dan 6ng c6 tudi sé phai trai qua mot sy mat mat
nao do6. Chung toi cting mudn luu y réng, vé chuyén cuong cimg, viéc gia
di khong phai l1a hoan toan xau, vi né ngu y voi hau hét dan ong la can

thém mot chut thoi gian dé xudt tinh.

Ban nén biét Nhu ban c6 thé da doan ra,

Khoang mét phan tu dan éng véi néng nhiéu nghién cttu da duoc thuc

do cholesterol LDL cao, co r6i loan
chuc nang cuong cung, trong khi moét
nlra s6 dan 6ng tram cam phai chiu tinh
trang nay.
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Gia tang thém muoén

Phu ni co réc r6i vé kich thich tinh duc, thém mudn, béi tron, hay tat ca cac tinh
trang do c6 thé gép bac si dé co cac phuong phap diéu tri bang thudc hay hormon,
nhung ciing dung ngai thir cac phuong phap cla riéng minh. M6t s6 lya chon:
Hay lang man. Thém mudn gia tang véi cac tinh huéng méi, kich thich mai, bat
ké thi gi méi. Vi vay, cé thé tdm trudce khi quan hé tinh duc hay dung di-véng cho
nhing viéc khac ngoai viéc xem tivi. Hodc hai ngudi cé thé dung son méi viét cho
nhau nhing tin nhan tinh duc nhu mét phuong phap kich duc. Khéng quan trong
ban lam gi, mién la pha bé tri tré va dang cao thém muén.

Hay bé sung ddu nhon. Chung ta déu biét 1a sex sé chang ngon lanh gi néu cai
cam giac dua Ién dua xuéng ctr ém ai nhu ngdi trén chiéc 6t6 khong co giam soc.
Dé c6 dugc nhiing cdm giac ngot ngao nhét, ban cé thé diing cac chét béi tron dau
hay silicone. Chi co diéu cac chat nay lam thoai hda nhua cao su, vi vay néu ban
strdung bao cao su thi hay dung cac chat béi tron cé thanh phan chi yéu la nudc.

Hay trung thue. Trudc hét, véi chinh ban. Ban hay tu hoi vé lo au cling nhu cam
giac clia minh déi véi méi quan hé. Réi, hay chia sé véi ban tinh ctia minh. Mac
du dé khoéng phai la mét cau chuyén dé noéi, dan 6ng can biét lam gi dé gia tang
su hai Iong va ham muén ctia ban — héay kich thich duc tinh nhiéu hon, Iang man
hon, chuyén tro hang ngay thudng xuyén hon.

khéc, & day khong chi c6 mot thi pham don 1é. Dung hon 13, nhiéu yéu
t6 c6 thé lam cho cac thiét bi dung roc-két 1én khong lam viéc — bao gom
céc van dé hormon, ma ching ta sé thao luan trong chuong nay, chan
thuong viing (giong nhu hién tuong gay béi yén xe dap long 1éo, n6 phong
toa su cung cap mau cho duong vat), rugu. mot s6 thudc ban theo don,
va béo phi. Nhung nguyén nhan quan trong nhat cta ric roi vé cuong
ctimg la ndng do thoang qua ctia oxit nitric (Thii pham gay gia nguy hiém)

liéen quan vo6i bénh tim mach. Cach thitc mau chay sudt co thé ban
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Ban dinh lam gi v6i “cai ay” cua t6i?

Cac vién thudc tua Viagra co tac dung nhiéu hon la viéc
lam cho céc c6 dong vién néi tiéng thanh cai dich trong
céc tro cudi clia Jay Lenos (nghé st hai dan chuong trinh
The tonight show - ND). N6 bop chét nhiéu liéu phap truéc
day vé diéu tri réi loan cuong ctng. Chi néi vui, ban co6 thé
nhin xéo sang cac phuong phap diéu tri théng thuong dé co
duoc sex ém diu. Mét s6 liéu phap van con dang st dung:

Chan khong: Cac thiét bi nay mut, nhung khong lam sach
duong vat. Chung hoat déng béang cach cho phép mau
chdy vao duong vat véi mét ap luc am. Sau do, nguoi ta
dung mét bang cao su cuén xung quanh géc duong vat
dé gi mau lai, duy tri sy cuong cumg.

Tiém: Prostaglandins (cac hoa chat tua hormon) duoc
tiém truc ti€p vao duong vat, dung loai kim tiém nhé. Méac
dui né c6 vé dé chiu nhu di bo chan tran trén duong nhua & Miami (rdt nong -ND),
liéu phap nay rét phé bién véi dan 6ng bi tiéu dudng. Vi sao vay? Vi ho khéng so
kim tiém (do da phai tiém insulin hang ngay -ND).

Phun xit. B4c si cing thuong phun hormon qua éng niéu dao, céi 16 nhoé 6 duong
vat. Eo 6il

Phau thuat. Cac nha ngoai khoa thir phau thuat mach méau bang cach dat thém cau
néi phu dé mang mau dén duong vat — vi thuong nghi réng cac tinh mach bij ro ri
va chung can duoc hé trg t6t hon dé cho mau di vao. Nhiing mach mau méi nhung
nhé bé nay hoat dong khong tét. Ngay nay chung ta c6 nhiing lya chon tét hon.
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(diéu nay dugc chii yéu xac dinh béi tinh trang xo cting dong mach) quyét
dinh kha nang duy tri va kéo dai su cuong cting ctia ban (xem Hinh 12.1).
Trong thuec té, si 16i loan cuong ctmg la diém béo trudc clia céc ric roi
vé tim, vi vay néu ban hay nguoi tinh ctia ban gip cdc van dé vé cuong
ctmg, thi viéc diéu tri 1a quan trong, khong chi dé cai thién tinh trang xay
ra khi ban ndm trén givong, ma con dé tin ring 1an nim tiép theo ctia ban
khong phai la & trén ban mo.

Dé thdy cac he tim mach va sinh duc hanh déong cuing nhau nhu thé
nao, hay nhin trom vao phia trong cdi quan minh hoa ctia chung toi &
trang 270 va quan sat cdc qua trinh sinh hoc cta su kich thich.

Xin hay loai b6 quan niém sai 1am ban dau vé sy cuong ctmg. Nhu
chiing t6i sé dé cap ngay duoi day, khong phai testosterone la chat diéu
hanh chinh cta su cuong ctimg, mac du né c6 déng vai tro nhat dinh.
Thuec té 14, cuong cting xuat hién do nhiéu yéu té ton tai tic thoi trong co
thé. Céch thtc chinh lam cho duong vat cuong cimg khong phai la nho
céc dia chi Interrnet kich duc, ma thong qua céc thu thé & céc té bao 16t
bén trong mach mau, ching kich thich mot phan tmg day truyén, dé roi
cudi cung lam gian cac mach mau dan t6i duong vat. Phan tmg nay do
oxit nitric dan xép, mot loai khi c6 thoi gian ton tai ngdn va léenh dénh
trong co thé chuing ta. Diéu nay liéu c6 lién quan voi qua trinh ldo hoa?
NO thuong do céc té bao biéu mo 16t bén trong cac mach méau sinh ra.

Ngay khi du chi mét lugng nhé xo
ctng thanh mach bét dau hinh
thanh véi su xuat hién mot dam xo
vita mém, thi nong do NO da giam,
vi thé mach médu khong thé gian ra
mot cach binh thuong, khi ban can
thém mot chit méau, chidng han
khi chay cho kip xe bus hay khi luc
tung moi thit trén giuong.

Ban nén biét

Hau hét cac dong vat co vu (trir con
nguoi) cé xuong ¢ duong vat (goi la
baculum). Diéu nay ngu y khong chi
chuing dé bi chén thuong, ma con chung
khong can dua vao hé tim mach dé co
cuong cung. D6 la mot phan cla cac
yéu t6 lam cho con ngudi la duy nhat;
cuong cung doi héi mét sy hung phan
céa vé thé chét 1an cam xuc.

269




Hinh 12.1. Sw cwong ctebng. D& 1am cho dwong vat cirng lén, éxit nitric gitip 1am gian
cac mach mau di vé bd phan nay. Cac mach mau da gian ra cho phép mau do day vao
cac thé bot bién & than dwong vat, chiing nén cac tinh mach dé duy tri sy cwong clng.
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Trong khi kich thich (bat ké do 1a thé chat hay tinh than, bat dén hay
tdt den, co cream tro giup hay khong) cac co xung quanh mach mau &
duong vat gian ra, nho thé cdi cau tric bot bién va dan héi & than duong
vat, goi la thé hang duong vat, c6 thé tiép nhan dugc méau. Sau khi mau
d6 vao, giong nhu doan xe tan vao bai dé cudi, cac tinh mach & duong
vat kiém soat chat dé gitt mau ¢ lai duong vat. Va voila! (thé 1a!) ching
ta phong lén, Houston'.

Néu cac mach médu do bi viem va/hodc tic nghén, thi ban khong thé
c6 mot dong mau mong muén. Va diéu d6 co6 nghia la ban khong c6 da
oxit nitric dé 1am gian mach mau, ban khong thé dua méau vao duong vat,
va vi thé ban khong thé dat dugc cuong cung. Hon nita, néu duong vat
khong duoc no mau, thi cac tinh mach thoat mau khong xoén lai, thanh
ra lugng mau it 6i di vao lai nhanh chong di ra. D6 1a vi sao céc ric roi
vé cuong cung, da phan, khong phai la cac van dé vé nam tinh hay céc
van dé vé tinh than hay cédc van dé “em yéu, em dimg bao gio lam viéc
do6 voi anh nita nhé”. Chung la cac van dé cta hé thong 6ng dan nudc,
no6 doi hoi ban khong chi ¢ trang thai mé, ma con phai c6 cac “voi” sinh

hoc tot cling ¢ trang thai md nira.

Hay cho téi T*: Sw thdt vé testosterone

Noi dén testosterone, ching toi biét ngay ban dang nghi gi. Ban nghi
vé co, vé ham muoén tinh duc, va su can dam. N6 13 mot hormon sinh
luc. N6 cho dan 6ng stic manh dé chién thing trong cudc do tay (va long
can dam hay ngoc nghéch dé tré thanh duy nhat 6 vi tri dau tién). Va,
n6 la hormon tham gia mot phan trong viéc kiém tra xem céanh dan ong
thém sex dén mitc nao — va liéu ho co bi réi loan chiic ndng cuong cing
hay khong.

1 Ngu y sén bay vi tru Johnson clia NASA & Houston (Texas).
* Chir viét tat cla testosterone
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Thuc an dé dua

Né&u ban dang nght dén mét cai keo mém néng dam c6 thé gia tang huong vi cho
cudc song tinh duc cia minh, thi chung t6i khuyén cao so6cola, vi mot duyén co
khac. Sécola & dang ca cao thuén khiét, cé chat flavonoids lam tang 6xit nitric, dé
gian n& mach, va né dac biét hiéu qua v6i nhiing ngudi ngoai nam muoi. Vi ndng
dé NO giam do xo cing mach, nén viéc bé sung flavonoids cé trong sécéla den,
tra den, nudc ép nho den, va ruou vang la mét y tuéng hay.

Da phan dan 6ng san xuat tir 4 dén 7 milligam testosterone mdi ngay,
vOi nong do testosterone cao nhét vao budi sang (d6 1a vi sao diéu dau
tién ma mot s6 dan 6ng mudn vao budi sang khong phai 1a tdm hay ca
pheé). Khoa hoc ciing da giai thich vi sao néng do testosterone lai nang
lén va ha xudng & cac thoi diém nay, n6 co lien quan dén hoat dong ctia
tuyén yén & ndo. Vé mat thuc tién, cac khoang thoi gian do cting cho ta
hiéu biét nhat dinh vé viéc vi sao cai goi 1a “nguoi tinh ban trua” lai la
mot cach hiéu qua dé lam cho thoi thuc tinh duc cda hai nguoi trung
hop v6i nhau.

Cing nhu dan ba, dan ong tudi trung nién phai chiu tinh trang “man
kinh nam” (hay andropause, tam — ngling - nam - tinh, néu ban thich ti
nay), su gidm hormon sinh duc d&nh huong dén chat lugng cudc song.
Khi ta gia di, nong do testosterone giam. Céc triéu chimg bao gom: stic
khée giam sut, duc tinh giam sut, kha nang vung vy cay gay (bong chay
- ND) giam stt. Mot trong nhitng dau hiéu bén ngoai ré nhat ctia sy giam
testosterone 1a dan ong it phdi cao rau hon, rau moc cham hon dong
nghia véi suy gidm hormon nam.

Trong khi nong do testosterone thap anh huéng t6i hai dén bon triéu
dan ong, thi chi 5 phan tram trong s6 d6 1a duoc diéu tri, cho dit c6 tinh
dén mot thuc té€ 1a s6 don thudc vé testosterone hién dang tang mot
céach dang ké (mot s6 c6 thé duoc cdp cho phu nit vi n6 1a hormon tinh
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duc quan trong cho ca hai gioi).
Su gia tang s6 don thudc nay cho
thay ngay nay dan ong tré nén tich
cuc hon trong cha dong diéu tri
tinh trang néng do testosterone
thap. Ly do la ho dé phong trudc
hoac dang phai chiu cac hé luy
nhu xuong bi moéong di (loang
xuong), vo sinh, gidam long & mat
va & nguoi, hodc gidm hoai bao va
nidng luc, cing nhu théem mudn
va chtic ndng sinh duc. May thay,
chting toi c6 thé dé xudt, ai co thé
la Gng c& vién cho liéu phép thay
thé testosterone.

Cho dui da s6 céc truomg hop roi
loan chtic ndng cuong ctiing la do
céc van dé vé mach mau, khoang
20 phan trdm la lién quan t6i nong
do testosterone thap. Bac si co thé
do néng do hormon ctia ban, xem
do6 la mot phan trong qua trinh

Ban nén biét

Vung néo co6 chiic nang cam nhan réng
ban chan ban khong c6 van dé gila &
bén canh viing ndo cam nhan vé duong
vat va am vat. Bo la nguyén nhéan vi sao
xoa ban chan la mét trong nhing cach
kich thich tinh duc hiéu qua nhat. Dé co
hiéu qua cao, hay dung nudc thom mui
0di huong, né duoc xem la mot chat kich
duc cho ca dan 6ng lan dan ba. Hay xoa
toan bd ban chan, réi dich dan Ién trén.
Chuing ta cét giir nhiéu cang thang & mat
ca chan, vi thé hay xoay xoay ban chan
mot cach thodi mai dé lam thu gian khop.
Vi bung chan va ban chan la xa tim nhat
va phéi chéng lai ca stic hdp dan nia,
nén véi chung viéc gidi tda cai ué odi thé
luong la ca mét thach d6. Hay xoa bung
chan tir mét ca chan 1én dau goi, dé tro
gilp qua trinh nay. Va lai, ddng nao ban
cing muén dich chuyén theo hudng &y,
bay gid thi ban c6 c6 dé lam réi do

kiém tra dé tim cin nguyén ctia nhimg kho khan vé cuong ctmg. Mic
du do chi la mot test don gian, no khong giong hau hét cac test khac vi
testosterone khong duoc do truc tiép. Dé c6 dugoc mot danh gid can trong
vé nong do testosterone, ban can c6 hai phép do. Mot phép do nong do
testosterone toan phan, ca & dang lién két va dang tu do (loai tw do biéu
hién & nhiing triéu chiing ma ban dang phai chiu), con phép kia chi do
testosterone lién két voi protein. Lay két qua phép do dau trir di két qua
phép do sau, ta dugc nong do testosterone tur do. B6i vi, testosterone co
thé lién két voi protein ngay ¢ trong 6ng nghiém, va testosterone co thé
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Ban nén biét
Khoang 1 phan tram testosterone duoc
chuyén thanh estrogen. Diéu nay giup

bi thay thé, nén két qua do dugc
khong phai la chinh x4c, ma gidi
thi chi 1a mot gan dang tot. No 1a

gidi thich vi sao mét s6 it dan ong bj
ung thu vu.

twong tu nhu viéc ta c6 gang xac

dinh mot cach chinh xac lugng

nuéc x0t spagetti bang cach can
ca mi lan x6t, chit x6t ra, r6i can lai mi. D6 khong phai la phép can xot
mot cach tryc tiép, va hau nhu khong thé tach toan bo nuoc x6t “tu do”
ra khoéi x0t dang bam vao mi.

Day la nong do testosterone tu do chudn cho dan 6ng & do tudi khac
nhau. Chting t6i muén luu y ring phan kich tinh ctia cau chuyén la & ché,
néu ban muon cam thdy minh chi ba muoi tudi, khi ban dang nam muoi,
thi vé mat ly thuyét diéu dé nghia la ban muén c6 nong do testosterone
& ltra tubi ba muoi, nhung hau hét nhimg nguoi trong nghé lai muén
ban c6 nong do testosterone & dung Itta tudi ctia minh. Tuy nhién, néu
ban cam thay qua u thiéu nao, thi mot s6 bac si c6 thé diéu tri cho ban,
ngay cé khi néong do testosterone ctia ban ndm trong khoang thap binh
thuong tinh theo Itra tudi. Day 1a cac khoang nong do testosterone dién
hinh tinh theo Itta tu6i dan o6ng:

Tudi No6ng dé testosterone tu do (ng/ml)
(ti 1&é phan tram tu do la 1,6-2,9 phan tram)
20-40 400-1.080
40-50 350-890
50-60 250-750
70 tro 1én 250-650

Hay lam r6 mot diéu. Chung toi khong khuyén cdo liéu phap
testosterone ddi voi nhimg nguoi dan 6ng c6 nong do testosterone binh
thuong, néu nhu ho xem do6 1a mot phép diéu tri chéng lao héa than diéu.
Liéu phap testosterone chi nén duing cho nhitng nguoi dan 6ng da duoc
chan doén 1a c6 sy thiéu hut testosterone dén muc da dé gay ra mot s6
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Cac chat kich duc thoi cé

Cu nhu mot tac nhan trong phim khoa hoc gia tuéng, Tribulus terrestris c6 thé cd
loi cho ca& dan 6ng lan dan ba dang bi suy gidm duc tinh. Day 1a mét loai qua da
duoc dung ttrthoi c6 Hy-Lap. N6 lam tang hormon hoang thé hoa (luteinizing), giup
ddy manh san xuét testosterone - co6 thé dan dén hiéu qua kich duc (cac nghién
cliu voi chat chiét xuat cho thdy né cé hiéu qua). Trudc day, chat nay dugc khuyén
cao nhumoét liéu phap chia vo sinh n, liét duong, va duc tinh thap kém & ca nam
l&n ni. N6 con duoc dung dé hé tro gitip phuc héi stic khoé sau 6m dai ngay. Thao
duoc nay bat dau duoc biét rong rai & phuong Tay tur khi cac van dong vién dién
kinh danh huan chuong Olympic cta Bulgari cho biét la viéc dung Tribulus da
dong gop vao thanh tich ctia ho. Hién chua cé nhiéu nghién cutu chét luong cao
vé cach dung va liéu luong, nhung chung téi khuyén cao dung 30 milligam méi
ngay vi cac tac dung phu la that thuong, chua duoc xac dinh ro.

Mot duoc thdo khac - cay dau nhung do - duoc st dung réng rai trong duoc hoc
Ayurvedic & An Do. N6 chira L-dopa, chat nay co thé chuyén hoa thanh dopamin
ngay khi di qua hang rao mau néo. O liéu cao c6 thé dung dé diéu tri bénh
Parkinsons. Nhung ciing c6 bao cao cho rang L-dopa kich thich tuyén yén tiét
ra hormon tang trudng va testosterone, va da tung duoc dung nhu mot chét kich
duc. Bénh nhan can than trong khi dung dopamin va can hdi bac si vé liéu 400
milligam déi véi duoc thao nay.

van dé nhu chung toi da trinh bay. Rat tiéc 1a cac phép thit mau thuong
khong du chinh xéc - xin nho lai, khé ma xac dinh dugc lugng nudc xot
trong mon spaghetti. Cting nhu vay, nong do testosterone mau toan phan
khong phai la gia tri do ding ddn ma ban can. Néu bac si khuyén ban
hay nang nong do testosterone lén bing cach dung cac chét b6 sung,
thi day 1a nhimg diéu ma ban can biét vé lgi ich cting nhu tac dung phu
quan trong cua liéu phéap.

C6 loi. Bén canh nhiing cai thién & cac linh vuc lién quan nhiéu t6i
testosterone (duc tinh, khoi luong co, do chic khoé ctia xuong), liéu phap
testosterone c6 tac dung lam gidm nong do cholesterol LDL c6 hai va
l1am cho insulin nhay cAm hon, nho d6 1am giam nguy co bi tiéu duong.
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Ban nén biét

Dan 6ng ¢o thé lam cho duong vat clia
ho to hon. Néu ban bj qua can, thi giam
ba muoi nham pao sé bé sung thém
mot inch cho duong vat clia ban. Tiéc
la, céi téc do “tang truong” nay cham

C6 hai? Liéu phap testosterone
bi phé phan chu yéu & cho no co
lien quan dén ung thu tuyén tién
liet. Miac du da co bang chimg cho
thdy, kich thudc tong thé cia tuyén
tién liét tdng lén & nhing nguoi

lai khi ban tiép tuc giam can. Vé mat ky
thuét, ban thuc ra khong lam duong vat
tang truong, ma dung hon la giam m& &
vung hoéng chau, né phu l1én duong vat.
Khi ban 1én can, mé& vay boc duong vat
clia ban va ngan can anh sang, va ban
c6 thé bat dau cam thdy né la & “ngoai
tam nhin, ngoai cam nhan”.

dan 6ng dung testosterone, nhung
chua c6 bidng ching lam sang
viéc liéu phap nay c6 thuc su anh
huong dén hoat dong ctia tuyén
tién liét, nhu 1a tic duong tiéu
lam cho ban su6t dém thtce day di
vao toilet. Va, ciing chua co s0 liéu
thuyét phuc cho phép noi ring liéu

phép testosterone va testosterone
noi chung, c6 lién quan chit nao véi ung thu tuyén tién liet. Mot thuc
t€ 1a nhitng nguoi dan 6ng c6 nong do testosterone cao nhat khi & tudi
hai muoi cting khong hé c6 nhiéu nguy co ung thu tuyén tién liét trong
phan doi con lai hon 1a nhiig nguoi c6 néng do binh thuong hay thép.
Vé mat li thuyét, mot lién quan khac 1a bénh tim, vi dan 6ng thuong bi
bénh tim sém hon dan ba, nhung ciing khong c6 mat xich lién két nao
dugc tim thay, néu nhing nguoi dan 6ng dung testosterone dugc theo
doi cdn than. Diéu tri testosterone thoi gian dai cting c6 lién quan dén
mot s6 tinh trang nhu dau héi nhiéu hon, dung nuoc nhiéu hon, vi to
ra, va con ngat khi ngui cting tram trong hon.

Testosterone nhu mot chii ga con: ban c6 thé 1am no san sang cho viéc
diéu tri theo cach ma ban mudn. Ban va bac si can xac dinh xem cach
nao la tot nhat cho stic khoe ctia ban (va ngan quy cta ban). Mot cach
ly tudéng, ban can cung bac si xac dinh liéu testosterone thich hop dé
dua nong do testosterone ctia ban vé mic gitra ctia khoang binh thuong
(tuong tmg voi ltta tudi - ND), chit khong phai nguong trén hay nguong
duoi. Néu ban quyét dinh ring liéu phép testosterone 1a c6 1oi cho ban
than, thi c6 nhiing cach thtic sau:
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* Tiém. N6 la phuong phéap “Ram, thich, toi phai tra tién va xin cam
on, bac si”. Thong qua tiém hang tuan, hang thang, hang quy, ban sé c6
ngay liéu testosterone cia minh. Van dé la & ché, phuong phap nay co
thé gay ra nhing thang giang dang ké vé nong do hormon, anh huéng
dén trang thai tinh than va stic khoe ctia ban.

% Dat dudi luoi. Theo cach nay, testosterone dugc dua vao dudi dang
vién dat dudi lusi, thuong 1a muoi hai gio mot 1an. Nho thé testosterone
dugc dua vao rai déu theo thoi gian, hon la tiém. Nhuoc diém 1a,
testosterone dat dudi luodi co lien quan voi nhing bat thuong & gan.

* Miéng dan. Cach nay dit tién. Nhung, phuong phép thay thé
testosterone bing dung miéng dan dép trén da — testosterone dugc hip
thu qua da lam tang luong testosterone dang hoat hoa — duogc xem la mot
liéu phap an toan (tuy @ mot s6 dan 6ng, da c6 phan tmg voi testosterone).
N6 cting thich hop hon nhiéu véi cc chu trinh va nhip diéu ty nhién ctia
co thé ban. Tuy theo loai miéng dan ma ban dung, c6 thé dip ching lén
bung, lung, hay chén, hay (hay nin cuoi) truc ti€p 1én biu dai — nghe co6
vé nhu mot dong tac goi tinh, nhung thuc ra la c6 tac dung vi ndm ngay
sat trong biu dai 1a tinh hoan, & d6 c6 loai enzyme mau chét (DHT) ¢

thé chuyén testosterone thanh dang hoat hoa hon.

Cdc hormon sinh lec: Ddng dé dau tw?

Mic dii chiing ta xem testosterone nhu nguén thoi thiic duc tinh chinh
& dan 6ng ciing nhu dan ba, chung ta cting can dé y dén cac hormon khac
c6 anh huong dén su thém muén va nang luc téng thé cltia minh. Chang
han, DHEA chuyén thanh testosterone, trong khi hormon ting truéng td
ra c6 cung dac trung nhu cia mot hormon tua testosterone quan trong, c6

kha ndng lam ting khoi lugng ctia co, va lam bung xé ra (xem Hinh 12.2).
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Hinh 12.2. Co’ héi béo. DHEA chi la mét diéu chinh nhd & xa chat androstenodione
(andro) duoc kiém soat, no rdi tré thanh testosterone va estrogen. M& & ving eo
chuyén testosterone thanh estrogen, dé la vi sao béo phi dan dén mot sé ung thw (va
phat trién vi & dan 6ng)

“DHEA" O “ANDRO“ !?

0 1

HO~ Q
Dehydroepiandro-

gkterome
OH
¢ %4
HO
Estradiol Testoskerone
Egtrogen Androgen
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O day, xin dé y toi ba loai hormon sinh luc khac.

DHEA: mét hormon steroid, tuong tu nhu testosterone va
estrogen, va thuc ra co6 thé chuyén déi thanh cac hormon nay. DHEA
(dehydroepiandrosterone) dugc nhiéu nguoi xem la “dau ran” ctia duoc
liéu. N6 duoc chao hang nhu phuong thudc bach bénh, co thé gitp cai thién
bat ki bo phan nao trong co thé (trélai nhitg nam dau 1990, khi c6 cac bao
céo cho rang nhiing nguoi dung DHEA cam thay thuc su dé chiu). Mot van
dé lon: DHEA duoc xem 1a mot chat b sung thuc pham, vi thé no khong
duoc quy dinh chét ché béi FDA
(Food and Drug Administration).

Ban nén biét

Thuéc thao dugc yohimbine (mét alkaloid
lay turvo cay, corynantheychi - ND) duong
no co cung céc tac dung phu nguy | nhuco tac dong nhu mét chat phong toa
hiém lau dai nhu céc steroid khac, | alpha can trd viéc mach mau co that va
ngung cdp mau cho duong vat. Diéu do
nghta la chat nay cé kha nang lam gian
mach mau & gan duong vat, ting dong
mau hiu ich.

Mot van dé khéc, vi né 1a steroid,

nhu l1a ung thu va suy yéu hé mién
dich. Chinh thé, ci lam cho ban dé
chiu khong c6 nghia la c6 loi cho
ban (hay nghi dén cocains, heroin

hay vai pint! kem.

Tuy nhién, ching téi tin la DHEA c6 hiéu qua trong gia tang sttc manbh,
strc bén, va thoi thic ham muén tinh duc von da suy giam. Vi vay, néu ban
bi suy sup hay thay yéu vé tinh duc, va ban da dugc bac si kiém tra tat ca
céc véan dé khac, thi co thé — chila c6 thé - cac liéu thap ctia DHEA c6 thé
httu ich. Ban can noi voi bac si vé cac nong do hormon ctia minh va phai rat
than trong néu ban c6 cac van dé vé tuyén gidp va nong do PSA cao. Ly do,
DHEA la tién than ctia androgens, ma nong do androgens quéa cao c6 thé
lién quan dén ung thu tuyén tién liet; tham chi nong do binh thuong cting
c6 thé 1a mot van dé néu ban moi bi bénh. Chiing t6i khong xem DHEA
1a mot thudc chong lao hoa than diéu nhu né thuong to ra nhu vay. Ding

hon 13, v6i lieu da dugc can nhéc can than, day la mot lieu phép co6 thé

" Don vi do, bang 1/8 ga-léng hay 0,586 lit. -ND
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Ban nén biét

Dé hiéu dugc vi sao cac thuéc loai viagra
lai co tac dung, hay suy nghi vé cach thuic
hoat ddng cua nitroglycerine & nhiing
nguoi bi dau that nguc. Nitroglycerine
dugc chuyén thanh éxit nitric, chat nay
lam gian n& déng mach & tim cho mau
chay qua, giup ban giam dau. Chi cé
nitroglycerine maéi lam gian mot cach
chon loc chi cac dong mach gén tim,
chu khéng lam gian cac dong mach xa
hon vé phia chan. Dung nitroglycerine va
viagra déng thoi la nguy hiém vi mach
mau sé bj gidn qua thai va huyét ap qua
thdp. Diéu nay co thé lam ban ngét xiu

khéc phuc tinh trang mét moi noi
chung va tinh trang it théem muon
(tinh duc - ND) lién quan véi lao
héa, khi cac nguyén nhan khéac da
duogc xem xét va khong thdy mot
thtt pham r6 rang nao - thi ctiing
chi dung liéu thap nhét c6 thé (chi
vira da dé co6 tac dung). Khuyén
cdo ctia chang toi: hay thir 25 dén
50 milligram va theo d6i xem thu6c
c6 tac dung khong.

Hormon tang truéng. Ban cé
thé da nghe nhiéu vé hormon nay

hay ¢6 cac van dé ve tim. trong cac ban tin vé cac van dong

vién dién kinh bi phat vi da dung

chting dé nang cao thanh tich ctia
minh. Nhung hormon tiang trudéng con dugc quang céo rit dit vé nhiimg
loi ich chéng lao hoa. Day 1a cach thic tac dong ctia hormon nay. Hormon
tang truong duoc san sinh mot cach tw nhién ¢ tuyén yén, mot co quan co
kich thuéc co hat dau Ha lan ndm & day ndo. N6 tac dong lén gan va céc
to chuc khac, kich thich viéc san sinh t6 chat ting truong — 1 tya insulin
(Inssulin - like growth factor - 1: IGF-1). Chinh IGF-1 la chat chju trach
nhiém vé cac hiéu qua kich thich tdng truéng cia hormon ting truéng,
ddc biét quan trong dé tré em phat trién binh thuong.

Céc cugc tranh luan hién nay tap trung vao van dé, chung ta can bao
nhiéu hormon ting truéng khi c6 tudi, vi su sdn sinh hormon nay dat
muc do cao nhat & thoi ki tudi tho va vao nhing ndm thanh xuan uot
dam hormon, r6i bt dau giam & c& tudi ba muoi, tiép tuc giam theo tudi
tac va néu chung ta bi béo phi. Rat nhiéu nguoi chao hang muén ban
tin rdng viec nang nong do HGH méau c6 thé lam giam ma trong co thé,
tang truéng co, cai thién doi song tinh duc, cai thién chat luong gidc ngq,
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céi thién thi giac, va cai thién tri nho, phuc hoi moc toc va mau toc, ciing
c6 hé mién dich, gitt duong mau binh thuong, ting nang luc, va quay
nguoc dong ho sinh hoc. Nhung, mit dang budn 1a né 1am céc khop sung
va dau gay hoi chiing duong ham xuong c6 tay, chiing cudng dam nam (&
dan 6ng vu to ciing c6 nghia la phai trd so tién to), va gay xu huéng bot
phat tiéu duong (mot cdi gid rat dat cho ca hai giéi). N6 con ching c6 loi
gi trong cdc hé qua lam sang lién déi nhw mat do xuong, cholesterol, m&
va st dung oOxy t6i da. Chung toi nghi hormon tang trudng c6 thé tro gitp
cholesterol va khoi lugng co sin chdc, nhung hiéu qua la nhé dén mic, chi
can dung mot vai trong s rat nhiéu lga chon phi HGH, ma ching t6i dé
xudt dé tang sinh luc, ciing sé cho ban nhimg hiéu qua tuong duong — va
khong can phai chi 1000 d6 la méi thang cho hormon ting trudng.

Hormon tuyén giap. Ban c6 ngac nhién khi gdp hormon tuyén giap &
day? Vang, nhiéu nguoi bi c4c ric roi vé tuyén giap dén néi chung t6i xem
no cing la mot hormon sinh Iuc. Néu tuyén giap ctia ban bi suy thodi,
ban c6 thé phai chiu cac tinh trang nhu mét mai va ting can, nhung céi
tinh trang nay c6 thé phuc héi bing dung thudc tuyén gidp, nho vay ban
c6 thé tro lai cam giac khoé manh va tran tré stc song. Chung toi khuyén
cé0, ca dan 6ng lan dan ba can kiém tra nong do hormon kich thich tuyén
giap hang nam, bt dau tr tudi ba nham (TSH 1a cai nay khoi dong & nao,
noi béo tuyén giap cta ban tao hormon tuyén gidp). Ban ciing c6 thé
som tir bao vé minh. Méi budi sang, ngay khi thitc day, truoc khi ra khoi
giwong, hay dat nhiét ké dudi luoi khodng ba phut. Néu nhiét do dudi
luoi thap hon 98 do F (tic gan 36,7°C), thi ban c6 vé dang bi thiéu nang
tuyén giap. Hay ldp lai phép thit hang ngay trong hai tuan.
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BAN Nhitng loi khuyén

Khi ban muoi Iam tudi, cé 18 ban nght ring chi can mét luéng gié nhe ciing du dé
lam cho duong vat ctia ngudi dan 6ng cuong cung lén. Nhiing ngay dé maoi dé
dang lam sao. Ban chi can nghi dén céi tir Charlies Augels' la khdu sung cla ban
da tuot ra khoi bao. Thoi gian ddi thay, va su thé chang con duoc dé dang nhu thé
ntta. Nguyén nhan dich thyc cua viéc ban rut sung ra khoi bao mét cach cham
tré khéng phai la vi ban khéng con hing thu véi sex nita, ma vi dong luu théng
mach mau (va hormon ndia) ctia ban khong con duoc nhu mong mudn. Nhing 16i
khuyén nay sé giup gilr cho dong chay tron tru hon.

BAN Loi khuyén: Hay cham soc tim ctia ban. Chung t6i khéng néi vé viéc gang
stic hon theo nghta c&n vuét ve nhiéu hon, kich thich nhiéu hon, hay lam cho méi
cudc lam tinh déu co cai t6 chat dam mé ciia dém tan hén (mac du khéng co gi sai
trong tat ca diéu nay). Viéc tét nhat ban cé thé lam cho duong vat clia minh la hay
cu xUr that t6t voi trai tim cla ban. Diéu dé co nghia la, hay tuan theo cac huong
dan cla chung téi & chuong truée ciing nhu trong toan bd phan con lai clia cuén
séach vé viéc &n cac thuc pham cé loi cho tim va lam sach mach mau va méi tuan
danh it nhat mot gio dé luyén tap tim mach. Méc du cac van dé vé mach mau khéng
phai la can nguyén ctia moi réc réi vé cuong clng, chuing la nguyén nhan chinh,
va con duong duy nhat git cho 6xit nitric co thoi gian tén tai ngan luén sén sang
cho cudc chién la hay dam bao dé cac chién binh duoc luyén tap t6t. Mau ctia ban
dugc bom cang t6t, thi cac bd phan khac clia co thé ban cling sé cang tuyét voi.

BAN L6i khuyén: Hay dung nho. Chat polyphenols c6 trong nudc nho Concord
o tac dung kich thich cac t€ bao noi mo (céc té bao 16t trong mach mau) tiét ra
NO, n6 khong chi gitp chdng lai bénh tim mach, ma con gitp duy tri cac mach
mau khoé manh va mot huyét ap thich hop. Chi nudc nho véi néng dé polyphenols
cao mai mang lai hiéu qué bé ich, va diéu do con phu thude ca vao loai nho duoc
dung ciing nhu cach ché bién.

BAN Lo6i khuyén: Hay nhin xa trong rong hon. Su xuét hién cac thudc loai Viagra
vé co ban da lam cho cac phuong thuc diéu tri cuong cung khac tré thanh ¢6 16
(xem céac phuong phap diéu tri & tr. 268). Nguyén nhan lam cho Viagra hiéu qua
nhu vay la: no kich thich moét phan tng day truyén cho phép mau chay vao duong
vat béng cach kéo dai thoi gian tac dung cua 6xit nitric. NO kich thich mét chudi

" M6t phim truyén hinh néi tiéng ctia My v& ba nir thadm td& xinh dep va tré trung. -ND

282



céac su kién, lam gian cac dong mach dén muc co thé phong téa dong mau quay
nguoc lai tr duong vat theo tinh mach di ra. Thay vi tra 16i bat ki trong sé hang
ta e-mails rao ban Viagra ma ban nhan duoc hom nay, t6t hon, hay dé nghi voi
bac si vé mét don thudc gitip kich thich dong mau. Canh bao quan trong: Viagra
khong chira duoc réi loan cuong cung. Néu ban khoéng diéu tri nguyén nhan sau
xa — vi nhu nhing lat tron hanh, ludi hoat dong, hay ban hut thuéc nhiéu hon ca
dam chay cdp ndm (chay to can téi ndm xe ctu hoéa - ND) — thi ban sé chang
bao gio giai quyét dugc van dé. Bay gid, néu ban bi mét tac dung phu khdng may
man — duong vat clia ban cuong cung nhu xi-méang trong suét thoi gian hon bon
gi® (vang, chung t6i néi khéng may man) — thi ban can gap bac si vi tinh trang dé
ngu y duong vat cla ban chac la khéng nhan duoc di mau méi va co thé dang
doi mau ghé gom.

BAN Loi khuyén: Hay kiém tra nhan hiéu thuéc. Cu cho la nhu vay, co biét bao
loai thuéc ma chuing ta ua thich. Khéng c6 chuing han la chiing ta chét sém hon
nhiéu, cdm thay téi hon nhiéu, va hén Ia ta & trong bénh vién nhiéu hon & nha.
Nhung, thuéc khéng phai la hoan toan tét. Va, véi rdt nhiéu loai thuéc — dac biét
la thuéc phong téa beta va loai chéng trAm cam SSRI — thi réi loan cuong cung
la mét trong céac tac dung phu chinh. (Théa hiép ra sao day? Dung thuéc dé cai
thién trang thai tinh than, thi lai c6 nguy co déng thoi mét hing tha va kha nang
tinh duc). Néu ban hoac ngudi tinh clia ban bi réi loan cuong duong khi dung
thuéc, thi hay dé nghi dé bac st déi cho ban mét loai thuéc khac, ma né co thé
khong gay tac dung phu manh nhu vay. Chang han, viéc chuyén tir dung SSRI
sang dung Wellbutrin (Bupropion) c6 thé 1am giam bét nhiing réc réi vé kich thich
va hung thu tinh duc, ma nhimg nguoi dung SSRI thuong méc phai. Viéc chuyén
tir phong téa beta (beta-blocker) diing cho huyét ap cao sang phong tda thu thé
angiotensin nhu losartan hay valsartan cling cho két qua nhu vay.

BAN Lai khuyén: Hay uéng thi nay. Nghién ctiu cho thay Rhodiola rosea, dung
nhu tra hay véi rugu vét-ka loai nhe, cé thé tro giup tinh trang réi loan chiic nang
cuong cung va cai thién chic nang tuyén tién liét.
Dung nhu tra: c&t can than 5 gr ré Rhodiola rosea bé vao céc nuéc séi va U
it nh&t bon gio. Sau do loc 18y nudc. USng moét phan nam céce, tir ba dén nam
lan, moi ngay. Ban cling co thé pha loéng tra Rhodiola rosea voi nuéc qua ép,
nudc khoang, hay cac tra thao moc khac.
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Dung vdi vét-ka: Nghién 30 gr ré Rhodiola rosea bang may xay ca phé, phu
thém 150 millilite v6t-ka khéng cé phu gia tao mui, khudy manh cho tan déu,
va ngam tir ba dén ndm ngay & nhiét dé phong. Chét va loc ldy nudc cot. Moi
ngay uéng mét thia ca phé rudi, udng khoang ba tuan (nén uéng vao ban dém,
nhét 1a néu ban phai diéu khién may méc nang nhoc)

BAN L6i khuyén: Hay tu chuan bi cho minh. Thudng thi cai gi lién quan dén
duong vat déu gay lung tung — viéc mua bao cao su, néi vé rac réi cuong cing,
md& khoa quan. Nhung, duong vét cling giéng nhu bé phan bat ki nao khac clia co
thé ban: néu cé réc réi khong thé giai quyét bang aspirin, bang bang tro thuong,
hay chudm d4, thi ban can phai luu tam. Trong budi kham, ban cé thé duoc kiém
tra toan dién, do la cach duy nhat dé thdy duoc ban chat clia cac van dé cuong
cung. Pay la viéc ban nén lam trong budi kham:

*

Hay mé ta van dé. Cang chi tiét cang t6t. Hay mé ta rd ban co kho khan gi,
trong bao lau, va chinh xac la ban da phai chiu nhiing rac réi bao lau réi. Bac
ST biét cang nhiéu, thi cang c6 thé gitp ban tét hon.

Hay ké vé tdm trang minh. Bac sT mudn tim hiéu mét s6 van dé vé tam ly, vi
vay hay ké vé nhiing cang thang hay nhing thay déi trong cudc séng riéng tu
clia ban. Chung c6 thé la nhiing yéu t6 dong gop vé tiém thirc giup bac si chan
doan t6t hon.

Hay cho biét day du vé tién strbénh tét cua ban. Nhu ban
da thdy, rac r6i vé duong vat khéng chi la moét van dé vé
duong vat. Bac si can phai biét moi thir, nhd d6 éng/ba
8y c6 thé nhin thdy nhiing yéu t6 nguy co nao co6 thé xay
ra. Ban ctr k8 mét cau chuyén, va hay dé bac si néi cac
tinh tiét lai v6i nhau.

Hay kham stic khde téng thé. Bac si sé kiém tra nhanh
xem liéu ban c6 bénh li nao c6 thé gay ra réi loan cuong
cuing, nhurtinh hoan nhé hay duong vat bi cong, cling nhu
kiém tra nhip mach mau, mét chi dinh vé bénh ctia mach.
Hay lam mot s6 test. Bac si sé kiém tra cac s6 liéu quan
trong nhu ndng dé cholesterol LDL va HDL, néng do
triglycerides, glucose, TSH, DHEA, va testosterone dé co
mét buc tranh t6t hon vé nguyén nhan sau xa cia van dé.
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Thi: pham gay gia nguy hiém
Tia tir ngoai

Anh ndng mat troi c6 thé nudi duong
hay phd huy co thé ban nhw thé nao

Nhing con doi quy, nhiing nguoi bi nhot trong biét giam, nhiing cong
nhan lam ca ba c¢6 thé khong dugc tiép xuc nhiéu véi dnh sang mat
troi. Nhung, ban da thuc su phaéi séng trong bong t6i khong phai dé
biét duoc gia tri cta ddi tuong vi dai nhat trong hé mat troi cia ching
ta. N6 gitp ching ta nhin thdy. N6 gitp cho cay ¢é sinh s6i. N6 mang
lai cai tén dep de va hoanh trang cho cac to bao, cac tu thé yoga, va
cac doi bong ré & Phoenix. N6 con ¢6 thé gitip ban chong lai ung thu
va loang xuong.

Chung t6i con biét rang ké gay phién nhé bé choi chang dy c6 thé
1a mat troi thue sy ctia mot khau sung.

Hay nhin thrfmg vao no, va ban sé bi danh sang lam cho mu mat (lic
nay ban hay thit xem c6 con hat duge bai nao ntra khong). Hay tdm
trong nod, va ban sé ngay lap tic bién thanh con tom ludc. Dau hiéu toi
thuong ctia cudc séng ciing c6 thé 1a ¢6 may cai gay ra chét choc (hay
it nhat cting la rat nhiéu nép nhan ghé gom).

Nhung, sé sai lam néu néi mot cach don gian réng, vang, tat nhién
roi, mat troi la ¢ 1oi cho vuon xuong rong, chit khong cho da caa ban
(xem Hinh K.1). Vai tro ctia mat troi va cdc tia ti ngoai ctia n6 la phuc
tap hon cau noi nay - va n6 ciing cho ta nhan thic sau sic vé viéc ta
gia di nhu thé nao.

O chimg muc nao do, mat troi hoat dong nhu mot cdi may bén ra
cac qué bong tennis. Nhung, nhiing qua bong tennis ctia mat troi xudt
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Hinh K.1 Mat tréi cé hai. Cing nhw mét thanh phd can phai tw bdo vé minh khdi thoi

tiét, co' thé ciing phai lam nhw vay d

t troi.

Oi v&i ma
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hién dudi dang cac tia tit ngoai, ching doi xuéng tan pha qua dat (xem
Hinh K.2). Mot loai tia t& ngoai (ultraviolet - UV) - céc tia UVC! - bi
khi quyén can lai (giéng nhu cac qué béng tennis bi vuong vao ludi
trudce khi dén cho ban), nho thé chung it anh hudng dén ban hon. Céc
tia ludn luon c6 mét trong san choi cta ban 1a UVA va UVB. Bay gio,
ban c6 mot lya chon: hodc chiu dé cho cac tia nay hanh ha, hodc chu
dong chan chung lai sao cho ching bi bat ra, khong thé va vao ban.

Nhin bé ngoai, ¢ thé ban nén ngan can moi tia chiéu dén chd minh.
Va, viéc lam d6 c6 nguyén nhan hop ly. Méac du céc tia UVB chi dung
lai & da, chung van c6 thé gay chdy ndng va ung thu da, chi it ciing
lam sam da (xem thém vé ung thu da & chuong ban vé ung thu). Trong
khi d6, cac tia UVA xuyén sau vao da, gay bong, lam nhan da, va gay
ung thu da. O dinh diém, 4nh ndng mit troi con pha hiy kho du tri
acid folic - con biét dén nhu folate hay vitamin B, - ctia ban. Folate
can thiét dé cho co thé ban c6 thé sao chép DNA mot cach chudn xac
(d6 1a vi sao chat nay giup tranh cac di tat bam sinh). Va, cac tia nay
6 thé pha hoai mét ctia ban - d6 la chti dé cua chuong tiép theo.

Céc tia UV gay t6n thuong nhu thé nao? Mot cach 1a thong qua pha
hty mo lién két. Buc xa tt ngoai pha huy chat collagen (chat tao keo
- ND), protein cau tric da chung ta va vo hiéu héa cd kha niang stta
chtra t6n thuong cta chiing ta ntta. Cach khéc, theo d6 mat troi lam
lao hoa da chung ta, 1a thong qua su tao thanh cac goc tu do - cac hop
chat tich dién hung hang, ching lam tén thuong t€ bao va pha huy ca
collagen ntra. Céc goc tu do 6 thé gay ra ung thu bang cach lam bién
d6i DNA, va ngan can co thé ching ta stta chita nhimg bién déi do.
Béng cach nao? Tia ti ngoai pha héng cac bac cua chiéc thang DNA
lam cho hai cdt thang cudn x6 vao nhau, tao ra ché cong phinh lén,
va vi th€ DNA khong con ¢6 hinh dang ciing nhu hoat dong chuén
xac nita. Con mot cach khac, theo d6 UV gay ton thuong, d6 1a n6é lam
mong thanh ctia mach mau ¢ bé miat da, dan dén bam tim, chdy maéu,
va sy xuat hién ctia cac mach mau qua da.

1 & day, céc tia UV dwoc phan thanh UVA, UVB, UVC theo thr tw budc séng tang dan. Budc
séng cang ngan thi kha ning xuyén sau cang manh -ND
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Nhung, mat khéc, ching ta lai thuc su can cac tia ti ngoai. Anh
sang mat troi tu nhién tao vitamin D dang hoat tinh, n6 giup diéu tiét
calcium, va vi vay chuing ta can né cho stc khée cta xuong. Vitamin D
cing con gitp bdo ddm hoat dong binh thuong ctda tim, hé than kinh,
qué trinh dong mau, va hé mién dich. Diéu nay rat quan trong, vi moi
nam hang ngan truong hop ti vong do ung thu la ¢ lién quan dén viéc
khong duoc chiéu du tia UVB, kem theo 1a su thiéu hut vitamin D hoat
hoa. Cac tia UVB hoat hoa vitamin D nhu thé nao? Nho cholesterol.
Do 1a vi sao nong do cholesterol mau ctia ban lai thuong cao hon vao
mua dong. Vi thi€u anh sang mdt troi, ban khong c6 da vitamin D hoat
hoéa, nén co thé ban bom thém cholesterol v6i hy vong chuyén duoc
cang nhiéu thanh vitamin D cang t6t. Day lai la mot vi du khéc vé
mot thoa thuan mang tinh tién hoa gitra sinh san va tudi tho. Dé bao
vé chung ta khoi thiéu vitamin D, mot cach tu nhién, ta phéi c6 nong
do cholesterol cao hon. Nho d6, bay gio chung ta song sot dé két doi
va 6 khéd ning tru vitng mot cach chdc chdn va ua nhin, chi c6 diéu
chinh néng do6 cholesterol LDL cao va cac hau qué kem theo nhu dau
tim va dot quy lai c¢6 thé quat nga chung ta.

bay la mot cach nhin thu vi khac vé nhiig thoa thuan sinh hoc nay:
néu ban c6 muc do chiéu UVB thép, thi ban can nong do cholesterol
cao, nho thé né 6 thé sdn sang hon dé chuyén thanh vitamin D. Trong
hoan cénh thi€u 4nh ndng mat troi, mot chét goi 1a Apo E4 xudt hieén
dé giup tao ra nhiéu cholesterol hon va do d6 nhiéu vitamin D hon.
Su gia tang cholesterol do Apo E4 sé dan dén xo vita dong mach va
Alzhemers ¢ nhiing ndm sau ctia cudc doi. Va, trong mot dot bien khac,
nhtmg ai trong chung ta ¢6 t§ tién da timg séng ¢ nhimg ving thiéu
tia UVB, thi mot cach tu nhién, sé c6 it chdt melanin & da, diéu nay
cho phép tét ca cac tia UVB ¢6 thé xuyén qua. Nhung, néu mau da la
qué sang hay c6 qua nhiéu anh sang mat troi di vao t€ bao thi nong
do folate tut gidm. Thi€u su bdo vé cta cac chat dinh duong nay, cac
triéu chung than kinh khac sé gia ting & nhiéu nguoi va con cai ho dé
bi di tat 6ng than kinh (spina bifida).

Ly lé Tét - va - X&u dung 1a mot vi du khéc ctua doi hoi vé su can
bidng. Ban khong muon qua nhiéu, nhung ban cting khong thé ¢6 qua it.
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Hinh K.2. Nwéng chay. Birc xa mét troi xuyén qua tAng ozone kich thich mat ching
ta (nhiing tia nhin thay) va da ching ta (tia t& ngoai). Séng tir ngoai ho&c bi phan xa
lai & 1&'p ha bi hodc xuyén sau vao cac mé clia ching ta dan dén nhitng thay déi hoa
hoc nhw tao vitamin D hoat hoa hay lam giam folate.
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Citng nhu nhiéu truong hop da thao luan, viéc tim mot sy can bang
thich hop la mot trong nhing bi quyét thuc su dé lam cham qua trinh
lao hoa.
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Chwong 13

Hay ngam nhin van vat

BAN Test: Kiém tra thi luc

* Hay gid trang tiép theo, khéng nhin vao hinh vé, dé cuén sach & noi cach chd
ban ding nam bé (ching mét mét rudi). Mang kinh hoac kinh ap trong néu ban
van thuong xuyén dung.

* Che mét trai lai.

* Hay doc cac chit & dong co ki tu nhd nhat ma ban c6 thé doc duoc.

Hay tinh diém cla ban. Trén dong chit nhé nhat ma ban co6 thé doc duoc, & phia
bén phai trang gidy cé hai con s, chiing cho biét thi luc cta ban.

Vi du, 20/40 nghia la ban c6 thé nhin thdy mot vat & khoang cach hai muoi bo,
trong khi mét nguai vai thi luc binh thudng cé thé nhin thdy ciing vat dé & khoang
cach bon muoi bo.

* Lam nhu thé véi mét trai mé con mat phai che lai, rdi voi ca hai mat déu mo.

CHO DU BAN c6 xem do6i mét la clra s6 tam hén ctia minh hay la muc
tiéu thuc hanh cho may ngoén tay ctia anh hé nhi, thi ching ta van co
thé théng nhdt ¢ it nhdt mot diém. Doi nhan cau nho bé uot at ay ciing
dang quy nhu chu ctn ba tuan tudi vay. Bay gio, ching ta khong can
phai ngodi day va liét ké xem ban sé mat mat nhimg gi néu mit ctia ban
khong con nhin thay nita, boi 1é chung toi chic rang, ban biét thuong
thitc nhiing phong canh dep, nhiing bic anh gia dinh, nhiing guong mat
than thuong, canh hoang hon, tic phdm nghé thuat, sy han hoan ctia
You Tube, va mau chuyén cuoi trong phan minh hoa & trang 270 (hay lat
lai ma coi, ching t6i sé cho).
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Hinh 13.1 Biéu d6 thij giac Hay dé trang gidy cach ban nam b va doc cac chir. Diém
20/40 nghia la ban co thé nhin théy mot vat & cach hai mwoi bd, trong khi nhitng nguoi
voi thi giac binh thuwerng c6 thé nhin thay ciing vat d6 & khoang cach bén muoi bd.
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Mic du viéec mat thi luc mot

phan hay hoan toan khong phai Ban nén biet

Nhiing ngudi bi duc thuy tinh thé co xu
hudng nhin thdy o anh, nhung khong
phai do giac. Su khac nhau la gi? Ao
) anh don gian la su giai thich nham vé
khong the lai xe hay 1am cong viéc | gg liéu ma nao thu nhan duoc - co thé
thuong nhat, hay khong thé td son | do anh sang bi khuc xa mot cach bat

la cai su “song hay la chét” (tuy,
hén 13, n6é c6 thé lam cho ban
dé gdp tai nan hon), nhung viéc

moi, van c6 thé thuc sy lam hong | thuéng. Con 4o giac la khong dua trén
di cA mot ngay ctia ban. Con nita, | bét ki mét thuc té nao.

duong nhu ching ta chap nhan su
suy giam thi Iuc do tudi tac cing

ngang nhu chdp nhan sy giam stt thu nhap khi vé gia — n6 1a mot phan
ctia cudc song. Cho du su that 1a mot s6 nguoi c6 sdn nguy co bi mat
phan nao thi luc, thi ban van khong can phai ctt chap nhan mot thé gi6i
mo 4o, toi tdm, hay khong mau sdc khi vé gia. Biang cach timg budc bao
vé mat — dic biét 1a tranh Thii pham gady gia nguy hiém tia tit ngoai — va
cham s6c mat bang nhimg chat dinh dudng thich hgp, ban sé tu v trang
minh bing mot vi khi thi gidc tdi wu (c cho 1a ba 1an nhanh hon). D6
1a vi sao diéu chung t6i thuc sy muén ban lam 13, bao dam ring ban sé
khong quén vé viéc mat thi luc.

Mot cdi nhin ddng yéu: Doi mdt cia ban

Khi con nho, chiing ta déu miéu ta con mét theo ciing mot cach: co
phan long trdng, phan c6 mau, va mot cai 16 & gitta. Nhung bay gio, khi
nhiéu tudi hon, sang su6t hon va — nho c6 s6 luong 16m cac tuliéu vé bénh
vién trén tivi — chting ta c6 kha nang hiéu dugc cac thuat ngiry hoc, thi co
rdt nhiéu diéu dé noi vé doi mat cua chiing ta ngoai viéc ching dep dén
muc nao. Sé 1a sai lam néu cho réing, tat cA mat ctia chuing ta déu la nhu
nhau ngoai trit mau ctia méng mét (xem Hinh 13.2). Doi mét dugc bét
ngudn tir t6 chitc ndo va la khac nhau c6 tinh di truyén (mot sé cu dan,
nhu nguoi Bantu' chau Phi c6 thuy tinh thé tiét ra cdc hat giéng nhu gau
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Lao hoa mat

Rat kho xac dinh su giam st thi luc. Gitra hai thai cuc, mu hoan toan va tinh nhu
nhin béng éng nhom, cé vé sé cach khac nhau dé danh gia thi luc cla chung ta.
Khi c6 tudi, ching ta c6 xu huéng gép rac réi vé téc do x{ ly - thi giac, vé muc do
nhay cam v6i anh sang, va vé su giam truong nhin. Nhung stic nhin khéng chi
lién quan dén thi luc, ma con lién quan dén cac hoat dong than kinh. Chung ta co
thé co kha nang nhin thdy cac vat thé riéng biét, nhung viéc lién két tét ca lai voi
nhau thi lai khé khan hon nhiéu.

Mot vi du quan trong: lai xe. Ban c6 thé nhin thdy moi thir mét cach tach biét (nguoi
di qua duong, dén tin hiéu thay déi, va hay, ca Starbucks* & goc phd), nhung ban
lai kho tap trung thuc su vao cai diéu quan trong nhat. Thém vao dé, nguoi nhiéu
tudi con gap khé khan khi nhin trong anh sang mé nhat ciing nhu khé phuc héi
stic nhin khi gap anh sang choéi chang (nhu dén pha 6té nguoc chiéu), va ban phai
chiu mét su bung nd thuc su clia cac réc réi vé thi giac. Ban co van dé trong viéc
dinh hinh céi ma ban dang nhin thdy, ma ngay cé du ban dinh hinh dugc cai do,
thi ban cling khong thé xtr |i théng tin di nhanh dé nhan thiic duoc rang ban can
chu y dén nguoi di bo, chit khdng phai dén venti mocha latte (mét loai ca phé ban
& Starbucks - ND). Bai vi, khi 6 tudi, ban sé gép khé khan trong viéc xét doan déi
tuong chuyén déng nguoc chiéu, va béi vi cac tai nan 6t6 trdm trong nhét thuong
xay ra khi ré trai, nén chung téi thuong néi véi cac bénh nhan nhiéu tudi rang, ba
lan ré phai thanh mét 1an ré trai.

& da dau). Diéu d6 nghia la, mot s6 trong chung ta it nhiéu da duoc tién
dinh 1a sé c6 nhing van dé vé thi luc. Tuy nhién, c6 mot s6 diém giong
nhau vé giai phau dé ta xem xét. Hon nita, tit ca chung ta déu nhin theo
cung mot cach. Cach do la:

Thong tin (4nh sang) tir thé gi6i bén ngoai dugc truyén qua gidc mac,
16p mang mong trong sudt bao phi phia ngoai mat. Gidc mac va thuy

* Starbucks: Thwong hiéu quen thudc cla cac tiém ca phé & My - ND
' Tén goi chung cho hon bén trdm nhém ngudi thidu sé & viing can sa mac Sahara, tir Cameroon,
Trung Phi, Béng Phi, d&&n Nam Phi - ND
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Hinh 13.2. Trong tdm nhin cha ban. M&t c6 mét loai dich ma né day tran khi bi
glécéma (bénh tang nhan &p). Thay tinh thé bi day dan 1&n theo thoi gian, vi thé ta
bi mét kha ndng hdi tu anh sang, va cé thé bj duc thay tinh thé. Véng mac cé cac té
bao hinh que d& nhan biét den trdng va cac t& bao hinh nén dé& nhan biét mau séc.
Khi 6 tudi, anh sang dén véng mac it hon va céc té bao hinh que tré nén kém nhay
cadm hon, vi thé kha n&ng nhin trong dém bj gidm, va kha nang phan biét cac budc
s6ng mau xanh 14 cay va xanh nwéc bién ciing giam.
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tinh thé & phia sau n6 uén cong tia sang t6i, dé€ hoi tu vao vong mac. Vong
mac hoat dong nhu tim phim & camera. Hai loai t€ bao vong mac ¢ phia
sau mat dugc néi voi cac té bao than kinh & ndo dé gitup ban ly giai viéc
ban nghi ring, cai minh dang nhin thay la cdi gi. Hai loai t€ bao & vong
mac nay la céc t€ bao hinh que (chiu trach nhiém vé “den” va “trdng”) va
céc té bao hinh noén (chiu trach nhiém vé mau). Thong tin tir vong mac
di chuyén theo day than kinh thi gidc, nho thé né duoc néo ctia ban xit li.

Nghe c6 vé don gian, phai khong? Vang, vé mat ly thuyét, quad trinh la
lung mot céach rat hé trong nay duong nhu la rat don gian. Nhung, bat
ki ai da liéc nhin 1én mat troi, hodc da nhdm mat vi bui, hodc 16a mét vi
den pha 6t6 ngugc chiéu, thi déu hiéu rang viec danh gia khong thuc su
dé dang nhu vay. Ly do? Nhimg thay déi tinh t€ trong cdu tric mat co
thé 1am thay d6i cach thikc nhin ctia chting ta va l1a Iy do vi sao chuing ta
khong nhin thay.

Giac mac. Hay xem 16p pht ngoai nay nhu mdt bao vé trong suot ctia
chiéc dong hd. Nuoc mit gitp gitt cho gidc mac luoén won uét va con chira
cé cac hoa chat chong lai vi khudn va ky sinh tring khac. Khi ¢6 tudi, ban
san xudt it nuéc mat hon, cac hoa chét chéng vi khudn & trong nudc mat
ciing it di, lam cho ban c6 nguy co bi khé mat va nhiém khuédn. Ban con
mat kha nang phat trién mot cach nhanh chong cac t€ bao vong mac moi.

Thay tinh thé. Thuy tinh thé ndm & sau gidc mac. N6 bé cong va hoi
tu 4nh sang vao tam. Giong nhu mot cdi ti chita day chat 16ng, giong
nhu mot qua bong nhua chita nudc, hay cai tui silicon van dugc cdy vao
tuyén v, thily tinh thé bat dau phan tach 4nh sang — nghia 1a n6 hét cac
tia sdng t6i vé cac huong khéac nhau, lam lu mo stic nhin mot cach nghiém
trong. Thuy tinh thé chiu trach nhiém vé khoang mot phan ba cong viéc
hoi tu 4nh sang di dén mét (giac mac bé cong hay lam khtic xa phan con
lai). Tia tr ngoai c6 thé gay ra stress 6xy hoa, hién tuong nay tan pha stc
nhin bing cach lam duc thiy tinh thé va d6t chay hét ca tdim phim méng
manh l1an cac té bao vong mac cua ta. Vidu dién hinh: Portland, Oregon,
nhan dugc it anh sdng mat troi, chi nhinh hon mot nira so voi Atlanta, va
madt ctia cu dan Atlanta bi ton thuong nhiéu hon.
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So voi ¢ tudi hai muoi thi khoi
lugng cua thiy tinh thé & tudi bay
muoi tang 1én ba lan. Ban c6 thé
nghi, ting nhu thé 1a ¢6 1oi. Nhung,
thuc ra khong phai vay. Thuy tinh
thé day hon 4y sé 1am ta bi can thi
(khong c6 kha nang nhin xa). Thay

Ban nén biét

Nhiéu nha nghién ctu tin rdng s di co
nhiéu ngudi bi can thi nhu vay (nghia
la ho khong thé nhin xa) la vi chung ta
khong con can nhin xa nia. Vai thé hé
trude, & Alaska ngudi ta gan nhu chua
biét dén can thi. Ly do 1a, thoi do ludén
phai nhin tan phia chan troi dé tim kiém

théng tin vé thoi tiét. Hai thé hé sau, véi
su hién dién cua tivi va may tinh, 30
phan tram tré em Inuit (tén chung chi
cac nhom thé dan co nén van hoa tuong
déng & Alaska, vung bac Canada, dao
Greenland) bi can thi. Tuong tu, nguoi
Nepal tin rang, nhiing ai c6 van dé vé
khé nang nhin xa, thi nén nhin cham
chu vao mét trang dé luyén tap va rén
mat vé kha nang nay.

tinh thé day hon sé khong c6 kha
nang thay doi hinh dang ctia minh,
hay khong c6 kha néang tap trung
vao diém & gan, dan dén vién thi
(presbyopia, khong c6 kha nang
nhin thay ca nhing vat & qué gan,
thanh ra can c6 doi canh tay dai

hon). N6 con gay khoé khan trong

viéc phan biét mau sdc. Mau xanh
nudc bién tré nén toéi hon, mau
vang thi duc hon, va ban ching con thé nhan ra mau tim ntta. Mot diéu
khéc c6 thé xay ra la duc thuy tinh thé — thiy tinh thé bi van duc - thuong
1a do hut thuéc hay do dung mot s loai thuéc nhuw nhom steroids. Chimg
duc thiy tinh thé pht mot 16p hoi nudc 1én céc cira so6 thi giac cua ban,
gay ra mot su mo duc hoan toan. Nguyén nhan cuta cdc triéu ching nay
ciing c6 thé 1a anh ndng mat troi — mot Thil pham gay gia nguy hiém ctia
chuing ta. C6 mot tin tot 1anh 14, cac thiy tinh thé co6 thé loai bo va thay
thé bang phau thuat trong vén ven chi c6 hai muoi phut. Ngay cudc hen
ctia ban v6i béc si, dé xac dinh xem li¢u viéc thay thé nhuw vay c6 loi cho

ban hay khong, cting mat nhiéu thoi gian hon chinh cu6c phau thuat do.

Méng mat. N6 chita céc co c6 tac dung kiém sodt luong anh sang dap
vao vong mac bang cach co dan dong tit. Khi ban c6 tudi, co nay teo di
va dong tir tré nén nhoé hon, chi c6 kha nang chuyén giao mot phan ba
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Ban nén biét

Sau tudi sau nham, mbi ndm ban cé thé
mét t6i 5 phan tram dich thuy tinh thé &
nhan céu. Khi ban bi that thoat dich nay,
cac hat nho, von binh thuong duogc gim
tai chd do ap luc, bét dau troi néi. D6 la
vi sao ban c6 thé thdy nhiing d6m den,
thuong vo hai, chap chon trong cai nhin
clia minh. Bat ki su thay déi hay tang dot
ng6t cla cac dém tréi ndi nay co thé la
dadu hiéu clia mét rac réi nghiém trong
vé giac mac. Hay goi dién cho bac st
mét ngay lap tuc.

luong anh séng so v6i khi ban &
tudi hai muoi. Mot diéu 1i thu vé
mong mat: mot s6 nguoi tin rang
c6 thé xac dinh tinh trang stic khoé
cua nao théng qua cach thirc phan
xa va dap ung ctia dong tr doi voi
anh sang.

Thiy dich (dich thuy tinh thé).
Nghe ct nhu mot doan mo6 ta
trong cudn sach vui (vi trong cum

tt “Aqueous Humor - Thuay dich”

¢6 tit humor, con c6 nghia la vui,
buon cuoi - ND), thuc ra chat dich
nay rat quan trong vi né gitp gitt cho nhan cau phong lén thanh dang
cau. Viéc san xudt dich nay — dién ra chin muoi phtt mot 1an — giam dan
theo tudi tac. Bénh glocoma xay ra khi thiy dich khong thé thoat ra khoi
mdt qua lop bao dang tdm ludi, noi binh thuong né van thoat ra. Tinh
trang nay gay ap luc 1én nhan cau va lam ngung tré su cung cdp mau t6i
day than kinh thi gidc. Ap Iyc mau cao & cac tinh mach xung quanh (do
céc bénh hodac dau 6m man tinh khac nhau) c6 thé gay ra sy ach tac nhw
vay clia thiy dich. Glocoma lam mat thi luc ngoai vi va néu khong duoc
diéu tri c6 thé dan t6i mu 1oa. Néu mo ta day than kinh thi gidc nhu mot
céi cay, & d6 cac nhanh than kinh nhé hon vuon ra mién bén ngoai, thi
bénh glocoma sé anh hudng trudc tién dén cac day than kinh bén ngoai

nay — do 1a vi sao ban mat thi luc ngoai vi trudc tién.

Vong mac va diém vang (Macula). Phan nay ctia mat 1a noi cu tra ctia
céc t€ bao hinh que (dam nhiém stic nhin den tring lien quan v6i kha
nang nhin thay trong dém t6i) va t€ bao hinh non (chiu trach nhiém phan
biét mau sic, lién quan v6i kha ndang nhin vao ban ngay) — do la nhimg
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BAN test: Panh dau mat

Dé tu danh gia su suy thoai diém vang cla ninh, hay nhin vao chdm den 6 gita
bang. Che mét mét lai, va tap trung cao do chi vao chdm den. Ban nhin thdy nhing
duong gon séng?, hoac la, ban khéng nhin thdy cac phan nao dé cia bang? Néu
dung nhu vay, thi do chinh la ddu hiéu cta suy thoai diém vang.
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Ban nén biét

Dé nhin rd, nguodi gia can nhiéu anh sang
gdp ba lan so v6i tudi hai muoi. Do con
nguoi nho di theo tudi tac, véng mac

té bao than kinh mang thong tin
dén nao cta ban. Mot 16p phim
mong sic t6 mau vang nhat, giong

nhu Saran Wrap!, nam phia trén

phai lam viéc bu.

vong mac, c6 nhiém vu hap thu

cac tia tr ngoai nguy hiém trudc
khi chting c6 thé lam t6n thuong céc té€ bao hinh que va hinh né6n. Phan
trung tam chia vong mac, noi thi luc tap trung cao nhat, dugc goi l1a ho
trung tam vong mac. Mot s6 nguoi My tudi trén ndm nham bi mu la do
tén thuong & viing nay. Huat thudc hay huyét 4p cao lam ngung tré nhimg
mach mau, ma ching nu6i duong vong mac (t6 chtrc than kinh chuyén
doi tin hiéu dén nao) va mang vitamin cting nhu cac chat chéng 6xy hoa
t6i mat sau ctiia mat dé stta chita nhimg thuong ton do Thii pham gady
gia nguy hiém - tia tir ngoai gay ra. Mac du yéu t6 di truyén c6 dong mot
vai tro nhét dinh, nhitng nguodi c6 méng mat sang mau, huyét 4p cao, va
nong do cholesterol HDL thap 1a dé bi ton thuong vong mac nhat. Chon
céch song dé gitt cho mach mau ctia ban tré khée sé lam gidm nguy co
bi thoai hoa diém vang. Tuong tu nhu vay, trong truong hop bi duc thiy
tinh thé hay glocoma, ban c6 thé chti dong kiém soét téc do phat trién
ctia bénh va liéu chiang c6 lam cho ban bi mat thi luc hay khong.

Nhu ban c6 thé thay, Thii pham gdy gia nguy hiém — tia tit ngoai anh
huong rat 16n dén mét cia ban, n6 1am 6xy hoa sic t6 & vong mac va lam
giam cac chdt chong oxy hoa ¢'16p phim méng mau vang nhat bao vé vong
mac, nghia 1a cac t€ bao manh mai nay luén c6 nguy co bi ton thuong
do mot Thii pham gady gia nguy hiém khéc - céac goc tu do. Do 1a vi sao
viéc cung cap chat dinh dudng lai 1a rat quan trong cho viéc tai tao thuong
xuyén kho du trit chat chdng 6xy hoa, nhat l1a khi ban thdy sy ton thuong
mét do 4nh ndng mét troi moéi ngdy mot ndng hon — ddc biét 1a tinh trang

thoai hoa diém vang, & do céc té bao dang chét di vi ton thuong 6xy hoa.

" Tui nilon dwng thtrc an - ND

300



Nhiing tinh trang trén khong
phadi 1a nhtng li do duy nhat dé
ching ta nén di tham kham mat
thuong xuyén. Khi nhin vao mét
ban, bac si c6 dugc mot biic tranh
thu nho, nhung c6 tinh dai dién,
vé ndo cta ban (thong qua day
than kinh thi gidc), va c6 mot cai
nhin can canh cidc mach mau cua
ban. Béc si co kha nang nhin thay
nhtng sai lech & mach mau néu
huyét ap ctia ban qua cao, cing
nhu cac dau hiéu ctia bénh tiéu

Ban nén biét

Né&u ban nhin thay nhiing chdp sang, ma
chung chang lién quan gi dén sam chép
trén troi hay cting chang c¢6 ai chup hinh
ban (hoac tén du cén nao dang budng roi
cai quan coc ctia hén), thi diéu d6 nghia
la mot s6 té bao vong mac clia ban dang
bi nd. Nhting chdp sang thuong la vé hai,
nhung do6 c6 thé la d&u hiéu ctia subong
vdng mac, vay ban can phai ngay lap tuc
lién lac v6i bac si nhan khoa.

duong, khi d6 cac mach mau di thuong c6 thé xuat hién & dudi vong mac.

Thanh thtt, Iy do ctia viéc tham kham mét thuong xuyén la dé c6 dugc sy

hiéu biét sau sic va nghiém tuc.

BAN Nhitng loi khuyén

T4t ca chung ta déu biét rang viéc quan trong nhét can lam dé bao vé mét cla
minh la: hay che mét lai khi thdy cai gi d6 dang bay dén nhu cén trung, qua bong,
gidao mac, ndm dam, hay bét ki cai gi khac. Nhung, ta khéng thé pho mac moi
viéc cho mi mat, kinh chan gio, hay kinh bao hé. Dudi day la mét s6 cach bao vé

khoang xanh ti xiu ay.

BAN Léi khuyén. Hay chén céac tia do. Kinh ram c6 nhiéu tac dung hon la viéc
giup ban tranh cac tay san anh hay lam cho ban cé vé lanh lung hon ca bang gia
Alaska. Chung bao vé mét ban khai cac tia t&r ngoai khing khiép UVA va UVB.
Pé bao veé t6t nhat, hay thuc thi cac bién phap sau:

v Hay tim mua loai kinh loc duoc ca hai loai tia (khdng nhét thiét phai 1a dat tién).
Tim loai c6 nhdan mac ghi rd la bao vé duoc 99 phan tram hay 100 phan tram
tia t&r ngoai. Mot chuyén gia chdm séc mat co thé kiém tra chét luong kinh néu

ban chua that tin vao nhan mac.
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v Kinh cén phai du t6i dé giam do chéi, nhung khong duoc qua t6i dén muc lam
méo mau, anh huéng dén viéc nhan biét dung céac tin hiéu giao thong. Mau
sé&c kinh la tuy theo sé thich ca nhan.

v Nhiing nguoi mang kinh ap trong cé tac dung chéng tia tir ngoai van nén dung
kinh ram.

v/ Vi cac tia tir ngoai van cé thé di vao mét tir phia trén va phia bén cla kinh, nén
viéc doi mét chiéc ma c6 vanh réng ching ba inch (bay, tam phan) dé che nang
la rat khon khéo.

v’ Hay bao dam réing kinh méat luon bao vé ban khdi UV, nhat la khi ban é'trén duong
déc hay & dudi nudc. Truot (nudc hay tuyét) co thé khong chi nguy hiém cho dau
g0i clia ban ma con cho ca mat nia. Nguyén do la, mét chiu sy tdn cong clia cac
tia khuc xa va phan xa tir nuéc hodc tuyét. Ban cé muc do phoi nhiém tir ngoai
cao hon khi & trén mat nudc hay tuyét vi cac mat nay phan xa cac tia dé. (Ban
ciing chiu buc xa cao hon khi & cac vi tri cao so v6i mét bién va & nhiing ving ¢
Vi d6 thdp, nhu gan Everest hay Caribé). Hay thuc thi cing mét qui tac dé bao
vé mét nhu ban lam dé bao vé da. Néu ban sé& phai phoi minh trong nang, thi
hay lam bat cur viéc gi c6 thé dé che chan cang nhiéu cang tét.

BAN Loi khuyén. Hay di kham mat. Sau tudi bén muoi, hay di kham mét hai nam
mot Ian — ngay ca khi ban cam thdy khéng co sy thay déi nao vé thi luc. Ngoai viéc
c6 thé phat hién mét sé rac réi khéng co triéu ching nhu glécdéma, bac st co thé
Ién nhin cac mach mau & nao clia ban va ngay ca nao clia ban nita. Nhu ching
t6i da noi trude day, bac st nhan khoa thuong la cac bac si dau tién phat hién cac
tinh trang nhu tiéu dudng hay huyét ap cao.

BAN Léi khuyén. Hay nuéi duéng mat ctia ban. T4t nhién, cé rat nhiéu thu

ban thuc sumuén dua théng vao mat minh, nhung diéu dé khéng co nghia la ban

khong thé dung cach khac: thong qua hé tiéu hoa. Nhd dung cac chét dinh dudng
thich hop, ban c6 thé bao dam rang mét luong day dl cac chat nay sé duoc cung
cdp cho d6i nhan cau cua ban. Khuyén cao cla chung toi:

v Lutein: c6 trong rau chan vit, cac loai rau xanh nhiéu la, va ngé. Lutein giup
t&ng cuong stic khde clia mét bang cach ngan chan su tén thuong véng mac
do 6xy hoa. Ban cling co6 thé nhan dugc lutein dudi dang chéat bé sung voi liéu
luong tir 6 dén 30 milligam méi ngay.
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v/ Vitamin C: Nghién ctiu cho thdy, nhimg nguoi an nhiéu rau xanh va hoa qua
(chung chua vitamin C va flavonoids sinh hoc) thuong it bi cac rac réi vé mét
hon so v6i nhiing ngudi it &n cac thuc pham nay.

v/ Glutathione. Triing, t6i, qua bo, mang tay va hanh cé chura chat don dep géc
tu do glutathione, n6 da duoc ching minh la rat hiéu nghiém trong viéc ngan
chén duc thiy tinh thé (véi liéu 500 mg). Chat b6 sung n-acetylcysteine cling
hiu ich (véi cung liéu luong 500 mg méi ngay).

v’ Cocktail tro mé&t: Mot nghién ctu trén dién rong do National Institutes of Health
(céc vién suc khde quéc gia) tai trg da phat hién rang, mot sé loai vitamin néu
duoc dung dong thoi, thi sé cé tac dung ngédn ngira mét thi luc & nhiing ngudi
bi thoai hoa diém vang do tudi tac. (Chua c6 nghién ctu nao cho thdy hiéu qua
tuong tu d6i voi nhiing nguoi khong bi bénh). Nghién ctiu cho thay, véi nhiing
nguoi mai bj thoai hoa diém vang, nguy co bi mat thi luc giam di 25 phan tram
néu ho diing 500 mg vitamin C, 400 Ul vitamin E, 15 mg beta-carotene (vang,
ca-rét c6 loi cho mét clia ban), 80 mg kém, va 2 mg déng méi ngay, chia liéu
nho. Tai but: chung t6i cho rang liéu kém thép hon, 30 mg, la an toan hon cho
nhlng ai dung no trong thoi gian dai.

BAN Loi khuyén. Hay ngéi thut vao. Khong co bang cé ching t6 rang xem tivi
nhiéu la c6 hai cho mat clia ban (c6 thé cé hai cho t& bao nao ctia ban, tuy thudc
ban xem cai gi, nhung do la mot cau chuyén hoan toan khac). Tuy nhién, diéu do
chi dung néu bao dam réng, ban ngéi & khoang cach thich hop, nhé vay mat clia
ban c6 thé dé dang diéu chinh hinh anh. Hay do dé dai duong chéo clia man hinh
tivi va bao dam réng, ban ngdi cach no it nhat moét khoang nhu vay.
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Thi: pham gay gia nguy hiém

Sw teo top do khong duoc sir dung

Hay dau tw dé gii cho co thé hoat dong tot

Trudc day, tat cd chung ta déu da nghe dén cau noi than diéu “hay
dung né hodc mat n6”. Ching ta thuong nghe thay cau nay khi néi vé
ndo. Néu ban khong déu din giao cho cac t€ bao than kinh ctia minh
nhting bai tap luyén tri tué véi nhiing kich dong nao bo nhu tro choi
do chtt Sudoku', hay cong viéc, thi chdt xam ctia ban sé lao hoa thanh
mot thit bot nhao choan day hop so. Tuy nhién, ching ta cting con nghe
dén cau noi tréen khi dé cap dén nhiéu thu, tir co bdp dén hoat dong
tinh duc. Nguyén tdc 1a: néu ban dé cho cac bo phan co thé minh teo
héo va chét di, thi chung cling sé vui vé chdp nhan yéu cau do cta ban.

C6 1é vi du dién hinh nhét vé nhing nguoi “khong dung n6 thi mat
né” 1a cac nha du hanh v try, trd vé sau chuyén bay dai ngay trong
khong gian. Do moét thoi gian dai song trong tinh trang mat trong
lugng, ho mat dang ké khoéi lugng xuong va co - mat nhiéu dén ndi,
ho can duoc tro gitip ngay cé chi dé di bo trén mot nén phéng ran. Ho
con mat ca co so suy dién va khd nang nhan biét vé noi ma ho dang
hién dién. Hay, mot vi du khac: néu chan ban bi b6 bot mot thoi gian
dai, thi su bat dong sé lam cho cac co cua né héo ra nhu bong héng
khong duoc tudi nudc.

Vi sao vay? Vi tinh hiéu qud cao, co thé ban khong muon lang phi
nang luong vao viéc nuodi dudng cac chi cting nhu cac bo phan khong

" Trd choi tri tué, nguwoi choi phai dién chir s6 vao cac 6 vudng sao cho theo ca hang 1an cot
céc s6 ké& nhau khong tring nhau - ND
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duoc dung dén. Boi vay, néu ban
khong stt dung moét bo phan nao
do, thi co thé ban gid dinh rang,
ban dang roi bd bo phan doé. Va

Ban nén biét

Nhay trong phong réng va nhay trén
quang trudng la hai trong so it hoat déng
dugc xem la bao gébm ca rén luyén thé

luc 1an kich thich tinh than mot cach
dang ké, du dé lam gidam nguy co méat
tri nhé — dé la moét vi du xac dang nhat
vé viéc “dung n6 hay mét no”

cac day than kinh kiém soat céc
bo phan khong duoc st dung
cang sé teo di. Co ché lao hoa

nay - su teo top do khong duoc

stt dung - 1a mot vi du kinh dién
vé su phan phoi nguon tai nguyén. Néu co thé ban biét rang ban dang
dung doi nang thay cho co bon dau, thi nd can nhic, “thoi, queén chd
nay di, ta sé danh nang luong cho chd khéc” - va vi thé cac co chan cia
ban teo top di néu ban khong st dung ching trong moét thoi gian dai.

Chung ta can bit co thé lam viéc
cho cudc s6ng ctia minh: chung ta can
khai thac cic co ctia minh, ndo ctua
minh, va hdu nhu moi td chic va hé
thong trong co thé minh, dé lam cho
ching manh mé hon trong thoi gian
dai hon (xem Hinh L.1).

Khi néi vé viéc stt dung cac phan

cta co thé, ban ¢6 hai théi cuc: st

dung ching qud mtc, thi ban phdi

chiu su hu héong, con khong dung
chiing ding miic, thi ban phai chiu su
teo top do khong duoc stt dung. T4t nhién, 1i tuong 1a tim khodng gitra,
ban st dung mot cach thich hop dé lam cho céc bo phan co thé cua
minh tang truéng va cuong trang, va khong bi gia di. O day, chung toi
sé dé cap dén mot trong cac hé thong, thuong lién quan nhiéu nhét voi
sut teo top do khong duoc dung trong qua trinh lao héa: xuong ctia ban.
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Hinh L.1 Bao dwéng thwong ki. Giébng nhuw mot thanh phd khong dwoc bdo quan va
slra chira thwong xuyén, co thé ban ciing suy sup néu thiéu sy quan tam thich dang.
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DBau phai chi cé xuong méi la bd phan tang truéng dudi a&nh hudng clia ap luc va

Hay lam cho co thé ban luén van déng

hoat déng. Thuc ra, hdu hét cac phan cua co thé ban déu sé tré nén manh mé

hon khi ban thuéng xuyén st dung chung. Duéi day la nhimg viéc ban c6 thé va

can lam dé bao dam la ban dang dau tu thich dang cho ban than minh.

(o thé ban

Dung né

Hay mdt n6

Tim

Thé dyc nhip digu lam tang ludng mdu
va rén luyén tim chiu dyng stress

Nhimg ngudi khng tap thé duc nhip digu thuong xuyén c6 nhidu
nguy co bi banh tim va suy tim, va it ¢6 khd ndng chdng lgi
stress.

Tro choi d6 chd, hoc mot ki nang mdi
(hay ngdn ng@), hdy doc, chtr dong c&
ngdi chd chdng suy nghi gi d& xem
chuong trinh qudng cdo Bud Light (Mot
loai bia nhe thugc dong bia Budweiser-
ND). Hay, hdy tv tgo mgt quing cdo
Bud Light hoanh trang khdc.

Thigu luygn tap mém déo vé tri tug, ndo cGa bon s& mdt khd
nng vé tri nhé khi ban cd tudi.

(o quan sinh
duc nam

Chic nang sinh dyc khde manh dugc
do biing tdn s xudt tinh (mot chi 6
ot la khodng 100 lan trong mot nam)

Nhimg ngudi khong thuong xuyén 6 duoc khodi cGm finh dyc
thuang dé bj rdi loan choc nang finh dyc, vi vy ding bd qua co
hgi finh dyc, tham chi ty lam thda man minh. Nhing ngudi
khong ¢6 quan hg tinh dyc & tudi trung nién, thi & gap kho khan
khi mudn ¢ quan hg finh dyc & tudi cao hon.

(o quan sinh
duc ng

Che ndng sinh dyc khée manh dugc
do bing sinh hoat tinh dyc thuong
Xuy8n va th vi

Nhing phy ni man kinh khong quan hé tinh dyc thi thanh Gm
doo s& médng di rdt nhanh va sau nay s& mdt khd nang hing tho
finh dyc.

Hormon

(dc logi hormon sdn sinh mot cdch ty
nhign cdc logi héa chdt ma ban cdn
cho hogt dong hang ngay

Néu ban thay thé chic ndng hormon steroid thang thudng cta
ban hdng nhng vién thudc, mi tiém, hay steroid dang hit (nhu
cdc logi d& cha banh), thi c6 thé bn dang day cho tuyén noi
tiét coa minh khong tiét ra cdc hormon md co thé bon rdt cdn
n. V6i nhimg nguoi phdi ding logi duoc phdm steroid, thi cdn
khon ngoan: ¢o ngdy nghi thudc va/hay dung thudc cdch ngay,
dudi sy gidm sat cGa bdc si.

(o

Taip sic bén s& giop duy i khdi lugng
co stn chdc, ma nd b gidm di khi bon
€6 tugi

Khang gia tang khdi luong co, ban s& dé bi tang can (bdi vi co
gidp tang tdc do chuyén hda) va ¢6 nguy co cao bi lodng xuong

Khap

Di bo va bit ki hinh thic vin dong nao
déu kich thich too dich hogt & khap,
qit cho cac khép cda ban tron tru

Gidm hay khang van dang s& lam gidm sy san xudt dich & khap,
ddn dén lam tang nguy co viém khop va cdc finh frang bénh li
khdc vé khap.

Rugt

0 nhang ngudi bi ching khang dung
ngp lactose thé nhe, viéc an mot it
lactose 6 thé ¢ loi cho ban

Néu ban logi b hoan todn lactose, thi khd ndng dung ngp
lactose lai cang kém di, vi ban s& mdt khd ndng san xudt cdc
enzyme tigu hoa cdn thigt cho qud trinh tigu héa cdc thic dn
nay.
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Chwong 14

Hay gay ap luc lén xuwong cua ban

BAN Test: Tiét muc thang bang

Hay ding bang mét chan, dang tay sang hai bén, va gidr thang béng. Bay gio hay
nh&m mét lai. Pung cang lau cang t6t cho dén khi ban phai chép nam cai gi dé
dé |8y lai thang béng (t6t nhat la lam viéc nay khi co ai do canh ching hay dimg
canh tuong).

Thoi gian t6i thi6u cho mét phép thirthanh cong la mudi lam giay 6 tudi bén muoi va
ba muoi gidy & tudi ba muoi. Néu ban khéng thé dat dugc thoi gian nay, thi diéu doé
c6 nghta la ban dang run ban bat nhu may cé6 mua bung - va viéc thiéu kha nang
th&ng bang lam cho ban rét dé bi nga, do dé ban c6 nguy co cao bi gay xuong.

TRONG CAI SO PO hoanh trang vé lao hoa, xuong ciia chiing ta thuong it
duoc ban t6i. Su thé 1a vay, cho dén khi cudc song ctia ban dugc day mot
bai hoc vi khung xuong ctia ban ¢6 nhiéu ran nit hon ca via hé thanh phé.

Trong khi phu nit thuong bi mat khéi lugng xuong ciing nhu dé gap
céc van dé vé xuong hon dan ong, thi nhiéu nguoi trong ching ta van co
xu huéng xép céc van dé vé xuong xudéng hang thit hai trong méi quan
tam y hoc (con suy tim, ung thu, va tit ca nhimg gi biéu dat bing céac
danh ttr c6 du6i -ectomy’ thi luon ngu tri chic chian & hang dau). Trong
thuc t€, xuong clia ching ta can dugc cham soc ngay tir khi con tré, vi
xuong dat dugc khai luong cuc dai & do tudi hai muoi. Thé day, da s6

' Trong tiéng Anh, cac danh tir c6 dudi “-ectomy” thuwdng chi sw cét bé béng phau thuat, vi du:
appendectomy 1a cét ruét thira - ND
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chiing ta déu biét 13, khi ching ta

b Ban nén biét
gia di, xwong cua ching ta mat di

R s ) Cac nha du hanh v tru chiu su méat mat
phan nao khoiluong, chiiyéulado | g khsi lugng xuong véi cung moét ti lé

Thii pham gady gia nguy hiém —teo | nhu nhimg nguoi ndm yén trén giuong:
top do khong dugc dung dén. Su | khoang 1 phan tram khéi luong xuong
mat mat estrogen ciing dong gop | trong mét thang.

vao su that thoat khoi lugng xuong

O phu nit, cting giong nhu sy mat
mat testosterone & dan 6ng, va tat nhién cting c6 ca yéu té bam sinh di
truyén vé mat khoi lugng xuong ntta. Quan trong 13, su mat khoi luong
xuong con lién quan dén mot dang khac ctia “teo top do khong duoc st
dung”: mat khai lugng co, vi cac co dong gop mot phan git cho xuong
chic khoe. B6 sung va duy tri co sdn chic trong sudt cudc doi sé tao mot
dang stic ép 1én cac xwong ctia ban, lam cho chiing tré& nén manh mé hon.
Moi thap nién tt ca ching ta lai tai tao xwong ctia minh mot 1an. Néu
chiing ta khong nuoi duong va thit thach céc xuong, thi vé gia co thé sé
chiang cong dau ma phi hoai niang lugng dé gitt gin ching ciing nhu cac
co von nho c6 xuwong ma ciang khoe. Diéu do sé 1am cho ta dé bi tré nén
vo dung, giong nhu mot diéu t6t ma bi nut kin trong can, khi ta trugt
chan nga, va bi vo hong hay xwong chau. D6 la vi sao phai lam moi viéc,
ma ban c6 thé, dé bdo dam rang, ban khong nhu George Thorogood' van
hat, cu xtt t-t-t-t-tdi voi xuong ctia minh.

Cdu thanh nén mong: xwong cia ban

Xuong cua chung ta khong chi dong vai tro céi gia do cho cac phan
con lai ctia co thé. Xuong tao thanh nén mong ctia nén mong cho su
ton tai cia chuing ta. Néu ban lang di mot lat bé mat ctia xuong va nhin
vao bén trong (ché c6 thi lam viéc nay & nha), thi day la cdi ma ban sé
nhin thdy: mot lop déc (vé xuong), tao thanh phan bén ngoai clia xuong,

' La moét nghé si, ca si, nhac si dong nhac blues rock
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Hinh 14.1. Xwong tw chon hinh mau. Xwong luén tu thay ddi hinh mau- va thay dbi
hoan toan. Nguyén bao xwong (osteoblasts) giup cau thanh xwong méi, con hay cét
bao (osteoclast) thi tiéu thu xwong gia cbi. Cac chat nén collagen (tao keo) va calcium
lam nhiém vu gia cb.

T
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con bén trong la mot ludi cau tric
xuong tinh vi (cdu triac bé co hay

xuong x0p) - xem Hinh 14.1. Day

Ban nén biét
Ban c6 thé mét 5 dén 7 inch chiéu cao
sau mot loat cac ran nut & xuong song.

Nhan day néi thém, ban va béc sT cla
ban nén do chiéu cao cla ban, nhd thé
ban c6 mét sé do lam méc, béi vi sy gidam
chiéu cao la mét ddu hiéu xdu mang tinh
s6ng con. Nhiéu ngudi nght ho biét chiéu
cao cta minh, nhung thuc té€ la c6 1& ho
thdp hon khoang 1 hay 2 inch.

khong phai 1a mot cdu trac rdn
hoan héo nhu da phan ching ta
van nghi vé xeong ctia minh. Vo
xuong dam bao do cung chic va
sur todn ven vé cdu truc, trong khi

xuong xOp & phia trong dem lai

cho bo xwong sy mém déo va kha

nang chiu ép nén - tuong ty nhu

béan thiét ké cua thap Eiffel. Chat liéu cia xuong bao gém ca hai, chat
nén collagen va chit nén calcium, va xuong 1a mot hé dong, no c6 kha
nang tu thay d6i hinh mau tuy theo nhu cau ctia ban, nhu trong truong
hop xuong tu néi lién lai voi nhau sau khi bi gay. Xuong bién dong toi
muc ban thuong khong thé nhan ra, ngay ca trén phim X-quang, ché bi
gdy sau khi no da lién lai.

Cho du ban khong bao gio bi gay xuong, thi bo xuwong ctia ban van cie
thuong xuyén tu thay doi hinh mau. Dé lam dugc viéc nay, xuong can
duoc déu déu cung cdp protein, vitamin, hormon, va tit nhién calcium.
Ban biét 1a ban can calcium dé khoang hoa (lam cho cau tric xuong ran
chdc hon) va cac protein tao keo (collagen), chung gitp tao dung xuong
ctia ban. Bay gio, mit tréi ctia van dé 13, sy ting cuong calcium sé gitup
gia c6 mang bam & thanh mach méau, lam mang nay dong cting va day
huyét ap lén, budc tim ban phai lam viéc ciang thang hon. Vi thé ban
muodn gitp calcium di chuyén tt mau sang xuong, va ban co thé 1am viéc
nay nho vao vitamin K, tw nhién ctia minh. (ban khong can phai lo ling,
rang calcium c6 trong céac chét b sung, ma ban dang dung, sé gia tdng
tinh trang voi héa mach mau; nghién ctu cho thay diéu dé khong xay

ra). Hay xem muc Ban Loi khuyén & trang 323 dé biét thém ve vitamin K.,
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Ban nén biét

Su bé sung yéu t6 vi luong boron (liéu
3 mg) sé lam gidm lugng calcium va
magie, chung duoc thai ra theo nudc
tiéu. Vitamin B,, tro gitp hoat dong clia

Loang xuong khong chi la bénh
thiéu calcium, n6 con la bénh mat
calcium quéd nhiéu. N6i mot cach
khéc, cho dit ban c6 thé dung tét ca

céc chat b6 sung calcium ma ban

nguyén bao xuong - va nhitng ngudi
thi€u vitamin B,, thuong dé bj loang
xuong.

muon, nhung néu ché do dn uéng

va cach song ctia ban khong lanh

manh (nhu qué nhiéu cac loai do

uong co caffeine hay do uéng co ga
chtta day phosphate, hodc qua nhiéu protein, ma khong tap luyén chiu tai
va khong c6 vitamin D), hodc ban dung cac loai thudc ban theo don nhu
steroids, chung lam cho ban mat calcium, thi cudi cing ban cting van sé
roi vao tinh trang thiéu calcium dé cung cap cho xuong. Dau sao, ban can
phai dung calcium. Viéc b6 sung luong calcium con thiéu sé khéi xuong
mot chubi cac hoat dong, nham dam bao trong mau c6 nong do calcium
binh thuong, vi nong do calcium mau binh thuong 1a rat quan trong dé
cho co va hé than kinh hoat dong t6t. Dé c6 dugc nong do calcium binh
thuong, ban can phai giam thiéu bai tiét n6 qua nuoc tiéu, tang hdp thu
tai rudt, va tang kha nang thu nhan & xuong.

Anh néng chiéu vao da, san sinh ra vitamin D hoat hoa - chia khoa
mo& ctra va cho phép calcium roi khoi rudt di vao méu. Vitamin D con
hoat dong & than dé gitp chéng lai su mat calcium do bai tiét. Ban can
duoc cung cdp nhiéu calcium dé tai thiét xwong. Vi sao diéu nay lai quan
trong? Khi ban c6 tudi, kha nang san sinh vitamin D nh¢ da sé giam di.
Hon nitta, khi c6 tudi, ban thuong & trong nha nhiéu hon, it ra ngoai va
it co dip ti€p xdc voi nang troi.

Su tai cau tric xuong bao gom hai giai doan: giai doan hép thu, khi
céc té€ bao goi la hity c6t bao thuc hién viéc phan hiy cac xuong gia coi,
tao ra cac hang nhé, va giai doan tao xuong, khi cac t€ bao goi 1a nguyén
bao xuong tién hanh tao dung xwong moi bang cach dung calcium lap
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day cac hang nhé noi trén. Thong thuong, hap thu xuong va tao xuong
xdy ra gan nhu déng thoi va can bing nhau. Khi chiing khong can bing
thi ban sé bi mat khoi luong xuong. Thém vao do, su tai cau tric xuong
xdy ra thong qua dién nang du6i dang cac song nang luong thdp, ching
dat ap luc Ién xuong. DE tao xuong, ban can ap luc dién do - va diéu nay
c6 thé dat duoc bing cac bai tap chiu tai va bing tao dung cdc co ma
chung gay ap luc lén xuong.

Do 1a li do vi sao moi hinh thtic tp luyén tdng cuong stc chiu dung
lai déu la rat quan trong: chung kich thich 4p luc dién, dat thém stc ép
lén xuong dé tao thay ddi (va quan trong 13, xay ddp co va tdng cdm nhan
thang biing, nho vay ban it bi nga). O day ching ta lai gap mot vi du kinh
dién vé Thii pham gay gia nguy hiém — teo top do khong duoc st dung:
néu ban khong kich thich ndng luong dién, nham téi sinh xuong, bing
cach dat 1én né ap luc dudi dang trong luc hay cac tai khang khéc, thi ban
sé mat khoi luong xuong, mat khéi luong co, va mat ca cam nhan vé sy
thang bdng. Viéc nang gitt mot vat nang sé kich thich gen tao ra protein,
ma no rot cudc sé kich thich nguyén bao xwong lam cong viéc tao dung
xuong (bing chiig gan day & hai loai dong vat cho thdy ring, theo mot
céch khéc, cac t€ bao nay co thé phat trién thanh cac t€ bao ma), va lam
cho tudi thuc cia ban tré hon (tudi tinh theo lich). Giéng nhu da phan
chung ta, gdng sdp dit cong viéc, nha ctra, va xem b phim truyén hinh
24', co thé ban don gian la qua ban, nén n6 chang lang phi thoi gian va
cong strc vao viéc tai thi€t xuong, ting cuong co, hay cting co kha nang
diéu khién dé tranh nga, néu nhu ban khong stt dung dén.

Bay gio thi da ro, qua trinh tai tao xuong khéng chi quan trong vi ban
rdt c6 thé gap tai nan khi choi tro truot van, ma con vi khoi lugng xuwong
ctia ban bi gidm di mot cach tu nhién khi c6 tuéi. Nhu da noi, khoi luong

xuong ciia ban dat dinh diém & khoang ba muoi tudi, truéc thoi diém

" B phim truyén hinh ndi tiéng clia My, né déc biét vi duwoc chiéu trong “thdi gian thwce”, nghia
Ia thi gian dién bién clia cac sw kién trong phim ding nhuw thoi gian trong thuc tai - ND
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Ban nén biét

Nhu ban da lam quen & chuong vé man
kinh, mot trong ba thu thé estrogen, duoc
thdo luan & do, co tac dung hé tro qua
trinh tao xuong. Raloxifene, mét estrogen
téng hop, duoc ban dudi cai tén Evista,
la mot trong cac chét duoc dung dé ting
cuong xuong, nhung no lai déi khang voi
mét thu thé khac - thu thé kiém soat su
tang trudng tuyén vu va t&r cung cling nhu
su 8n dinh thanh mach lién quan véi cac
con boc hda. Vi vay, viéc dung Evista
sé& lam cho ban bi rac réi nhiéu hon véi
cac con boc héa va ching mat ngu khi
ban dang trong thoi ki mén kinh. Nhung,
néu ban cé nguy co bi lodng xuong, thi
c6 thé tinh dén viéc dung chat nay. Bac
biét chu y néu trong gia dinh da co ngudi
bi ung thu vu. Hay théo luan véi bac sT.

nay luong calcium du trit ctia ban
c6 thé van tdng. Sau do, ca dan
ong lan dan ba déu mat khoang
mot nita phan tram khaéi luong
xuong moi ndm. Trong ndm nam
dau tién sau man kinh (néu ban
khong dung liéu phap thay thé
hormon), khéi lugng xwong ctia
phu nit bi mat nhiéu hon: 2 dén 4
phan tram xuong bé co (phan x6p
bén trong xuwong) va 1 dén 2 phan
tram vo xuong (dién tich bé mat
rin clia xuong) mdi nam. O nhiing
nam tiép theo (voi dan ong thi &
moi ltta tudi sau ba muoi), mic
do that thoat lai l1a nita phan tram
moi nam. Van x4u, nhung khong
dén nbi qua t6i, va ban co thé ngan

chén tinh trang do.

Su giam khoi lugng xuwong hay mat do xuwong sé gay ra loang xuong

(osteoporosis). (Tién than ctia loang xuong duoc goi l1a sy giam xuong

(osteopenia); vé mit ky thuat, ban duoc coi 1a bi loang xwong khi mat

do xuong ctia ban giam xuéng thap dén muc chi 5 phan tram phu ni

tudi hai muoi la c6 mat do xuong thap hon ban). Nguyén nhan 1a & dau?

Cac yéu t6 nguy co c6 thé chiu &nh huong ctia gen gom c6 chuyén hoa

vitamin D thap va day thi muon, rat ngdn bét s6 ndm tiang trudng xuong

nho hormon kich thich trudc khi dat khéi lugng xuong cuc dai. T4t nhién

ban c6 thé chi phéi viec b6 sung vitamin D ctia minh ciing nhu nhiéu

yéu t6 khéc. Voi phu n sau man kinh, nguyén nhan pho bién nhit ctia

tinh trang lodng xuong la su sut giam estrogen. Cac yéu t6 nguy co khac
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bao gom bénh tuyén giap khong duoc diéu tri (nhat 13, gia ting san sinh
hormon tuyén gidp, hay cuong giap) hoac dung qua nhiéu cac chat bo
sung tuyén giap, bénh than, viem nhiém, hat thudc, dung mot so loai
tan duoc, va dac biét 1a thap khop va cac dang viem khop khac. Va tat
nhién, con do thiéu su ciang thang ctia cac bai tap chiu tai dé kich thich
xuwong tai tao.

Ngoai dau lung va giam chiéu cao, hé luy chinh ctia loAng xuong la cac
xuong cOt séng tach ra nhanh hon cd mot cap tinh nhan noi tiéng, nghia
1a ban kho chiu dung néi ngay ca nhiing tai nan hay truot nga xay ra hang
ngay — va do do co hoi dé ban c6 thé séng mot cach doc lap giam di trong
thay. Nghién ctru cho thay nang luong sinh ra khi mot nguoi nga xudng
tir tue thé ding chi bang khoang mot phan hai muoi ctia nang luong can
thiét dé bé gay mot xuong hong binh thuong. Vi vay, néu ban gitt duoc
khoi luong xwong clia minh ¢ muc binh thuong, thi ban dé dang vuot
qua duoc cac ct nga tam tam. Nhung, néu ban bi loang xuwong (hay giam
xuong), thi nhitng céi xwong toi tan mong dinh ctia ban rat dé bi gay. Do
d6, ban c6 ba viéc can lam: téi tao xuwong, xay dip co, va hoc cach nga.
Chung ta sé thao luan céc viéc nay ngay bay gio.

Thém vao viéc rat dé bi gay xuong, ban con rit dé bi nga, chiang han,
do ban bi mat thiang bang khi c6 tudi. Diéu do6 xay ra nhu thé nao? Céac
ong hinh ban nguyét ¢ hai tai ctia ban chtta dady mot chét dich dic sanh
v0i cac xuong nhoé troi néi bong bénh. Khi ban quay nguoi, cdc xuong
nho nay dich chuyén cham cham,

va céc day than kinh cdm nhan A
Ban nén biét

dugc hanh df’f‘g ay. Nhung, nfis'u Kefir, mot d6 udng cream ndi bot nhu
cac xuong bi 10 hay cac xung than | gga ¢4 tac dung lam tang vitamin K., gitr
kinh that thuong, thi ndo khong | cho nguyén bao xuong khéi chét. Kefir
thé xit Iy nhanh chéng cac manh | tro giip mét cach c6 hiéu qua viéc duy
moi nay dé chuyén thanh hanh tri qua trinh tao dung xuong. Natto cling

dong, va ban cam thdy hoa mit c6 tac dung nhu vay (xem trang 323).

choédng vang (xem Hinh 14.2)
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Hinh 14.2. Hay giir vi tri trung tam. Nhiing hat xwong ti xiu & cac dng hinh ban
nguyét di chuyén trong mét dung tich gibng nhu Jell-O khi ta di lai loanh quanh, nhe
vay ta c6 thé phan biét trén dwéi. Khi c¢é tudi, cac hat xwong bi lodng va khéng chuyén
ddng cling ching ta, lam ta choang vang, méat thing béng, va nga.
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Phu thém vao viéc 1am cho ban cham chap, su gay vé céc xuong ro,
xay ra khi nga, c6 thé dan dén cac hé qua tram trong — tham chi gay tit
vong. Kha nang tt vong trong vong sau thang sau khi vé xuong hong la
20 dén 25 phan tram. Kha nidng nay & dan 6ng cao gap doi so voi dan ba.
Mic du dan 6ng it bi nga hon (chi khoang 15 phan tram cta tong s6), 40
phan tram dan 6ng nga va gay xuong hong bi chét trong vong mot nam.
Vi sao vay? Viec dé bi nga va gay xuong (hay gay xuong roi bi nga — truong
hop nay it xay ra hon) bao hiéu mot tinh trang bénh ly sau xa nao do,
nhu viém nhiém trong co thé ban, né 1am ban dé bi méc cac van dé tram
trong khac nhu viém phéi. Cudi ciing, lodng xuong mang dén cho ban
mot cam gidc yéu dudi, n6é han ché hoat dong ciia ban va khoi tao mot
phan tng day truyén, lam cho ban cam thdy gia va thuc sy tré nén gia di.

BAN Nhitng loi khuyén

Oi that tuyét diéu, néu ban cé thé déi xuong xau Iy xuong tét. Chi viéc dén ctia
hang, nhat ra mét xuong dui dep, mot xuong ba vai t6t dén ngac nhién, hay moét
dét xuong ngdn tay that xinh xan, va hoan hi di trén con duong khong biét loang
xuong la gi. Tao dung xuong khéng phai la dé dang nhu vay (chua phai), nhung
ciing khéng phai la qua khé. Bang cach bé sung vai bai vao chuong trinh tap
luyén cla ban, nhai vai vién thuéc méi ngay, va biét ring, xuong luén muén bao
vé ban, thi ban sé cung cép cho bd xuong ciia minh nhiing thanh t6, ma né can
dé try viing trong thoi gian di dai.

BAN Léi khuyén: Hay tang thém tai trong. Cach t6t nhat dé ban c6 thé kich
thich tai tao xuong la luyén tap chiu tai — nghia la thuc thi mét loai tap luyén suic
dé khang dé gay ap luc Ién xuong ctia ban. Co6 nhiéu loai tai trong: cay ta, qué ta,
b&ng ap luc, may tap, va ca co thé clia ngudi khac. Cach don gian nhét (va ciing
la cach han ché ly do Iy ch&u) la dung ngay trong luong clia co thé ban nhu mot
tai trong, chang han trong bai tap nam thang lung chéng tay dua ngudi Ién xuéng
hay khi ngéi xém (xem ban Bai tap & www.realage.com). V& mét chuong trinh
tron ven cho luyén tap chiu tai bao vé xuong, xin xem trang 404. Mét su tap luyén
c6 chi dan tung budc sé& khong chi gitp ban tao dung co, nho do dét chay mé,
ma con bé sung chét liéu co ban cho xuong cla ban. V6i nhiing ngudi bi loang
xuong, thi co thé tap khi céng — mot hinh thuc tap luyén it gay ap luc Ién xuong.
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BAN L6i khuyén: Hay dubi cang né ra. Duong nhu chi co mot li
do lam cho ban phai vuon vai, dudi chan duéi tay la ban sép phai
tham gia mot cudc chay dua hay ban phai nhac minh 1én khdi
ban lam viéc sau muoi ba gid lién guéng theo cac chi thi cla
sép. Thuc ra, su linh hoat mém déo — ngu y tidng cudng cac
co va cho chuing kha nang thich tmg vo6i moi tinh huéng — la
rat quan trong déi voi xuong ctia ban. Viéc vuon ra, dudi
thang tu né chang lam gi cho sinh ly clia xuong, nhung
né cho ban kha nang tu diéu khién minh khi bi nga va
ty ding day sau dé. Thuong thi, nguoi nga cé du stic
dé guong day, nhung lai khéng c6 da doé linh hoat
mém déo dé xoay, quay, va ngo nguay than hinh clia
minh khi dang ndm duci gadm ghé hay phia sau bé
toilet. Va, xin hay xem bai tap khi céng 6 chuong
18 dé gitip ban tranh cai dang vé cong cong thuong
thdy, do viéc s dung cac thiét bi trong cudc séng. (Chi mét phan ba s6 ngudi
bi ran, nit & lung 1a biét minh méc ching tat nay, hay vuon rong, dudi thang va
tang cuong cac co vi ca diéu do nia). Dudi day la dé nghi clia chung téi vé ba tu
thé vuon dudi yoga, ma ban nén thuc hanh déu dan trong cudc séng clia minh.
Turthé tam gidc: Ding dang hai chan, céng
chan thang, giang hai tay thang vé hai phia,
song song v6i san nha. Xoay ban chan phai
hudng vé bén phai, con ban chan trai huéng
thang vé phia trudc, uén eo sang phai sao
cho tay phai vuon thdng cham mét ca chan,

L;Z con tay trai dudi thang huéng lén tran nha.
| U Gitt tu thé dé trong mudi giay, tré vé tu thé
m trung tam ban dau, réi déi bén, lap lai cac

dong tac nhu trén. Néu ban phai khuyu
\ chan maoi cham dugc tay téi mat ca chan,
) thi quan trong |a, dé tranh chan thuong khi
khuyu chan, phai gitt sao cho theo phuong
thang dung dau géi clia ban khong duoc
vuot qua vi tri clia got chan.

Céng héng. Hai ban chan sét vao nhau va ap toan bo trén nén phang, uén eo cham
cham vé phia trudc. Lan lugt chung mét géi déng thoi gitt chan kia théng (trong
khi van gitr hai ban chan ap phang trén nén). Hay dé dau buéng xuéng mét cach
thoai mai, giai tda moi ap luc. Lam cang méi bén hong nhu vay trong mudi lam
giay. Dé dat duoc do cing t6i da, hdy ha héng xuéng vé phia dau géi bi chung.
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Turthé con budm: Ngbi trén san nha, lung
th&ng, hai chan khum lai sao cho hai long
ban chan ap sat vao nhau & phia truéc. Ha
hai dau g6i xuéng san dé kéo cing cac
phan bén trong cutia dui. Dung hai tay mo
hai long ban chan nhu mé cuén sach, réi
tha 16ng dau g6i xuéng san theo nhip thd
ra. Can ba muoi giay tap luyén dé thuc su

thu gian héng cua ban.

BAN Loi khuyén. Hay tim suthdng bang. Cu cho la, tét ca chung ta roi thi thoang
cling bi nga, nhat la khi chay tranh mua & trudc clra nha hay khi tranh qua dam
clia déi thu. Nhung trong rét nhiéu truong hop, van dé khéng nam & cai truot chan
ban d&u, mala 6 chd ban khéng cé kha nang tu diéu chinh trudc khi bi nga up mat
xuéng nén bé téng. Néu ban khéng thé tranh bi truot chan, thi hay c6 gang tranh
bi nga. Hay luyén tap co thé ban biét thich nghi véi cac tinh huéng bét én dinh.
Dudi day la vai cach dé lam viéc nay.

v' Khi luyén tap stic bén, nén chon ct ta thay cho may tai trong. Cr ta budc ta
phai gitr thang bang cac qua ta ciing nhu nang chung lén. Hon nia, tt ca cac
dong tac, nhu giat ta hay déy ta déu doi hoi su thang béng.

v’ Hay gang tap moi bai & tu thé dung (giéng nhu co stic ép phia trén dau) trén
mot chan, thay déi nhau. That vay, tap nhu thé sé gitp ban rén luyén kha nang
cam thu ban than minh — cdm nhan vé chinh minh trong khéng gian — diéu do
Sé giuip ban ¢o thang bang tét hon.

v Néu muén, ban co6 thé bé sung thém thiét bi nhu cac qua bong giup thang
béng vao bai tap thuong xuyén ctia minh. Tham gia cac tro choi trén mot bé
mat khéng 6n dinh (nhu dém hoi, dém nudc - ND) sé budc co thé ban phai gt
th&ng bang. Ban ciing c6 thé mua cac tdm 16t van thdng bang (nhu van luét
song mini), roi ding Ién do ma luyén tap.

v’ Hay thuc hién Ban Test & chuong nay khong chi nhu mét bai tu kiém tra, ma
con nhu mét cach rén luyén kha nang thang bang cua ban.

BAN Loi khuyén: C6 mét co cau té chuc t6t. Mot phan cla viéc chuén bi ting
pho véi ngé la hay géng tranh no6 ngay tor dau. Diéu do nghia la ban can co cdu
cai nha clia minh thanh noi hoan toan khéng thé gay nga. Hay bao dam la cac
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phong déu dd sang, khéng dung cac tam trai nén tron dé truot, nén dung cac tdm
16t nén trong nha tdm, va tranh lam san nha bong loang (anh sang chéi phan xa
tir cac san nhu vay la dac biét rac réi cho nhing ngudi bj duc thuy tinh thé). Cing
nén khén khéo sép dat dé dac trong phong du dé gitp ban dé dang di lai.

BAN Lai khuyén: Hay hoc cach nga. Dudng nhu mét cai truot chan trén via he,
mot cu truot nga trén bang, hay vap phai con ché dé choi khéng dé lai hau quéa gi
dang ké. Nhung, xin hay biét cho, 30 phan tram ngudi gia nam nao ciing bi nga
(trong d6 5 phan tram hay nhiéu hon con bj gay xuong), nga la nguyén nhan hang
dau cla tir vong do tai nan ¢ nhing ngudi trén sau nham, va phu ni bj chét do
nhiing bién chung lién quan véi gay xuong héng con nhiéu hon ca ung thu va, ta
cung, va buébng trung céng lai. Khéng, nga khong phai la mét van dé ti xiu vé suc
khoé nhu mét s6 nguoi van tin nhu vay.

Trong mét phan giay déng hd, khoang thai gian tur khi ban truot chan dén khi ndm
trén via heé, dong doi nhu ngung lai. C6 thé ban héi tudng lai cudéc doi cia minh,
c6 thé ban budt miéng mét trang mudi bay 16i kéu than, cé thé ban doc to trong
dau céng thiic lam banh dda clia ba néi. Du thé nao di nia ban can tan dung cai
giay déng hé dai-nhu-vé-tan dy dé chuén bi cho minh mét cai nga nhe nhang
nhét c6 thé. Co cach nga dung va cach nga sai (goi y: cach ngé sai dua mi vé
phia trudc). Mot cach li tudng, ban muén han ché t6i da luc va dap bang cach nga

trén moét bé mat cang rong cang tét, va
mot khi dang nga thi dung khang cu,
ma héay ¢6 gang nga mét cach an toan.
Hay hoc cach nga nhu mot vo thuét gia
lanh nghé, nho thé nga khong lam vé
lung hay héng cua ban.

Ban c¢ thé thuc tap nga trén mot cai
san mém (t6t nhéat 1a c6 nguodi huong
dan). Bat dau b&ng nga tur vi tri thép,
nhu khi dang ngdbi xém sat mat san.
Khi ban nga, dung cé nght, ma hay
phan tng phu hop. Néu nhiing cach
thuc nay dugc git & dau doé trong tiém
thuic clia ban va trong cac co clia ban
(co co tri nhd), thi ban cé thé ngé diing
dén va giam thiéu t6i da chédn thuong
(xem trang ti€p theo).

Ban nén biét

Néu ai d6 nga bi gay c6 tay thay cho v&
xuong héng, thi cé thé xem do 1a mét
diéu may méan, vi n c6 thé canh bao
ngudi nga clng nhu bac sT clia nguoi
do vé triéu chuing lodang xuong. Nhung,
né ciing con cé thé la d&u hiéu ctia mot
diéu gi do khac: do la hé than kinh cla
nguoi bi nga van hoat dong tét. Néu ai
d6 bi nga nhu khuc g6, vé xuong héng,
ma khéng biét dua tay ra da, thi diéu do
ching t6 co mét loai rac réi nao do dua tin
dén n&o dé dung viéc nga (t&t nhién, khi
bi gay v&, ban nén chup cét I6p DEXA, vi
no cé thé la ddu hiéu clia loang xuong).
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BAN Lai khuyén: Hay c6 lua chon
dung dén. M6t s6 chéat bé sung calcium
¢6 chua chi. Can khon khéo chon céc
nhan mac co6 uy tin — nhu Caltrate hay
Calcium Citrate loai vién nhai, khéng
dung loai dung trong cac thung bang
san ho hay gi d6 6 cac clra hang thuc
ph&m thién nhién, khi ban khéng dam
chac, liéu cac cong ty co kiém tra ndng
dé chi hay khéng. Chung téi ua Calcium
Citrate vi, d& hdp thu chét nay da day
ban khong can phai cé tinh acid. Hon
nka, citrate két hop vdi magié co kha

Ban nén biét

Du bi lodng xuong, ban van nén tiép tuc
nhiing bai tap chiu tai, nhung ban céan
tap luyén dé nang dan kha nang chiu tai
clia co'thé trudc khi bt dau nang nhiing
vat rdt ndng. Mé&c du co clia ban c6 thé
da dé gitr vat do, nhung xuong cla ban
c6 thé khong dl chac khoe. Chung toi
c6 biét mot s truong hop, nhing nguoi
dan 6ng bi loang xuong da lam vo xuong
minh khi ho tap déng tac ngéi xdm nang
vat nang.

nang lam giam tinh trang tao bén va
tham chi c6 thé lam loang phan.

Thé con viéc dung Tums, Rolaids, hay cac chét nglra acid cé calcium khac? Dé
duoc hédp thu, calcium can c¢6 vitamin D va acid cla da day. Vi li do nay, phai chu
y trdnh dluing thuong xuyén céc chat nglia acid, cac chat phong tdéa H2, hay chat
tic ché bom proton, chung phong toéa hay lam suy giam viéc tiét acid cla da day.

BAN Lo6i khuyén: Hay nhai khi lai xe. Ctrcho la chiing ta dang b qua 16i khuyén
c6 phan cudng buc nhung rét can thiét vé viéc bé sung thém calcium cho co thé
ban. Thuc té la, hau hét chung ta van con chua nhan du calcium dé co duoc mat
do xuong t6i uu. Hay c6 gang c6 duoc 1500 milligram méi ngay tir thic an hay
céc chat bd sung (tuy nhién, liéu nhu vay la cao néu ban cé nguy co bi soi than).
Loi khuyén: Hay mua céac vién calcium citrate nhai duoc, dé sdn trong xe, va hay
nhai mét vién méi khi ban tra chia khéa vao 6 dién. Vi ban cé thé hap thu chi 600
milligam trong khoang thoi gian hai gio, cach lam nay dam bdo la luogng calcium
dua vao duoc dan ra suét ca ngay. Thém niia, hay chon calcium citrate hay calcium
carbonate (néu ban c6 réc réi vé hé tiéu hoa khi dung calcium carbonate, thi hay
chuyén sang dung calcium citrate). Chi dung calcium carbonate sau btia an. Vé
vitamin D, hay dung 1000 IU méi ngay (hay 1200 IU v6i phu nit trén sau nham).
Ngoai ra, khéo léo b8 sung thém 400 milligam magié méi ngay dé tranh tao bén
do calcium gay ra. Diéu nay quan trong vi tinh trang thi€u magié la thuong gap
hon thi€u calcium & nhiing phu ni bi loAng xuong. Hay an ngi c6c nguyén hat,
céac rau la xanh, va céc loai hat (hanh dao rat giau ca magie 1an calcium). T6t
nhat la hay dung cai gi d6 mang tinh acid ma lai c6 calcium. Tinh acid lam tang
kha néang héap thu calcium.
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Hinh 14.3. Nga tw do. Hay tuan theo cac bwdc sau day cho du ban ngé theo hwéng
nao.
% Thu dau lai sao cho cdm hudng vao nguc
* Khi nga xubng, hay nghiéng theo hwéng ma ban dang ngé (dirng cwéng lai nd)
va chiing dau gbi d& ha thap trong tam clia co thé. Brng chia canh tay hay cb
tay ra d& ngan minh khdi nga.
% Khi nga hay ngédm sao cho vai va phan lung trén ctia ban cham dat truwéc.
% Hay l&n di (gibng nhw dong tac nhay 16n nhao hay lan vé phia trwéc), nhe vay
s va cham sé dan déu trén mot vung réng cla co thé chw khéng tap trung vao
mét chd, gay gay vé& trAm trong.
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BAN Loi khuyén: Hay dam bao dé ca gia dinh cung tham gia. Béi vi khéi luong
xuong dat dinh diém & do tudi hai muoi, thoi thanh nién ngan hang calcium cla
ban can phai luén day &p dé dam bao cho xuong co6 khéi luong va do chéc khoe
cao nhét cé thé (va dé tranh gay v6, nhat 1a néu ban c6 ké hoach “du phong”
cla minh qua thoi ki man kinh va man duc). Vi loang xuong lién quan nhiéu t6i di
truyén, toan bo gia dinh c6 thé tham gia “trd choi” tao dung xuong. Khéng bao gio
la qua sém dé bat dau “tro choi” nay. Cac nguén thuc phdm giau calcium ly tuéng
la stta chua hay sira it m& d& duoc bé sung calcium, sita dau nanh, thit ca hoi
héng hoang dé& (215 miligrams trong 4 aoxo), cai xoan, rau chan vit (180 mlligrams
trong mét coc), va dau phu (155 milligram trong moét bia). Va nhé thuong xuyén
c6 cac chat bé sung magié va vitamin D trén ban an, nho thé tat ca nhiing nguoi
than ctia ban déu co dugc cac ham lugng can thiét.

BAN Loi khuyén: Hay c6 duoc mét K dac hiéu. D6 la vitamin K, mét san ph&m
chuyén héa do co thé ban tao ra tir vitamin K. N6 gitip ddy calcium tir mau vao
xuong cla ban néu ban thiéu calcium. Nhing nguoi thi€u vitamin K c6 nguy co
bi v& xuong hong cao hon 30 phan tram so voi nhing ngudi dung nhiéu vitamin
K'hon. C6 ho hang v6i coenzyme Q10, vitamin K, ¢ trong moén an c¢o tén natto
- mot mén hat dau nanh 1én men. (Céac chién binh Samurai &n
natto dé tang cudng suc manh va lam cho phan tng
ctia ho nhanh nhay hon). Vitamin K, con cé trong
pho-mat tring da gan kem va lam nghéo mg, thit
ga va mét s6 pho-mat khac. N6 khéng phai tir stia
va khéng co trong sita chua, ma la mot san pham
phu khéng cén thiét ctia vi khudn, ma chung lam
stra Ién men thanh pho-mat.

BAN Loi khuyén: Hay can trong véi ché do an “siéu mau”. Gi vay? Protein va
soda an kiéng. Acid tir hai nguén nay c6 thé Iy calcium ra khéi xuong, gia tang
mét khéi luong xuong. Cac do uéng cé ga khéng co hai cho stic khoé cuia xuong
nhu acid trong nhiéu thuc phdm, nhung chung téi biét rang, tré em ma uéng soda,
noi chung, bi gidam khéi luong xuong ngang nhu nhiing ngudi cé tudi va hay bi gay
xuong hon. Diéu nay cling dung cho ngudi I6n uéng soda. Nguyén nhan la 6 chd,
mot khi ban uéng céc loai nudc nay, thi han la ban sé it udng céc loai nudc co
ich chira calcium va vitamin D. Béng ching cho thdy, néu ban cé thé nhan duoc
calcium theo cac con dudng khac, thi soda la OK. Rat thu vi 13, protein dang an
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Ban nén biét
Cé y nghi cho rang ga trong cac dé udng

chay ciing anh hudng xdu dén do chac
khoé clia xuong. T4t ca cac mon an
giau protein déu co6 xu huéng gia tang

cola va nudc giai khat lam cho xuong clia
ban bi mat calcium theo duong tiéu. Thuc
ra, muoi sau loai phosphates c6 trong
cac do udng chua caffeine mai phai chiu
trach nhiém vé tinh trang nay. Vi vay,
v6i méi lan dung 12 aoxo dé uéng chia
caffeine va méi lan uéng mot céc 4 aoxo
ca phé, hay bé sung thém tuong tmg 20
milligram calcium vao kh&u phan cuta
ban. T6t nhét: &n nhiéu hoa qua va rau
hon, nhiing thit ¢6 1€ la c6 loi nhat cho
suc khde cua xuong.

qua trinh loai bo calcium khoi xuong.
Diéu nay nhdn manh thém tam quan
trong cua viéc dung cac chét bé sung
c6 calcium, du la ban cé duoc protein
tlr ga tay hay dau phu. Ké gay réi nguy
hiém khac d6i véi calcium la mudi natri,
no6 lam tang bai tiét calcium va do dé
anh huong tdi sur can bang clia chét nay.

BAN Lo6i khuyén: Phai biét cai gi
c6 hai cho xuong. DPau chi bua ta la
ké thu duy nhat déi voi bd xuong clia
ban. Céac ké thu khac: qua nhiéu ruou,

thudc 14, va vitamin A. Dung hon 2500
milligram vitamin A dudi dang cac chét bé sung trong mét ngay sé cé thé lam héng
qua trinh tao xuong. Ban can moét lugng vitamin A nao do, nhung néu ban c6 qua
nhiéu vitamin A thi sé& xay ra rac réi nhu vay. (Hay bo qua 16i khuyén nay néu ban
dang c6 bau: thai nhi ctia ban can tham chi nhiéu vitamin A hon lugng, ma bé cé
duoc tir ban, dé phat trién bé nao). Ban khong thé quéa lam dung cac nguén thuc
phdm (ca-rét, tieu do, khoai lang), ma hay bao dam rang cac vitamin va chét b
sung khéng vuot qua muc gidi han.

BAN Loi khuyén: Hay nhin téng thé. O khoang thdi gian man kinh, bac si sé
yéu cau ban chup DEXA (Dual Energy X-ray Absorptiometry) — chuén muc ua
dung trong kiém tra lodng xuong va xac dinh néng dé xuong. Chung t6i ciing tin
vao phuong phap nay. DEXA thuong do ndng dé xuong & hong va xuong song
vuing that lung, né con co thé do néng doé xuong & ca cé tay. Phuong phap siéu
am, an toan va ré, chi do duoc mat do xuong & got chan. Chup cét 16p City (CT)
ciing dung qué nhiéu tia xa dé kiém tra, nhung la phuong phap tét xac dinh cac
hé luy cua loang xuong, giong nhu cac yéu té nén. Siéu am va chup CT khong
cho biét nguy co gay v& xuong, con cac két qua cta DEXA thi cho biét vé diéu
nay. Chung t6i khuyén cao dung phuong phap DEXA cho t&t ca phu nit va nhiéu
dan 6ng khi ho bi mat chiéu cao.
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M6 than thién?

Mac du quéa can dong nghia véi khai tir d6i v6i cac khdp xuong ciia ban (chua ndi
dén tim va gan nhu moi bé phan khac), hoa ra la nhing ngudi thi€u can lai co xu
huéng bi loang xuong nhiéu hon nhing nguodi khac. M& cét gitr estrogen, ma n6
duy tri mat doé xuong - cudi cung, lai la mét viéc co ich! Nhung, dimg c6 st dung
diéu nay lam cai c& dé bao chira cho cai luong can thira ctia minh.

BAN L6i khuyén: Hay biét vé cac phuong thuic diéu tri. Cach diéu tri loang
xuong tot nhat la hay nang cao khéi lugng xuong cuc dai (ngan hang xuong) &
do tudi hai muoi clia ban va hay luyén cac bai tap chiu tai, va truéc hét, con phai
tranh th&t thoat khéi luong xuong. Nhung néu ban dé bi mat khéi luong xuong, thi
hién co cac thuéc cé thé giup kiém soat va lam cham sy méat mat nay, ciing nhu
gilp diéu tri cac triéu ching lién quan dén tinh trang do. Phu thém vao liéu phap
thay thé hormon, nhiing thuéc nhu bisphosphonates (alendronate, ibandronate,
va risedronate), calcitonin, va raloxifene la nhing thuéc chéng tai hap thu, ching
lam cham ho&c ngung han qua trinh tai hap thu xuong trong chu trinh tai tao xuong,
ma khong lam cham qua trinh tao xuong trong chu trinh nay. Nho thé “tao” nhanh
hon “h&p thu”, do d6 mat dé xuong co thé tang, trong khi nguy co gay vé giam.
Teriparatide (Forteo), mot dang clia hormon can giap, la mét thuéc chéng loang
xuong mai va la thuée dau tién lam tang téc do tao xuong.

Bung nghi rang cac hé lyy cla loang xuong — gay v& xuong, chi xay ra cham cham
theo thai gian. Ct nam ngudi phu nir bi gay vé mét dét cda cot séng, thi mot ngudi
sé bi gay v& cot séng lan nia trong vong mot nam, co thé dan dén gay vé 6 at,
dé lai cai budu giéng nhu cac ba néi. Tinh trang nay khong chi lam cho ban tréng
gia di, ma vé dét séng con cé thé dan dén viém phdi va cac van dé khac lam rat
ngdn thoi gian du phong cla ban. Va, hay nhé la chi mét phan ba s6 ngudi bj vé
dot séng biét duoc diéu nay. Vi vay, hay thuc thi cac chién lugc bao vé xuong,
xem nhu kha nang s6ng doc lap ctia ban phu thudc vao no — vi dung la nhu vay.
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Thi: pham gay gia nguy hiém
Hao mon do sir dung

Co thé ban xi Iy qud trinh suy nhwoc nhw thé nao

Hay quan sat bat ki thanh pho nao, va ban sé thay cac ddu hiéu cta
su hao mon & khdp moi noi. Son trén tuong nha da phai mau, via he
nut né, cac ctra s van phong day vét ban, va duong xa thi nhiéu 6 ga
hon mun tring ca & tré day thi. D6 1a cai gia ban phai tra cho viéc c6
nguodi dan song, st dung va tan hudng thanh phd. Nhung ban ciing
6 thé héi: Thé nhing nguoi stta chita & dau?
Co sd ha tang cua thanh phd bi sit dung cang nhiéu, thi n6 cang trénén
it c6 khéd ning chiu dugc tdn cong ctia cac chan dong, ton thuong, va
tan pha, ma theo thiét k& thi né hoan toan c6 thé tru viing (xem Hinh
M.1). Néu co s& ha tang da cti nat, thi viéc tiép tuc sit dung sé lam cho
thanh pho khong du khé nang bao tri né. Co thé la thanh phd khong
c6 du tién thue cac doi stra chira, hodc cting 6 thé hu hong qué nang,
vuot qud khd nang ctia cd nhing doi the siéu nhat, hodc cing c6 thé
viéc stra chtta da duoc thuc hién véi nhimg vat lieu tdi. Su thé xay ra
dung nhu vay voi nhiéu hé thong trong co thé ban. Khi ban hanh ha
co thé minh don gidn 1a bang cac hoat dong ctia cude séng - cho dut
d6 la khop xuong hay la tai ctia ban - co thé ban sé phai chiu mot ton
thuong nao d6. Tinh hiéu qua va nang xudt cua cac hé théng trong co
thé ban suy gidm chdm cham, gay ra nhiéu dau 6m ma chuing ta gan
v6i qud trinh lao hoa.

Nhung van dé dau phai chi 1a su hao mon cta cac phan riéng biét
cua co thé. Do la mot hiéu ung tong thé mang tinh day truyén. Néu
mot con duong bi cam qua lai do da hu hong, thi viéc do sé gay thém
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ap luc 1én cac con duong khac,
hay hé thong xe bus, hay hé thong
tau dién ngam, dé giai quyét phan
nao tinh trang ach tdc. Va, roi
thi n6 sé gay ra, vang, nhiéu hu
héng hon ¢ tat cd cac hé thong ay.
Chinh hiéu tng day truyén nay c6
thé dan dén sy ngung tré cuia toan
bo thanh pho - va cting nhu toan
bo co thé. Bung nhu vay, trir khi
ban c6 thé tién hanh céc stta chita
can thiét, ma khong chuyén géanh
nang sang cac hé thong dang hoat
dong khac.

Ban than sy hao mon khong
lam cho ban lam vao tinh trang
nhu vay. Thé thi cai gi? D6 la do

Ban nén biét

Thai ki tudi gia da duoc phat hién vao
nhiing nam dau cua thap nién 1960,
khi hai nha nghién ctu tim hiéu su phat
trién cla t€ bao nguoi trong phong thi
nghiém. Phat hién gay chan dong cla
ho: sau khoang nam muoi Ian phan chia,
céac té bao dimg phan chia va co bidu
hién khac ro rét so voi cac té bao con
dang phan chia. Phat hién nay dé xuét
réng, hau hét cac té bao cla co thé co
mét gidi han tai tao mang tinh ndi tai.
Mét khi da cham t6i gi¢i han nay, thi kha
nang tu déi mai cla té bao bi can kiét.
Nhung, trong thuc t€ day khong phai la
cai ndc gidi han can quan tam, vi thuc
ra chung ta giét cac t€ bao nay (hay la
dang ty giét minh) trudc khi chiing cham
dén cai gi6i han tu nhién do.

co thé ban khong c6 kha ning

dam bao mot sy duy tu nhanh

chong nhu can phai co.

Nhiéu nguoi nghi rdng, hao mon 1a moét nguyén nhan hién hién caa
viéc vi sao chung ta yéu di khi ¢6 tudi. Thinh gidc ctia ban suy gidm
do tiéng 6n qua muc va sy hao mon xdy ra & cac hé thong khac, tir
rang t6i khop xuong ctia ban. Cac van ¢ tim ctia ban bi kiét suc (va bi
calcium héa) sau bao nam thang cho mau di qua. Ching ngimg lam
viéc, giong nhu cdi canh ctra véi ban 1é han gi. Gan cua ban bi suy
mon, c6 thé dan dén xo gan do trai seo; & thuc quan cua ban c6 qua
nhiéu hao mon do céc ric réi vé trao nguoc, do khong duoc stra chira
kip thoi, nén dan dén ung thu thuc quan va vom hong.

Chung ta phai rat than trong dé khong roi vao cai bay cua 16i suy
nghi cho rang, x4du di 1a viéc binh thuong khi ta c6 tudi. Viéc co thé
ngudi c6 tudi thuong kéu cot két nhu ngo6i nha ma khong phai 1a khong
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Hinh M.1. Mon qua réi. Sy hao mon anh hwéng dén dwong xa, nha clra va cac
cong vién, gibng hét nhw né anh hwéng thuc sy dén tat ca hé théng clia co thé ban.
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thé tranh duoc; co thé ching ta
phai c¢6 kha nang lam cai cong
viéc stra chira can thiét dy. Khi
ching ta khong c6 khd nang lam
cong viéc dy ntta - ¢6 thé do bénh
man tinh hay DNA bi t6n thuong
- sé la ldc chdng ta truot dai vao
cai tinh trang, ma da phan ching
ta don gidn cho la do tudi gia.
Qua trinh lao héa nghiém trong
nhét xdy ra & muc do t€ bao. Vi
du, mot hanh dong don gian la
gap dau gdi ciing dat cac t€ bao

Ban nén biét

Tén thuong lap di l&p lai & thuc quan
ciing giéng nhu tén thuong lap di lap lai
6 da, nd gay ra su pha hly té bao va lam
tang dang ké nguy co ung thu. Khi ban
nang can hon, goc gitta thuc quan va da
day tré nén théng ra (binh thuong thuc
quén di vao clra bén) va acid c6 thé dé
dang ban Ién, trao vao thuc quan. Trong
thoi gian ban thuc hanh gidm céan (sé
dua goc tré vé binh thudng), hay dung
mot dot thudc, loai cac thubc khéng can
don nhu: priloser, zantac, hay peptid, dé
giup phuc héi mé bi tén thuong

xuong sun cua ban doi mat voéi

nhing thuong t6n vé co hoc va
hoéa hoc. Doi khi cac t€ bao nay bi cac thuong ton giét chét ngay lap tuc
(goi 1a su hoai tt), con trong cac truong hop khac, thi thuong tdn tich
tu dan theo thoi gian dé rdi cudi cuing cho céc t€ bao “nghi huu”. Qua
trinh nay duoc goi la su gia héa - khi cac té bao ngung hén viéc phan
chia, hay roi vao tinh trang tao khong bao (apoptosis), & d6 chung bi
v& ra va bi tai hap thu.

Khi cac t€ bao tré nén gia di, cic m6 mat dan kha ning stra chtra
va tu tai tao mot cach hiéu qua va chuén xac. Céc t&€ bao da duoc stra
chtta mot cach thiu chudn xac sé lam gia ting thém su ton thuong,
tén thuong cang nhiéu thi c6 cang nhiéu té bao trd nén gia yéu, dé roi
gay ra ton thuong nhiéu hon ntta. Céc t& bao da duoc stra chita hodc
thay thé khong chudn xac hay da “vé huu” tich tu lai - nhu & khép
bi viem. Va nhu vay, cai chu trinh ludn quén cua tudi gia ci thé ma
quay, trit khi ban biét cach dimg no lai hay gitt khong cho né khéi
dong ngay tur dau.
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Chwong 15

Hay nghe day, nghe day

BAN Test: Thi tham cai gi

Nh¢ ai d6 tro giup, dung phia trudc va cach ban ching hai budc. Ban hay che mét
lai. D& nghj nguoi trg gitip n6i tham mét cau do anh (chi) dy tu chon va noi vao maét
thoi diém khong dinh trudc trong khoang thoi gian hai phut, nhu vay ban khéng
biét khi nao cau ndi sé duoc phat ra. Bat ki cau nao: “Co mudn banh sandwish thit
ga tay khong?” “Ban c6 biét liéu telomeres clia minh c6 gi bat 8n khong?”, “Hay
gép t6i & phong ngl, mang theo dau canola*”. Sau hai phut, mé mat ra va hay
cho nguoi tro gitp biét ban co nghe thay nhiing diéu da duoc noi tham hay khong.
Néu khéng: ban c6 nhiing ddu hiéu ban dau vé mét thinh luc va can dac biét quan
tam dén cac budc can lam dé tranh bi tén thuong ndng hon.

Néu cé: Hay an miing va di ngay vé phong ngli - Mang theo dau canola.

Phép thir nay dé thuc hién hon néu ngudi gilp 1a dan 6ng - da phan dan 6ng co6
giong trdm - xem trang 336.

CHUNG TA déu biét (va c6 thé con chung séng v6i) nhiing ngudi ma ho
vira moi day da bo sung thém mot so tir moéi nira vao cai kho tir vung dién
ta bing mom ctia minh. Dai loai nhu:
“Ha?”
“Gl co?”

Hay, v6i nhimg nguoi ham mo De Niro!,“Ban ndi voi toi ha?”

* Loai dau chiét xuét tir hat clia cay canola, rat gidu cac acid béo don khong bao hoa - ND
' Dién vién, dao dién, va la nha san xuat phim ndi tiéng clia My - ND.
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Thoat dau, ching ta coi céc
cau hoi nhu vay nhu mét su lo
dang - “ban c6 thé nghe Anderson

Ban nén biét
S6 di cac bac siding déng hé banh rang
co hoc khong phai la vi ho khong bat kip

thoi dai digital (OK, véi mét s6 ngudi, dé
la Ii do thuc sy). Ma la vi déng hé co la
cbng cu rét tét cho cac phép thi. Chéng
han trong Ban Test & dau chuong nay,
cac bac si sé gitt mét déng co & dang
sau tai clia cac bénh nhan, ma ho cé thé
dang phai chiu cac rac réi vé thinh lyc.
Néu ho khéng thé nghe thay tiéng tich
téc, thi diéu do c6 nghia la tai cGia ho co

Nl

thé cling khong con “chay tich tac” nia.

Cooper’ rat tot, thé thi co sao toi
phai yéu cau ban t6i ba lan viéc
rtra sach bo & thia ctia minh?” Hoac
chting ta c6 thé don gian noi ring,
doi tac cia chung ta dang mo ngu
gitta ban ngay, hay dang bi stress,
hay dang qué chim ddm vao con
nghién You Tube, dén néi thuc su
khong thé ghi nhan vao ndo nhimg

gi chiing ta dang noi.

Maic du diéu do co thé dung
trong mot s6 truomg hop va voi mot s6 nguoi, sé that sai lam néu ta qui
tat ca nhiig “noi gi co” nay la mot su lang tri don thuan. Trai lai, ching
c6 thé 1a nhimg biéu hién ctia thii pham gay gia chinh: mat thinh Iyc. Sy
mat thinh lyc (hay gidm thinh lyc tudi gia - presbycusis - néu ban thich)
anh huong dén hon mot phan ba tat ca nhimg nguoi trén sdu nham va
mot nita tat cd nhimg nguoi trén bay nham, va khi ching ta gia di, toc
do mat thinh luc gia ting nhanh nhu s6 lugng xe 6t6 doi méi. Mac du
mat thinh lic khong phai la mot trong cac cian bénh sé giét chét ban hay
ddy ban vao ngan sau xe cap ctu (trir khi do 1a coi xe 6t6 ma ban khong
nghe thdy), n6 1a mot trong nhimg van dé nghiém trong nhét c6 thé anh
huéng t6i chit lugng cudc sdng va cudi cung la dén stic khoé cuia ban.
Khi ban khong con nghe t6t nita, thi ban sé han ché cac giao tiép xa hoi
ctia minh dé khoi bi lung ting khi khong theo kip cau chuyén, hodc bo
16 mat nhing diém nut trong trong cac truyén cuoi, hodc thuong xuyén
yéu cau nguoi phuc vu ca phé nhéc lai. Viéc han ché giao tiép xa hoi co
thé lam gidm mot cach ro rang tudi tho va chat lugng cudc song ctia ban.

" Nguwdi dan chuong trinh ctia kénh CNN - ND
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Hay im mém!

Né&u ban dinh doc to doan trich nay cho anh chang dang “xé gé” & bén canh, thi
giong ban sé la khoang 60 decibels (con ti€éng ngay cua anh ban thi la khoang
85). Bé hiéu cau truc decibels, ban can nhan thic duoc rang, 70 decibels khong
phai la mét gia tang nho so v6i tro chuyén binh thuong. Mét gia tang 6 decibels
sé lam gép déi ti€ng 6n, con gia tang 20 decibels sé& lam am thanh 10 Ian to hon.
B6n muoi decibels? D6 sé& la mot tram 1an 6n hon. Muc 70 phan tram & tai nghe
iPod cla ban la chém vao thang 90 decibels va am luong con tang thém 10
decibels nita néu ban dung cai nim dua théng vao tai. Ban ¢ nghi rang ban biét
am lugng clia minh? Hay thir xem, liéu ban cé ghép cép dling cac am luong véi
muc decibels cla chung.

A. 80 decibels1. 1. Hang truéc clia budi nhac rock

B. 100 decibels?2. 2. Thing mang nhi ngay lap ttc

C. 110 decibels3. 3. May bay phan luc quan su cat canh
D. 140 decibels4. 4. May hut bui

E. 160 decibels5. 5. Dan nhac giao hudng lén

Traloi A4;B,5; C,1;D,3; E,2

That vay, s mat thinh luc c6 thé lam ban gia di it nh4t bon nidm so voi
tudi tinh theo lich, cht yéu 1a do su c6 don vé mat xa hoi. Diém cot yéu:
néu ban lam tat cad nhing gi c6 thé dé bao vé thinh luc ctia minh, thi ban
sé cam thay tré hon - va thuc su 1a tré hon.

Tai cua ban: Hay van am to lén

Tai c6 thé dugc don nhan cac am thanh tuyét voi, nhu boppy jazz,
nhiing ti€ng thi tham lang man, hay song vé vao hon ddo nghi mat ctia
ban. Nhung, da bao gio ban nghi vé viéc, lam thé nao ma cac am thanh

nay dén dugc tai va cudi cung dugc ghi nhan trong nao ban?
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Diéu do xdy ra nhu sau (xem Hinh 15.1). Khi am thanh, tir con chim
dang chiém chiép hay tir nhimg nguoi ham mo thé thao dang gao thét, di
vao 6ng tai cia ban, cac song am thanh nay dap vao mang tai gitra, giong
nhu da (d6 la mang nhi', v6i nhiing ai chua lam quen véi cac dung cu
nhac gd). Mang nay sdng bong va phan xa anh sang, khi n6 con nguyén
ven binh thuong. Con khi bi bénh, né tré nén cé mau doé va cé dich &
xung quanh. Giong nhu mat trong rung lén khi bi g6, mang nhi ctia ban
ciing vay. Dao dong d6 lam rung céc xuong nhé nhat trong co thé ban,
cac xuong nay tiép giap voi mang nhi va co6 kich thudc 16n hon mot hat
cat nhung nhé hon hat gao to. Roi n6 1am rung rinh cd 6c tai, hinh con
oc sén, & ké tiép.

V6i tat ca ham on d6i voi Beach Boys?, nhimg dao dong htu ich nay —
truyén qua dung dich & cac 6ng ctia 6c tai - roi kich thich céc t€ bao long
moc & bén trong cac bé chita dung dich nay. Vi cac long dugc gian vao
céac day than kinh, nén khi chting dich chuyén, cac day than kinh thinh
giac bi kich thich. Céc t& bao 16ng nay dap tng voi cac tan sé khac nhau:
mot s6 dap tmg tan s6 cao, s6 khac dap tmg tan s thap. Con, day la noi
dién ra su truyén tin: cac day than kinh gtri thong tin t¢i ndo cho phép no
nghe thdy am thanh va nhan ra ring, vang, dung vay, do chinh la Ellen
De Generes dang 1ong giong ctia Dory trong Finding Nemo®.

Nguyén nhan quan trong nhat ctia sy mat thinh luc, va cting la vi sao
n6 1a mot vi du hay dén thé vé Thii pham gay gia nguy hiém hao mon do
st dung, 1a su mat mat do phai chiu tac dung ctia nhimg am thanh qua
to. Nhitng tiéng 6n 16n — ca bat thinh linh 1an tich tu lai trong sudt thoi
gian tdc dong - lam cho thuy dich bi ddy qua 6c tai qua manh, va do do6
lam xodn dut céc 16ng. Mot khi da bi t6n thuong thuong xuyeén, thi du
c6 hoi lai, cac long nay cting khong con nguyén lanh nhu truéc. Cac long
cam nhan tan s6 cao dé bi ton thuong hon, dan dén mat kha ning nghe
céc am sic cao nhu giong ctia nhiéu quy co, quy ba - va d6 1a mot trong

1 C6 noi dich 13 “hdm nhi” nhw trong tir dién bach khoa y hoc Anh-Viét, NXB Y hoc 2005 - ND
2 Beach Boys: nhom nhac rock & My, dwoc thanh 1ap ndam 1961 - ND.

% Finding Nemo: bo phim hoat hinh ndi tiéng ctia Walt Disney — k& v& mét con cé vang di tim con
trai ca minh, tén la Nemo - ND.
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Hinh 15.1. Cac séng am. Séng 4m lam dao déng mang nhi va cac xwong nhdé nhét
clia co thé & bén canh. Cac xwong nay lai 1am rung rinh ca bc tai hinh con bc sén &
lién ké&. Cac dao déng hivu ich nay kich thich cac té bao 16ng, ching lai kich thich tiép
cac day than kinh thinh giac. Day 13 noi dién ra sy truyén tin: Cac t& bao gl théng
tin t&i ndo, nhe thé ban cé thé nghe thdy. Nguyén nhan phd bién clia mét thinh luc
14, céc 16ng trong &c tai bi son do phai chiu dwng thuwdng xuyén cac tiéng on I&n, ma
chling va dap vao cac ciu trdc tinh té nay.
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Kiém tra, Kiém tra

Trong kiém tra thinh luc, ban co thé thdy cac bac si dung du loai phép do chédn
doan. Mét s6 trong c6 vé la la, nhu cai &m thoa. Cac bac si sé kiém tra kha nang
nghe am thanh ctia ban, so sanh véi tr ngi, va tan sé cao so véi tan sé thap. Ho
ciing s& c6 géng dé hiéu xem van dé vé thinh luc ctia ban da phat trién nhu thé
nao - dau la cai suy kém ma ban nhan thay trudc tién va cai ay xay ra & ca hai
hay chi mét bén tai. Vi thé, ghi lai mot s6 nhéan xét vé lich st thinh luc ctia ban la
mot viéc lam dang gia (khong chi cai gia phai tré cho bac si).

Néu ban duoc chan doan la bi mat thinh luc, thi bac si sé noi v6i ban vé moét s
céach diéu tri - moi thir tir cac b phan éc tai cdy ghép, chung duoc cdy vao tai dé
thu nhan va phan tich am thanh, dén cac thiét bi tro thinh truyén théng, chung
phong dai am thanh. Sau day la nhiing diéu ma Ban nén biét vé cai thiét bi tro
thinh: chung c6 thé khéng chuén xac va dat, cé thé khéng cé tac dung cho moi
réc r6i vé thinh luc. Hodc, ching c6 thé ré hon ma lai tro giup dac luc cho ban.
NEu tat ca am thanh ma ban nghe duoc la 16n xén va vo nghia, thi trg thinh sé
chi cho ban mét sy vo nghia &m T hon. Hay dén cac co sé hé trg, ma nguoi ta cho
phép ban tra lai thiét bi trong vong sau thang, néu né khong phu hop voi ban.
Nhiéu ngusi néi ring phai méat ba thang dé quen véi thiét bi tro thinh. Vi thé, néu
thiét bi dau tién khong hoat dong, thi nén dung th(r mét thiét bi loai khac hay mot
cach giai quyét khac.

céc ddu hiéu cua mat thinh lyc do tudi tac. Khong co cac long, thi cac
dao dong khong thé truyén dén hé than kinh dé dién giai. Ton thuong
oc tai xay ra khi ta phai chiu cdac am thanh 85 decibels trong tam gio lién
hay 100 decibels trong mot gio (d6 1a vi sao cac mitc do am thanh nay
duoc xem la vi pham céac doi hoi cia OSHA - the federal Occupational
Safety and Health Administration - T6 chtic stic khoé va an toan nghé
nghiép lién bang).

Mat thinh luc 6c tai khong giong nhu van nho am thanh cta radio.
Thuc ra n6 giong nhu ta nghe am thanh truyén di tit mot tram phét s6ng,
ma noé phat di cdc song am lic manh ldc yéu. Khi cac t€ bao 1ong chiu

trach nhiém truyén am cao tan, ndm & cudi 6c tai, bat dau bi chét di, thi
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Ban nén biét

Chung ta cé xu huéng nght vé cac vén
dé thinh luc nhu cac vén dé tach biét,
nhung thuc ra chung rat hay di kém voi
su giam thi lyc va sy mét thang bang -
tat ca cung nhau duc khoét chét lugng
cudc song. Tap git thang béng va &n
céac thuc pham c6 loi cho mét va tai co
thé chua thuc su gitp ich nhiéu cho ban,

thoat dau su mat kha niang nghe
cdc am nay co6 thé chua biéu hién
r6. Dan ong thuong bi mat thinh
lgc nhiéu hon dan ba, vi dan 6ng
thuong phai lam viéc & nhiing noi
co tiéng on 16m, ho c6 thé nghe
duoc cac tiéng dap tram (tan s6
thap), nhung khong nghe dugc cac

nhung khi tng hop lai thi cac bién phap
nay c6 thé chan dung su xuét hién 6 at
cla cac rac roi.

am séc cao va cac phu am (ho co6

kho khan trong phan biét gitta B

va P hay T va D). Diéu nay khong

c6 nghia 13, dan 6ng khong muén

di d6 réc (Trash, bat dau bang chix T - ND) hay khong muén rita bat dia
(Dishes - bit dau bang chit D - ND) (cho du &@ mot s6 gia dinh thi ding
la vay). Cang vi thé, mac du dan 6ng c6 thé nghe duoc cac giong nam
tram gao thét vé diém s6 & cac trung tam thé thao, nhung ho lai thuc
su khong thé nghe dugc cdc am sdc cao hon va giong n6i mém hon ctia
nhimg nguoi phu nit dang ciing chung song. Am thanh ctia phu n, tré
em, va dam dong c6 thé lam cho canh dan 6ng 1an 16n - tat ca cac am
thanh nay c6 xu huong tron vao nhau, giong nhu cac tinh cach ctia mot
anh chang khéo mém thanh ban chat, vi thé ho khong thé phan biét duoc.
Mot nguyén nhan khac ctia sy mat thinh luc lién quan véi tudi tac 1a
ong tai ctia ban c6 qua nhiéu ray tai. Khi ta c6 tudi, rdy tai tré nén kho
va day hon. Vén sinh ra la dé bao vé mang nhi ctia ban, ray tai c6 vai tro
giip ban bat gitt cac chat ban, bui, con trung, va cac ngon tay htru héo
trudc khi ching cham dén mang nhi. Rdy tai con gitp tranh nhiém trung.
Nhung, néu c6 qué nhiéu ray tai tich tu lai, thi n6 sé gay ach tic trong
ong tai cia ban. Néu cac song am khong thé danh thong qua ray tai dé
vao mang nhi, thi ching khong thé khoi dong qua trinh rung, dé cho nao

ctia ban c6 thé xirly cdc am nay, va vi vay ban bi mét phan nao thinh lyc.
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Céc nguyén nhan khac lam chang ta mat thinh luc bao gom su hao
mon do nhiém virus va mot s6 thudc anh hudng xau dén céc té bao long.
Doi khi d6 qua thuc la mot nghiép truéng. Khoang tdm muoi gen hién
c6 lién quan dén mat thinh Iyc khi ta c6 tudi. Tinh trang mat thinh luc
lien quan voi tudi tac xay ra dudi su kiém sodt ctia gen, nhung cédc chi
tiét ctia qua trinh nay thi con chua ro.

BAN Nhitng loi khuyén

Chung ta ¢c6 bao tay dé chéng lanh, va nhiing céi nut tai dé chéng lai tiéng ngay
clia nguodi ngu cung phong. Ban ¢o thé tranh duoc phan 16n tinh trang mét thinh
Iuc bang cach bao veé tai clia minh khi cac tiéng 6n 16n & khdp moi noi. Diéu nay
ngu Y, hodc dung nut tai hay cac thiét bi loai bo tiéng 6n, hoac tuyét déi tranh cac
ti€ng 6n qua muc. Mét viéc khac ban co thé lam la hoc cach cham séc tai clia ban
mot cach t6t nhat sao cho ban van co thé thudng thic cac am thanh ngot ngao
cla cudc séng — cho du cac am thanh yéu thich nhét clia ban c6 la tiéng gam cua
dong co, tiéng riu rit clia loai mong bién, hay tiéng tram béng cla budi trinh dién
clia nghé si xé-16 ndi tiéng Yo-Yo Ma.

BAN Lai khuyén. Hay tin tuéng ban doéi ctia minh. Day la mét van dé vé tinh
trang mét thinh luc: lam thé nao dé biét ban khéng thé nghe thay diéu gi do, néu
nhu ban khéng biét minh da bo soét nhiing gi trong khi nghe? Vi vay, néu nguoi
ban doi néi voi ban réng, tai ctia ban hinh nhu cé vén dé, thi ding véi vang phan
ung lai, “vang, thi cai cach ting x&r cia em ciing thé ma”. O thoi diém do, ban c6
thé cam thdy kho chiu, nhung su that vong clia ngudi ban doi, ct phai lap di l4p lai
moi mét diéu dy, thuong la ddu hiéu dau tién khién ban nén di kiém tra thinh luc.

BAN Lai khuyén. Hay ldy ray tai. Ban c6 thé tin réing tdm bong la cai 1dy ray tai
tuyét voi nhat. Nhung nhu ban dé tiing nghe (ctt cho la ban chua bi mét thinh lyc):
khéng nén cho bt cu thir gi nhon nhon vao tai ban, vi ching c6 thé choc thing
mang nhi. Van déng (xuong) ham mét cach tu nhién sé budc éng tai phai chuyén
dong va day bat ray tai ra ngoai (tuy nhién, chung téi khéng khuyén céo lam viéc
nay bang cach nhai keo ctmg). Néu ban c6 qua nhiéu ray un tac trong tai, thi ban
c6 thé &y n6 ra bang mot chéat co6 tac dung lam mém ray tai di, co thé mua khéng
céan don, nhu glycerine. Hodc, hay nhé dau khoang vao tai ban, dé trong dé sau

337



muoi phut, réi lam sach nhe nhang béng nudc muéi da duoc ham lén dén nhiét
do co thé, hodc cur dé cho noé chay ra vao mét miéng gac bong. Ban ciing ¢c6 thé
dén phong kham va bac sT co thé 18y ray tai cho ban bing mét thiét bi kiu chan
khong, day la mot phuong phap an toan néu ngudi st dung cé nhiéu kinh nghiém.
Ky thuat chan khéng an toan hon nhiéu so véi phuong phap thudng duoc dung:
rira tai bang nudc va ap suét cao. Nudc, néu nhiét dé khéng phu hop, cé thé gay
choang vang, chong mét, con viéc st dung nhiéu lan phuong phap ap xuét cao
c6 thé lam tén thuong mang nhi.

BAN Loi khuyén. Hay &n cac thuc pham c6 loi cho tai cia ban. Hai chat —
folate va phytochemicals — cé thé cé mét s6 ich loi vé thinh giac. Viéc dung 800
micrograms folate (cling co trong cac loai rau xanh ram la) da duoc ching minh
la sé lam cham qua trinh mat kha nang nghe cac &m cao tan. Su thiéu folate va
vitamin B,, c6 thé anh hudng dén ca hé than kinh Ian hé mach mau, chuing c6 lién
quan dén thinh lyc. Chat phytochemicals cling cé ich cho thinh luc — vi vay hoa
qua cé mau cang dam cang t6t. Diéu do nghia la cac hoa qua dam mau cé néng
do6 chat bao vé phytochemicals cao hon.

BAN Loéi khuyén. Hay che di. o} nhiing noi &m § — lam viéc trong phan xudng
voi dung cu may moc hay hién dién trong moét bia t6i véi dai gia dinh — nén diing
cac tai nghe c6 kha néng loai bo tiéng 6n, ching phat ra nang luong ¢ tan s6 ma
chung ta khéng thé nghe thdy dugc. Cac séng am do céc thiét bi nay tao ra ¢
cung bién dé nhung phan cuc nguoc so véi séng am géc; chung t6 hop véi séng
am bén ngoai va triét tiéu n6 moét cach

Ban nén biét rat hiéu qua, va thé la, chang con am
thanh nao n(ra. Céc thiét bi hién co
trong cac clra hang thuong loai bd cac
am thanh tan sé thap, trong khi ban
than cac vanh tai thi bao vé ban khoi
cac am tan sé cao (tién day, khong co
bé&ng cd nao cho thdy ban than cac thiét
bi nay c6 thé gay ra bat ki tén thuong
nao). Néu ban phai chju cac tiéng 6n
I6n — doi 1én rdi tét di — nhu coi, tau xe,
giao thong — thi hay bit tai lai. Va hay
mang theo nut tai dén dam cudi va khi
di lam cong viéc tur thién & quan bar.

Viéc thuong xuyén phai chju cac tiéng
6n lon dén muec lam ban phai nang giong
c6 thé lam téng ti 1& dau tim lén ching
50 phan tram, nhét la néu tinh trang
nay xay ra ca & noi lam viéc lan & nha.
Néu ban phai lam viéc & mot noi nhiéu
tiéng 6n, thi diéu hét stic quan trong la
ban can duoc séng 6 mét noi yén tinh.
Vi vay, hay kiém mét can ho trén tang
théat cao hay & viing ngoai 6, hoéc doi hoi
mét maoi trudng lam viéc yén tinh hon.
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Thi: pham gay gia nguy hiém
Nhimmg sai lam khong dang co

Vi sao co thé ching ta khong thé chiu dung dwoc
cdc dong tdc qud thdi xdy ra trong cudc song

Phén 16n qua trinh chéng lao héa han 1a lién quan véi viéc ngan chan
su suy gidm chat lugng cudc song do cac bénh man tinh va do suy mon
trong thoi gian dai. Nhung, c6 mot dang tot cuing caa lao hoa, do la
loai lao héa bdé qua moi chi tiét va giét chét ta ngay lap tuc: tai nan 6to,
nga tir vach d4, hay dot nhién cham tran véi con linh duong hung dix.
Da s6 ching ta thich xem céc tai nan nhu nhiing rdi ro mang tinh
dinh ménh: cai ddu nhon but chi da duoc dinh vi sdn & chinh xac céi
noi ma ban budc chan vao; qua bong chay bay t6i da duoc ném tuyét
chiéu sao cho dap dung vao hd mét ctia ban ; cd mot bé mat thénh
thang Chéng budc, ban lai quyét dinh bude vao ding cai ving chi to
bang ban chan, & d6 van con mot mang bang. Gap mot tai nan kiéu
nhu vay, ban c6 thé trach moc Chuia Troi vé s6 phan, ngac nhién vi
sao cac hanh tinh, cdc ngo6i sao va mat trang lai xép thing hang vao
dung thoi diém &y, & dung vi tri dy, khi dung ban la ké chiu nan (xem
Hinh N.1). Ma sao, chiing chdng bao gi¢ xép thang hang dé cho ban
tring s6 doc ddc Powerball (mot tro choi s6 s6 phd bién & My - ND).
Duong nhién, nhiéu tai nan chi 1a nhu thé nay: mot tai nan nho “néu”,
va”, “hoac” cho du né & dau do gitta “suyt xdy ra” va “tinh trang
sOng-hodc-chét”. Co nhing viéc ban khong thé khi nao ciing kiém soat
duoc, nhung ban ¢6 thé timg budce lam gidm thiéu dén muc t6i da cac

nguy co khac. Trong thuc t& nhiéu tai nan c6 thé ngan ngira duoc, va
chdng hé c6 cai diém két dinh ménh ctia mot ké hoach xau xa chuyén
biét mang tinh v tru nao. Mdc du mot s6 trong ching ta ¢ thé hinh
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nhu giong 6ng Magoo', di dén dau tai nan theo dén d6, nhung su that
13, bang hanh dong ctia minh, chinh ching ta chiu trach nhiém vé da
phan céc viéc xau co thé xdy ra. Trudce khi ban vé viéc 1am thé nao dé
ban c6 thé tranh duoc cac tai nan, mot diéu quan trong nén biét 1a, vi
sao tao hoa lai lam chuing ta dé bi cac tai nan bat thuong nhu dam xe
va cac ric roi gy thuong ton mot cach la lung dén nhu vay.

DPau phai co thé chung ta la dan hoi hét c¢o. Cing nhu mot thanh
pho c6 thé ché ngu mot phan cac tai nan ctia n6, nhu hda hoan, tai nan
giao thong, hay ro ri héa chat, co thé chung ta 6 thé chiu duoc mot s6
va dap. Nhung ching khong phai la tuyét d6i hoan hdo. Chung ta c6
thé bi chét hay chat luong cudc sdng suy gidm khi bi dap vao dau, hay
bi gay xuong, hay khong thé cAm mau. Vi sao vay? Lai mot lan nta,
d6 1a mot trong nhimg thoa hiép sinh hoc ma ching ta da c6 lan noéi
dén. Co thé chuing ta hdn la c6 thé duoc “ché tao” dé c6 stic chiu dung
cao hon. Néu nhu diéu do la can thiét dé duy tri giong loai, thi su tién
hoéa sé dam bdo rang xuong cua chung ta 1a du chic dé song sot qua
cu nga tir vach da cao dung dung, hay cac bo phan co thé chung ta du
dam dac dé khong bao gior bi chdy méau. Nhung, diéu dé sé kém hiéu
qua, chang khac gi mot sinh vién dai hoc thigu ngt.

Néu chung ta c6 bo xuong du nidng dé chiu dugc nga va va dap,
thi ching ta sé khong thé bude di duoc. Néu hop so ctia ching ta day
dén muc c6 thé chiu dung duoc céc tran hanh hung trén san khtc con
cau, thi dau ctia ta sé rdt ndng va co 1é ta phai mang né bang mot cai
ba 16. T4t cd déu rat khong hiéu qud, c6 ding khong? Chang c6 1i gi
dé tién hoa lai xay ddp chung ta qua muc dén ndi, su cai thién vé mot
linh vuc sinh hoc nay sé dan dén phai hy sinh céc linh vuc khéc. Dé co
thé ta c6 kha nang phuc hoi cao nhat, ta phai tir bo kha ning linh hoat
tuyét voi ciia nd cting nhu cach séng cta ban than minh (ban khong
con duoc choi Twister? nita).

Khi n6i vé tai nan va nhiing sai lam khong déng c6, buc tranh toan
canh 1a nhu sau: Giong nhu cdc ddu mut cda chiée don bay - kich nhe
cudc sdng theo huong co loi cho ban bang cach thuc thi nhimg viéc,

" Nhan vat hoat hinh, gidu c6, ngudi lun, da nghi hwu, va ludn gép réc réi do can thi ning - ND.
2Trd choi 6 mau, doi hdi nguwdi choi phai rat nhanh nhen, bén bi va khéo Iéo - ND
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Hinh N.1. Dam xe va tai nan. M6t thanh phd ndng ddng van con c¢é cac tai nan, nhwng
né giai quyét cac hau qua tot hon mét thanh phé gia nua.
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ma chung lam cho co thé ban duoc trang bi tot hon, dé do6i pho véi
nhimg su ¢6 bat thuong c6 thé xudt hién trén con duong doi. Va ban
6 thé lam nhing viéc dé thay d6i cdn can don bay, nhu c6 thé thay
trén Hinh N.2. Rdi thi, tai mot thoi diém nao d6, tai nan van sé ap
xudng con dudng cta ban, cho du truée dé chua hé c6. Nhung, diéu
d6 khong c6 nghia 1a, ban ci ngoi li trén ghé tua trong nha voi mot
btta t6i nguodi lanh va cai diéu khién tivi trén tay (khi do thi ban sé
hién minh cho “thu pham gay gia nguy hiém” ctia hdu nhu moi thu:
teo top do khong duoc st dung).

Nhu vay, viéc ¢6 nhimg quyét dinh dung din trong cudc séng (tham
chdng trugt chan trong nha tdm, doi ma bdo hiém khi di xe dap) sé
gop nhat nhing co may c6 loi cho ban. Nghia 1a, phai biét nhiing noi
nao c6 thé xay ra rdc r6i, dé ban c6 thé 1en ké hoach tranh nhimg noi
do6 - va duong dau voi ching néu nhu khong thé tranh duoc.

D6 khong chi 1a cudc choi cudc song an toan. N6 la cudc choi dé
chién thang.

Trén via hé. Néu ban dinh chay hay di bo budi t6i, thi dang dé chi
muoi hai do-la cho moét cai do ghi-lé phan quang. Va, tuy theo ban
song & dau, mot hop xit 6t cay nita.

Trong vin phong. Khong dé gidy vun, ghim kep roi vai, hau hét
céc tai nan van phong xay ra khi nguoi ta vap phai day dién hay cac
ngan kéo dé mé. Ding nhin tap gidy to ma ban sé gt di nita, hay dé
y xung quanh.

Trong phong riéng. Mang gidy dé cung (véi dan ong) hay giay cao
got (voi dan ba - va dan ong qua thtra tu tin) c6 thé lam ban dé bi
truot ngd & chd san bi uot hodc lat da tron bong, da hoa cuong, hay
phu béng vai bat.

Trong phong ngii. Cac nguyén nhan chinh gay chét do hoéa hoan ¢ nha:
dé quen ban 1a boc khoi hay ho nong chan man, vit ddu mau thude
14 chua tit, hodc dé 10 sudi dién qua gan cac vat lieu dé chay. Hay tao
thanh thoi quen: ngdt dién va rut phich cim ra. (O cac nha ca, duong
day dién rat dé bi héng, 1am tang nguy co hda hoan).
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Hinh N.2. Cudc séng khoéng c¢6 tai nan cta ban. Di nhién 14, ban khong thé biét
trwdc khi nao thi tang da coé thé roi tr swon nui, lan xubng dwdng tinh 16, nhay qua
thanh chan, roi vao mui xe cla ban & dwdng cao toc phia dwdi. S6 phan, vang, chi
la s& phan. Nhwng didu d6 khong cé nghia 1a ban phai chdp nhan moi tai nan nhw
mét trirng phat clia than linh v& cai 1an ban da an bét 33 do-la tién thué ndm 1994.
Ban c6 thé ngan ngtra nhidu van dé& khong dang cé bang cach tw chuin bi minh mét
cach c¢o6 chu dinh.
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Trong nha bép. Tat nhién, rat dé rdi tung 1én vi con tré, chuyén tranh,
chuong ctra, va mot cai bép 10 bi lang quén hay mot cia 1o dé md
mot cach tinh co 14 nguyén nhan hang dau caa hoéa hoan. Trong khi
ban dang suy nghi vé diéu nay, thi hay dé tat cd diém len 6 tu trén
cao, chit khong phai may cai ngén kéo ngang thit lung. Choi diém la
nguyén nhan hang dau gay chét nguoi vi tai nan & tré em dudi hai
tudi va la nguyén nhan chinh thit ba gay chét va thuong tat & tré em
du6i muoi tam.
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Phan II

Ban - K& hoach du phong mé& rong

NEU MOT thanh phé khong c6 mot k& hoach tét, thi né sé bi suy tan. Néu
mot nha thiét ké khong c6 mot ké hoach t6t, thi ba dy sé bi rac roi. Thé
con mot chang trai di cau hon thiéu mot ké hoach t6t? Thi cudi ciing anh
ta sé phai nhan mot cdi tat (hay mot coc nudc) vao mit.

V6i ban ciing vay. Khong c6 nghia la ban phai séng mot cudc doi voi
mot ké hoach da 1ap trinh s&n dén timg giay, chi r6 khi nao thi ban dn, hit
hoi, uéng, lau chui, lam viéc, ngt, va choi Bunco (mot tro choi phé bién &
My, trong d6 cac doi cung choi ba khdi suc sdc - ND). Nhung, séng cudc
doi thiéu mot ké hoach tinh khon, nhat 1a khi ban da ¢ rat gan tudi trung
nién, thi thuc ra la ban dang bt co thé minh phai suy sup, hay phai gip
ric r6i, hay cuéi ciing sé bi cac hé luy ctia 1ao héa quat thang vao dau.
Va, do la vi sao chung toi da xay dung “BAN - Ké hoach du phong mé&
rong” nay — dé mang dén cho ban mot cuén sach tham khao (mot danh
sach “BAN - nhiing viéc can lam”, néu ban muén) vé cac buoc ban co
thé lam dé cudc song clia minh phong phu, day sinh luc va manh khoe
hon. Hay lam theo cédc huong dan nay, va ban sé thuc su d&n phanh dé
kim ham qua trinh 140 hoa, va dong thoi nhin ga dé gia ting mot cudc
song tré trung hon.

Muc dich ctia chung t6i & day 1a giup ban khong chi s6ng dén tram
tudi va hon nita, ma con séng téi do6 voi rat it cac rdc roi lien quan
dén stc khoe va voi chat lugng séng cao. Truoc khi di vao van de,
cho phép chung toi tom tét lai:
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Nhu ban biét tir chuyén kham hiém khdp co thé va ti tit ca cac qua
trinh hoat dong t€ bao than diéu xay ra hang ngay, chung ta gia di la do
nhiéu Thii pham gay gia nguy hiém, chiing hoat dong theo nhiéu cach
khac nhau. Mot s6 hoat dong nhu céc yéu td gay stress tir bén ngoai, lam
chiing ta kiét qué dan (nhu tia t(t ngoai va cac doc t6). S6 khac lam ta gia
di vi ching bi hu hong doc duong va khong con kha nang bao vé ta ntta
(mo6t hé mién dich suy yéu) hodc khong con kha nang gitp ta sita chira
nhimg thuong tén (gidm téc do san sinh té bao goc). Lién quan voi lao
hoéa, muc dich ctia ching ta 1a git cho céc hé théng trong co thé minh
hoat dong mot cach hai hoa. Diéu do nghia 1a, khong chi han ché va

chong lai cac de doa tir bén ngoai,
ma con, quan trong hon, bdo dam
dé chung ta duy tri dugc kha ning
tu phuc héi ctia minh. Bay gio, tat
nhién, dau phai ban chi can bat
nhe mot cong tic sinh hoc nao
do (& ngay do, trong 16 mui trai!)
1a ngay lap tac stra chira hét tat
cé cac thuong t6n ma ban tich tu
lai trong suot thoi gian qua. Kha
nang stra chita ctia co thé ban can
c6 ndng luong va tu no6 ciing co
thé gay ra thuong tén. Nhu ching
toi da noi trong sudt cudn sach,
c6 nhtimg thoa hiép sinh hoc, ma
mot vi du dién hinh 1a cdn bénh tu
mién dich — hé mién dich ctia ban
tu dong khaoi phat. Con ntta, muc
dich cu6i cuing ctia ching ta la lam
cham lai qua trinh 140 hoa — nghia
13, chuing ta cang c6 thé lam giam
va ngdn chan cac thuong ton tich

Ban nén biét

Bi quyét dé séng dén tram tudi? Co
thé chang co lién quan gi dén chat xo,
aspirin, hay dé dai telomere clng nhu
moi chuyén trong Americal Idol. Cac
nha nghién ctiu da phat hién rang mot
phén ba s6 cu s6ng dén tram tudi hodc
hon la xem céac chuong trinh truyén
hinh thuc té€ (mang lai y nghia maéi cho
“survivor”- mot chuong trinh truyén hinh
thuyc t€ & My - phai khong), con mét phan
tu thi xem MTV hay cac video &m nhac,
va moét s6 cu co thé tham chi con luét
Web va dung iPod. Cac nha nghién ctu
cling phat hién rang, nhom cac cu nay
thudng xuyén tham gia cac hoat déng
Xa hdi, cé 16i song lanh manh (thuc su,
bay gi0?), va cé duc tin va tin ngudng.
Theo Cuc diéu tra dan s6 My thi s6 cac
cu tho tur tram tudi trd 1én sé tang lén
bay lan vao khoang nam 2040, nghia la
nhiéu hon hién c6 khoang mot nia triéu
cu. Chung téi nght con s nay c6 thé sé
con 16n hon nhiéu.
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tu theo thoi gian, thi ching ta cang c6 thé 1am cham qua trinh 1d0 hoa, va
chuing ta cang cam thay tré hon va thuc sy tré nén tré hon (xem Hinh 16.1)

That may méan, khoa hoc c6 nhiing cau tra 10i, ma ching sé lam giam
t6i da cac thuong t6n, dong thoi khéi dong cac co ché sta chita clia ban
dé chung lam viéc mot cach t6i wu hon. Chung toi da liet ké ra cac cau
trd 10i nay trong sudt cudn sach va nhiéu y tuéng con dugce gom lai trong
“BAN - Ké& hoach du phong mé rong” — mot ké hoach nhdm kéo dai cudc
doi phuc vu ctia co thé ban va nho thé no sé tiép tuc lam viéc & mic do
cao nhét. Diéu ma chung t6i mudn lam la thay doi hé thong suy nghi
ctia ban vé viéc co thé ban thugc thé loai “san pham” nao. Nhiéu nguoi
trong chiing ta cu x(t v6i ban than minh nhu loai sdn pham chi dung mot
1an r6i bo, trong khi thuc ra ta nén suy nghi vé ban than nhu mot “san
pham” chat lugng tuyet dinh, co thé ton tai trong thoi gian dai dai. Va lai,
chang ai lai quang cai camera diing mot 1an vao sot rac va nghi “lang phi
qua”. Va, “BAN - K& hoach du phong mé rong” nay de xudt y tudng rang,
trong mot thoi gian nhat dinh, néu ban lam theo céc chi dan d@é duy tri
tot hoat dong co thé, thi “san pham” chat lugng cao clia ban sé trd nén
tin cay, vimg chic va ki vong sé luon hoat dong nhu moi.

Néu ban ndm dugc y tuéng cho ring, ban c6 thé mé rong thoi ki du
phong ctia minh vuot qua céi gioi han ma ban thuong nghi la cting chap
nhan duoc, thi thyc ra 1a ban da lam phan viéc ctia minh trong cong cudc
dao nguoc qua trinh lao hoa — cting nhu nhan thiic vé qua trinh nay.
Sau hét, ban vé 1o hoa 1a ban vé 1am sao luon da khée manh dé lam va
huong thu tat ca nhimg gi ma ban mudn lam trong cudoc doi minh. Rat
c6 thé, diéu nay ngu y, ban van sé vuot qua dugc cudc chay 5000 mét voi
thoi gian it ra 1a khong dai hon thoi gian ban da chay nim nam vé truoc;
hodc do 1a viéc ban thira nhan rang, sau nhiéu thap nién dn toan do ban
sdn, bay gio ban thuc su muon tu vao bép. Khi ban truéng thanh, cac
khét vong ctia ban thay d6i va phat trién, boi vi néu ngay hom nay cta
ban khong tot hon ngay hom qua, thi ké hoach cho ngay mai sé la gi? Va
khi ban nghiém ttc nghi vé diéu do, thi dau la y nghia ctia ngay mai, néu
nhu ban khong dong gop gi cho thé gidi nay bang tw hoan thién minh va
hoan thién cong dong ctia minh.
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Hinh 16.1 Phai chang nhiéu tudi Ia gia? Néu ta v& mot do thj v& chat lwong cudc
sbng theo tudi doi tinh theo lich, thi sé thay 1a, nhiéu ngwoi tré nén yéu dudi ngay &
tudi trung nién va séng mot cude doi véi strc khde gidm sit nhanh chéng cho dén khi,
cudi cuiing, khéng con tru duoc niva. “Tré mai” chd yéu 1a v& 1am ngwng lai qué trinh
Ia0 héa sao cho ta cdm thay tré trung va sbng cudc doi khde manh cho dén khi dot
nhién roi khdi thé gian nay. Néi khac di, ching ta mudn “chét tré” & tudi cao.

i PHONG NGUA BENH CAN THAN
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Tiép nita, chung toi giri toi ban mot “BAN - Ké hoach du phong md
rong” muoi bén ngay, gom cdc 1oi khuyén, cac cau héi vui, cac danh
sach mua hang, va cac budc hanh dong, ma ching sé lam cho tri ndo
va than thé ban sdn sang hon cho nhing thay doi. Ban sé lam quen voi
nhting thay déi nay trong hai tuan 1& — do 1a thoi gian can thiét dé cac
cach tmg x1t tr¢ thanh thoi quen. Trong thoi gian d6, ban sé lam quen
v0i cac thue pham, céc hoat dong, va cdc quy trinh tu duy, ma ching sé
gitp ban song khée, song than thién. Khi thuc thi ké hoach nay, ban sé
con tim thay nhiéu “BAN - cong cu” va cac chuong trinh khéc, ma ban sé
st dung trong phan con lai ctia cudc doi truong tho va tré trung, nhim
lam giau thém ca co thé 1an tam hon ban.

Chting t6i thay rat hanh phtic l1a ban da doc dén tan phan nay ctia cuén
sach va ban da danh thoi gian dé thuc sy tim hiéu vé co thé minh, va
vé cach thtc n6 bi gia di trén quan diém
t€ bao, quan diém cac hé théng, va tham
chi ca quan diém nhan chiing hoc nita.
Nhung, bay gio da dén lac st dung céc
thong tin ma ban ndm dugc, nho thé ban
c6 thé tién vé phia truoc va nhan duoc
nhiéu diéu t6t lanh nhdt tir cugc séng.

Mot ké hoach c6 vé an tuong day chi?
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Chwong 16

BAN - K& hoach dv phong
mo rong muoi bon ngay

Nhitng viéc co ban hang ngay cua ban

BAN - Danh sdch cdc viéc hang ngay

1.

3.
4.

Hay di bo ba muoi phit. Néu ban khong thé di lién tuc ba muoi phut
voi toc do du 16m dé lam tang nhe nhip tim, thi hay di ba 1an, méi lan
muodi phut. Trong ngay dau (duéi day), hay mua mot méy do s6 budc
chan, dé ban c6 thé biét, minh da di duogc bao nhiéu buéc moi ngay:
tong s6 buoc ban da di & khdp noi (ké ca di vao va di ra phong tdm),
chit khong chi s6 budc da di trong ba muoi phuit 4y. Con s6 mong
muén: mudi ngan budc. Nhung, dimg lo, mién 1a ban di bo ba muoi
phut (khoang ba ngan budc). Ban c6 thé dan dan dat t6i muoi ngan
mot ngay. Hay di bo hang ngay. Mién ly do!

Hay dung soi chi nha khoa lam sach ké rang va chai nhing céi rang
ma ban mudn git gin. Hay lam diéu nay cho trai tim ma ban muén
cham séc, nhing nép nhan ma ban mudn tranh, hay sy cuong cting
(duong vat) cting nhu khodi cdim ma ban mudn co.

Hay uong vai coc tra xanh cuing voi mot lugng nudc du dat.

Hay dung thudc, nhat 1a céc loai sau:
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v Tao théi quen dung omega-3s v6i liéu lugng: hodc sau qua 6c cho
hoéc 1 gam acid béo omega-3 da duoc cét loc vé phuong dién chuyén
hoa; nén dung khoang ba muoi phut truéc bita triza va mot 1an nita
trudc khi dn t6i. Phuong én khac: 4 aoxo ca khong 16t da, khong ran,
ba lan mot tuan. Phuong an nita: 400 mg DHA mot ngay.

v/ Hay dung céc vién vitamin (xem danh sach cta chuing t6i trong
muc BAN - hop cong cu). Dé tranh quén, hay dé vitamin & noi tién
lay nhu trong 6t6 hay canh ban 1am viéc. Cting lam nhu vay voéi cac
chat b6 sung calcium (chi tiét hon & ngay thit hai)

v Néu ban ngoai bon muoi (voi nit) hay ba nham (v6i nam), thi hay
dung hai vién aspirin loai nho vao bita diém tam (162 milligram) voi
mot nita coc nudc am uéng trudc va mot nira uéng sau. Truoc hét
phai dugc béc si dong y.

5. Hay ngu tr bay dén tam gio mot dém. Bt dau tir ngay dau tién, hay
tuan theo mét chuwong trinh nga vé sinh (xem tr. 220), n6 sé gitp ban
ngli nhu con méo gia muoi chin tudi. Khoang muoi lam phat trueoc khi
lén givong, hay dimg moi viéc can lam van con dang luan quan xung
quanh (ké ca lén ké hoach nhiing viéc can lam ngay mai, dé tranh cac
rdc roi vé gidc ngu lién quan voi stress), hay 1am vé sinh (tdt ca nhimg
gi can thiét) trude khi di ngh, va danh vai phut dé thé sau va thién
(chi tiét & tr. 389). Néu ban kho di vao gidc ngu, thi hay tranh cac tac
dong kich thich truéc khi ngd, nhu xem TV hay luyén tap. Nhung, &
day c6 truong hop riéng: mot s6 nguoi noi rang luyén tap (thé duc)
gitip ho budn ngt. Tinh duc, méc du ciing la mot tac dong kich thich
(chung toi hy vong vay), nhung OK, va con duogc khuyén céo nira.

6. Hay thién trong nam phut & thoi diém bat ki trong ngay; ban sé thién
t6i muoi lam phut trong cac tuan sau nay. Mot s6 ban thién trong khi
cau nguyén (méc niém truéc kénh ESPN khong dugc xem 1a thién).
Diém chét 1, tim mot con duong mang lai cho ban su dé chiu va mé&
ra kha nang tim kiém mot y nghia sau xa hon vé cugc séng. Trong mot
thé gioi on ao hon ca 16p mau gido, ndo (va thm hon) chuing ta can
nhiing khoanh khéc tinh ldng dé hoéi phuc, tap trung lai, va tré nén
tré ra. Hay tu cho ban co hoi dé suy nghi thau suét tim hén minh.
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Tré choi Dopamine

Lam thé nao dé loai bd cac théi quen x&u

Hoa chat dopamine dong vai tré quan trong trong viéc tao thanh théi quen. N6
day n&o cuia ban diéu ban muén va réi dan dat ban dé cé duoc diéu d6, khéng
can biét né thuc ra la c6 loi hay hai cho ban. D6 |la vi dopamine anh hudng dén tri
nhé, ham mudn va viéc ra quyét dinh. Noi khac, né duoc kich thich nho qua trinh
nhan thiic. Bat ki khi nao, cé viéc gi dé bat ngd xay ra, cac dong dién nhan thic
nay duoc khoi dong. Nho vay, lan sau moét viéc gi do bat ngo xay ra thi chung ta
sé biét phai lam gi. D& pha vé chu trinh cac théi quen xdu, ban can phai sép xép
lai cac chu trinh dopamine. Bang cach nao? Béng cach tu cho minh cac phan
thudng ngon lanh. O day chung t6i khong ngu y kem nudc hoa qua va xc xich.
Thay vao do, hay thuéng cho minh méi tuan mét 1an di dao clra hang (khéng quan
trong ban tiéu pha nhiéu hay it, chi don gian la ban c6 mét sy dam mé dé ma
mong doi) hay stia sang mong tay hay bat cu viéc gi vo hai. Khi i,
ban v6 hiéu hoa dugc cac con dudng cli clia cac théi quen xau, g
thi ban can cham lo cac con dudng mai véi nhiing phan thudng
méi. Khi ban hanh déng, ndo cla ban bat dau san sinh ra mét
yéu t6 than kinh tro gitip (mét con dudng than diéu cho n&o), n6 ' %
lam tdng d6 mém déo clia nao dé tao lap cac con duong mai ! 3
cho cac tng x{r t6t, lau bén, va lanh manh.

e

Trong sudt chuong trinh khéi dong muoi bén ngay ctia minh, ching
toi sé dé nghi voi ban mot s6 thoi quen, dé ban co thé chon l1ay cho phan
con lai ctiia cudc doi minh, ma bay gio n6 da dai hon roi do.
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Tuan Mot

NGAY MOT
Hay ddnh gid, can can nghiéng vé bén nao?

BAN - Danh sdch nhitng viéc can lam

1

Hay lam nhting viéc co ban hang ngay, vang, hang ngay. Xem trang 350

2 Hay ra ngoai va di cra hang! Mua nhimg thit sau day, ching sé ngén

ctia ban chua dén 125 do-la.

v' Mot thuéce day

v' Mot thiét bi theo doi nhip tim (chting t6i wa c4c san phdm cta Polar
va Omron; ching c6 day quang nguc va dong hé theo doi).

v Mot méay dém budc chan (dan ong thuong thich loai c6 thé deo
& thét lung, nhu Omron; con dan ba thuong thich loai méng, da
moéng dé co thé cai vao day 4o nit vi. Cac
bénh nhan ctia chung toi song lau hon nho
céc loai day lung khéac nhau, va theo kinh
nghiém ctia ching t6i thi day lung duong
nhu c4n trong hon)

v/ Mot bang do huyét 4p (c6 nhiéu loai, b6 sat
tay, dé st dung, c6 bo nhé va kha nang két
ndi voi may tinh)

v/ Mot doi giay thuan tién cho di bo hay chay.
(Cac clra hang chuyén ban giay chay c6 thé
giup xéc dinh cac déc thu sai chan ctia ban dé tim giay phu hop)

v Mot thiét bi dé luyén bop tay (loai Harbinger, khoang 15 do-la, c6
thé tim trén Amazon.com)
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v Mot s6 tay hay mot trang web may tinh
dé luu gitr cac két qua chia ban (xem www.
mychoicescount.com dé c6 mot chuong trinh
nhu vay. Hién thoi, dé stt dung dich vu nay
hang nam phai tra mot it tién). Hay ghi lai vao
sO ngay thang va cac cau tra 1oi ctia ban doi

VOl tat ca cac lan tu kiém tra.

Hay xac dinh tudi thuc ctia ban - do 1a tudi thuc té cta co thé (va tri
nao) ban, dya trén stic khée va théi quen ctia ban — dé khong phai
1a tudi tinh theo lich, dua trén thoi diém Me ddt ban vao thé gioi nay
vOi mot chat nhay nhay bao quanh. Hay lam mot test khong mat tién
trén www.realage.com; mat khoang hon hai muoi phut dé hoan thanh
test nay.

Hay do huyét 4p cia ban. Néu ban chua mua mot thiét bi dé & nha,
thi hau hét cac hiéu thudc déu co thiét bi co thé 4p vao tay ban.
Hay do nhip tim cta ban vao buéi t6i, ciing nhu nhip tim cao nhat
cuia ban trong thoi gian tap luyén tang cuong.

Hay do vong eo ctia ban. Cudn thudc day quanh eo & vi tri ron khi
ban hit vao that sau. (Ddng nao thi ban ciing lam nhu vay, nhung day
1a cach do dung dén, vi theo cach do nay, loai trit dugc céc co ma ta
khong mudn do). Do ca chiéu cao cia ban nita. Ly tuéng 13, vong eo
béng nita chiéu cao!

Hay dé mot ché trong trong s6, dé ghi s6 budc trung binh ma ban da
di trong tuan Ié nay.

Hay hen gap béc si, dé ban c6 thé lam céc kiém tra mdu khac nhau,
ma ching t6i sé dé xudt voi ban.

Hay tra 1oi cac cau hoi sau:
v Ban dang c6 mot cudc song (a) s¢ hai hay (b) dam mé?

v/ Ban dan dét cugc doi minh (a) dé tranh that bai hay (b) dé gianh
chién thing?
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11.

v' C4c muc tiéu cta ban la dua trén (a) viéc bao toan hién trang hay
(b) dé dat duoc tang truéng?

Néu ban tra 10i (a) voi bat ki cau hoi nao & trén, thi diéu do cho thdy
13, ban dang giam chan tai cho, khong tién 1én trong cudc doi ctia
minh. Hay nho rdng, cac biéu hién s6ng ctia ban la tuyét doi 6n dinh
chi khi ban da roi khoi thé gi6i nay. Giong nhu loai ca map, ching ta
can lién tuc tién lén dé song mot cadch hoan hao.

. Hay tw hoi minh cdc cau hoi duéi day dé xac dinh xem ban c6 thuc
su dang vui thich huong thu cudc song hay khong:

v/ Ban gan nhu lu6n hanh phc, c6 phai khong?

v Hién tai ban c6 hanh phic nhu nam nam vé truoc khong?

v/ Ban c6 con mong doi nhiéu & cudc séng khong?

v' Ngay théng cia ban duong nhu troi di nhanh hon ca con tau toc

hanh, c6 dang khong?

v Ban chi budn trong it hon 10 phan tram thoi gian, c6 phai khong?
Hién nhién 13, chtiing t6i mudn thdy ban c6 nhimg dap an “c6”, lac
quan, voi cac cau hoi nay. Néu khong duoc nhu vay, thi chuong trinh
ctia chiing t6i, cting nhu su trg gitp cta cac chuyén gia lanh nghé vé
stic khoe tinh than, sé c6 thé gitp ban dat duogc diéu do.

Hay hoi ba nguoi khong quen biét xem ho nghi ban bao nhiéu tudi
(khéng nén héi ban bé hay nguoi trong gia dinh, vi ho hoéac la da
biét rdi hodc 1a khong mudn lam ban tén thuong. Hay thir hoi nhiing
nguoi phuc vy, nhing nguoi & quay giai khat, nhimg nguoi ngoi canh
trong tau dién ngam, bét ctr ai khong néi mot cach vo y thic “chin

2.0

muoi bay”). Viec do sé cho ban mot méc danh gia vé, nhimg nguoi
khéc dang nhin nhan ban nhu thé nao - dya trén dang vé bé ngoai
va hanh vi tmg x(t - va n6 c6 thé 1a mot chi so rat co gia tri vé thuc
trang sttc khoe ctia ban. Ngoai ra, ban c6 thé hoi mot nguoi ban, ma
ban tin la anh ta trung thuc v6i minh, vé viéc ban gia di nhu thé nao
so v6i nhiing nguoi khéac cung trang lira.
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12. Hay hoi nhimg nguoi ban ctia minh vé ba diém manh nhat ctia ban.
V6i ban, nhiing diém manh 1a khong nhin thdy duoc, vi chtiing dén
mot cach qua dé dang, ban nhan ching nhu mot diéu di nhién. Hay
xac dinh xem ban st dung mot cach tét nhat nhimg diém manh nay
nhu thé nao.

13. Trong cudn s6 ctia ban hay vé mot céi hop
nho v6i mot con amip, n6 choén t6i 70 phan
tram bé mét hop va con tran cé ra ngoai. Cai

hoép la viéc lam cda ban, con amip la chinh
ban than ban. Nhimg chd con tréng trong
hop chinh la noi ching ta thuong tap trung
tat ca su no lyc ctia minh, trong khi dang le
ban nén tap trung vao phan clia con amip nam bén ngoai hop, boi

{

vi phan nay thé hién cac diém manh ctia ban.

14. Hay tu hoi minh cau héi don gidn nay: ban da gia di nhu thé nao trong
nam nam vira qua? Hay 1y mot bic anh dé xem, khi d6 ban trong
nhu thé nao va so véi bay gio thi ra sao. Y nghi thoat dau ctia ban la:

A. Minh 6 minh, Minh trong giong nhu hoi con & truong trung hoc ay.

B. Minh chéng thay d6i may - van gan nhu thé.

C.Minh gan nhu ban nghi - map hon mot chat, nhian nheo hon mot
chut, yéu di mot chut.

D.Minh trong nhuw céi vo cay.

15. Hay ty hoi minh cau héi nay: Nhing hoat dong nao, ma ban da tham
gia nim nam vé trudc, nhung bay gio ban khong thé tham gia nira?
(No6i ndng dang dan nao, 16i)

16. Hay ty h6i minh nhtng cau hoi quan trong lién quan dén stress duoi
day, ching c6 thé gitp xé4c dinh nhiing gi can lam khi st dung chuong
trinh ctia chuing toi:

v Mtic do stress nhan biét duoc & ban cé nhiéu hon mitc do ma ban
“duoc huong”? Xin nho 13, stress nhan biét duoc 1a yéu t6 cheo lai
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quaé trinh lao hoa dé doan nhan trudc hon so voi stress thuc su, vi vay
hay géng trung thuc v6i chinh minh.

v Ban kiém soét dugc hau hét stress trong cudc séng ctia minh hay ban
chi la mét con chu6t trong thi nghiém ctia ai dé6?

NGAY HAI
Hay trang bi lai ngdéi nha va tam tri cua ban
BAN - Danh sdch nhitng viéc can lam

1. Hay ghi lai két qua ctia cac “Ban - Test” sau:

Kiém tra chéng tay (tr. 359)

Kiém tra gap bung (tr. 359)

Kiém tra stic bop ndm tay (tr. 360)
Kiém tra thd (tim va phoi) (tr. 360)
Kiém tra uén hong (tr. 360)
Kiém tra mat (tr. 291)
Kiém tra thang bang (tr. 308)

2. Hay loai bo céc thuc phdm c6 hai — cac thuc pham lam ban gia di -
trong tt lanh, tt thitc dn, va bat ki ché nao khac ma ban cat gitt Ding
Dongs (mét loai banh sécéla hinh tron, nhan kem - ND). Hay b6 vao
tdi rdc cac thyc pham ma trén nhan méac c6 ghi bat ki mot trong cac
chdt sau day 6 nam thanh phan dau tién:

v' Chit béo bao hoa (bat ki chat béo nao, tir cic dong vat bon chan,
hay dau co hodc dau dira).

v Chét béo da Hydro hoa (chat béo chuyén doi).

v/ Chat omega - 6 nguyén thiy (dau ngo, dau dau nanh).

v Duong don (c6 dudi -ose trong tiéng Anh, nhu sucrose (duong mia),
glucose (duong glucoza), maltose (duong 1én men tinh thé dextroza),
va fructose (duong fructoza c6 trong nudc qua, mat ong)) hay cac
ruou duong c6 dudi - ol.

357



v" Si-16 (cling la cac duong don).

v’ Bat ki loai ngii coc nao khong con nguyén hat, nhwla bot da tdy trang
hay da lam giau; thém nita, bat ki tht gi chita tir b6n gam duong tré
lén trong mot xudt dn (trir phi né chita ca tidn cac thanh phan bo
duong dé bu ddp lai).

Hay mua céc thuc pham c6 1oi cho sttc khoé (xem www.realage.com).

Hay mua céc loai vitamin (liét ké & BAN - cong cu 5, cac trang 394
dén 396,) va cac chat b6 sung calcium. Nhat 13, mua céc vién calcium
chtra it nhét 500 milligam calcium, 200 IU vitamin D, va 150 milligam
magie.

Hay tay doc nha ctia ban va mua cac san pham khong c6 doc t6 (xem
BAN - Coéng cu 6 ¢ trang 397).

Hay mua va 1dp dit céc thiét bi loc nudc & nha bép va phong tam.

Hay tap khi cong (tr. 415) dé tao dung kha nang diéu khién cac van
dong mot cach hai hoa va méi twong quan thé xac - tam hon.

Néu ban nghién thit gi do, thi hay bat dau mot chwong trinh cai nghién
nhu chuong trinh cai thudc 14 ¢ trang 153.
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Cac két qua t6i uu: Ban c6 thé tim thay cac két qua t6i uu cho bai kiém tra mét,
thang bang, va phdi & cac trang nhat dinh trong sudt cuén sach. Vi cac bai kiém
tra khac, thi duéi day la nhimng chudn muc dé nhdm tdi, tuy theo tudi cla ban.

Kiém tra chéng tay: S6 lan t6i uu

Tudi theo lich ban 6ng binh thuong ban ba binh thudng
(nédng cao, xem (chdng tay néng cao, tua
trang 408) dau géi, xem trang 408)

20-29 Hon 35 Hon 18

30-39 25-29 13-19

40-49 20-24 11-14

50-59 15-19 7-10

60-69 10-14 5-10

70-79 6-9 4-10

80-80 3-5 2-6

90-99 1-3 1-4

Kiém tra gap bung: S6 Ian gap bung trong mét phut
Tuéi theo lich  Dan 6ng binh thuong

Dan ba binh thudng

20-29 Hon 45 Hon 35
30-39 30-34 25-29
40-49 25-29 20-24
50-59 20-24 15-19
60-69 15-19 10-14
70-79 10-14 7-9
80-89 6-9 4-6
90-99 2-5 1-3




Kiém tra stric bop ndm tay. Hay nam 4y thiét bj kiém tra va bop vao that chat, l1an
luot ting tay mot. Hay lam nhu vay ba lan va ghi lai cac con s6 (doc & trén thiét bi
-ND). Néu ban thdy bop qua nhe nhang, thi hay déi thiét bi manh hon (I6-xo nang
hon nén kho bép vao hon - ND). Ban thuong mong mudn cuong do bop tay cla
minh 6n hon 15 pound (khoang gén 7 kg). C6 méi tuong quan gidia cudng dé bop
ném tay cao hon va viéc lam cham qua trinh Io hoa. Luyén tap bang mét dung cu
n&m tay (hay bop mét qua bong cao su) sé gilp ban tang cuong stic manh cua tay.
Kiém tra uén héng. Nadm ngia thang lung, hai tay dé hai bén, va hai chan dudi
thang trén san nha. Khong dich chuyén héng va khung xuong chau, hay gio chan
phai thang ding huong lén trdn nha, git dau g6i théng. Lap lai nhu vay véi chan trai.
K&t qua: ban can co kha ndng nang cac chan lén cho dén khi chung gan nhu chi
thang dung lén tran (usn hong mot géc khoang 80 dén 90 do). Néu do mém déo
clia ban chua dugc nhu mong muén, thi hay bé sung thém bai luyén tap co gian
gan kheo.

Kiém tra thé (tim va phéi). Hay di bo trong sau phut. Trong théi gian do ban di
duoc khodng 550m. Sau vai tuan ban phai cé kha nang tang téc dé ciia minh 1én
sao cho ciing trong sau phut di thém duoc khoang 45m nira. Sau nhiing tuan dau,
héay tu kiém tra minh hang thang.

NGAY BA
Badt ddu ché dj an t0i thiéu trong ba ngay
BAN - Danh sdch nhitng viéc can lam

1. Hay thuc hanh mot ché do dn han ché calo trong ba ngay. Muc dich
ctia ché dod an & muc tdi thiéu ma co thé can la: tai dinh c& ché do
hién hanh ctia ban dé an cac thuc pham c6 1gi hon - va v6i dinh lugng
nhay cam hon.

Day 1a cach thuc hién: an khoang ba phan tu lugng thuc phdm ma
ban 4n hang ngay (bay gio chi dn céac thuc pham co6 1¢i). Ban c6 thé
lam viéc nay bang cach dung mét uoc lugng, hodc ctt muc vao dia mot
céach can trong nhu binh thuong, réi hot ra mot phan tu dé danh dén
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mai. Néu ban thay gidam mot phan twr 1a qua kho, thi hay giam lugng
calo dn vao ctia ban di 15 phan tram cting dugc, va néu diéu do van
la mot thit thach qué 16m, thi hay dung luong thiic an binh thuong,
nhung chi 1a cac thic dn c6 loi. (Néu ngay ca nhu thé ma ban van
khong lam duoc, thi hay doc lai cuén sach tir dau).

Vi sao vay? Chung t6i khong c6 y dinh 14y di cai gi cia ban va ciing
khong c6 y dinh 1am cho ban kho chiu hon ca viéc di doi tat uot; ching
toi c6 ging dé ban cam nhan duoc cai cam gidc, ma su han ché calo
(bién phép khic phuc ldo suy duy nhat da duoc chimg minh) mang
lai. S€ hoi kho chiu mét chiit, nhung ban sé chi lam viéc nay trong ba
ngay. Ct udng thodi mai nudc voi chanh la cam (loai qua giéng qua
chanh nhung nhé va chua hon - ND), nuéc chanh, hay tra xanh pha
khi con tuoi. Nhimg do udng nay sé giup giai doc va tranh tinh trang
mat nudc. Hay dung cac chat bo trg vitamin ctia ban trong khi thuc
hién chuong trinh, vi chting t6i khong mudn 1am ban doi thém, trong
khi ban da san thiéu dinh duong do khong c6 moén kielbasa (mot loai
xtc xich Ha-lan, rdn 1én - ND) véi mayonese.

Ban sé tim thay cac thuc phdm va chét dinh duéng can thiét trong sudt
cuon sach va trén cac trang web: ww.realage.com hay www.oprah.
com. Khi ban phu tré lai mot it thitc 4n vao ngay thit sau, c6 thé xay
ra kha nidng 1a trong ba ngay ban da huédn luyén ban than va da day
ctia minh chi can it thtc 4n hon, so v6i ban van quen dn trudc kia.
D6 1a vi da s6 chuing ta thuc sw budng tha trong nhau nhet doc hai.
Chuing ta 4n vi ching ta mét moi, dién khiing, budn rau, c6 don, chan
nan, hay vi bat ki céi gi khac, chit khong phai vi thuc sy déi. Ching
ta cling n vi co thé ching ta van doi chat dinh duong, cho du ching
ta da tong vao khong biét bao nhiéu calo (vi dn céc thiic dn khong co
loi - ND). Ché do dn & muc t6i thiéu can cho co thé, ma ta dang thao
luan, sé dua ban vao con duong ding ddn va nhdc ban vé mot cam
gidc doi thuc su. Ché do nay c6 mot tac dong trung tam; khong phai
ngiu nhién ma rat nhiéu cc bai tap vé tinh than va thién thuong bao
gdm ca viéc an kiéng. Hay an cac thuc phdm c6 loi cho ban ma chiing
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toi sé liet ke duoi day, va tranh cac thic phdm tiém 4n kha nang gay
di tmg, nhu gluten (hat Iia mi, lda mach, yén mach, hay lda mach
den) va casein (cac san pham sita), cting nhu ruou, trong ba ngay dn
ché& do nay. Va, néu ban cam thay giau stic séng hon vao budi sang,
thi c6 thé ban da phat hién mot tinh trang di tng rat tinh vi (va xay
ra thuong xuyén).

Hay no6i voi ban bé va gia dinh cac muc tiéu ciia minh. Ban nén tuy
hao vé sy hoan thanh t6t dep ctia minh va su thoi thuc dé tiép tuc
chuong trinh trong hai tuan 1é.

Hay thuc hién “BAN 2 - luyén tap” (tr. 404). Hay dé cho tam tri ban
kiém tra cac kich thuéc méi cta co thé ban.

NGAY BON
Hay kiém tra mot so thoi quen

BAN - Danh sdch nhitng viéc can lam

1.

Hay tiép tuc ché do an giam calo dén muc tdi thiéu. Dé lam cho trai
nghiém nay dic biét hon nita (va dé thit thach nhitng choi non khau
vi ctia ban), ban c6 thé thit dn chay (khong dn bét ct sdn phdm nao
tir dong vat) trong mot ngay. T4t ca 1a dé pha vo cac thoi quen cq,
thay chung bang cac thoi quen khac, dung ddn va co thé thuc hién
duoc, kém voi cac phan thudng (hday nhoé tro choi dopamine).

Hay kiém tra cudc song va gia dinh ban, loai b6 cac doc t6 moi truong.
Chéng han, kiém tra xem trong nha c6 amiing khong (xung quanh cac
ong dan khi, 6ng nudc, va cac noi twong tu khéac), c6 son chi khong
(c4c bau cira s6 thuong hay 1a thi pham nhat), va c6 radon khong.
Dé c6 thém y tuéng vé loai trir doc t6, xin xem muc “BAN - cong cu”
bét dau & trang 397. Trong khi ban dang tim ki€m, hay m& céc ctta s6
dé gio thoi bay di cac doc to ta dong & nhing cho chat choi kin gio.
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3. Chi trong hom nay thoi, hay tit TV va khong doc bao. Chi dung may
tinh cho cong viéc hay nhiing nhiém vu quan trong. Khong luét web.
Dung thoi gian tiét kiem dugc dé tap mot s6 ki thuat gidm stress
(tr. 391). Hay dung thoi gian nghi trén tau dién ngam dé lam trong
sudt qua trinh suy nghi ctia ban.

4. Hay keé ra hai yéu t6 trong cudc song hay lam cho ban bij stress nhat,
vOi moi yéu t6 hay xac dinh it nhat hai budc cu thé, ma ban co thé
thuc hién, dé c6 cam nhan t6t hon vé tinh trang xay ra. (Goi y: Diéu
nay nghia 1a hay ké ra tat ca 1a bon tng xt ma ban c6 thé thyc thi
trong tuong lai gan, va lat d6 sép ctia minh khong duoc xem la mot
trong cac tmg xit d6). M6i tuan, danh gia xem ban da thanh cong nhu
thé nao va diéu chinh k& hoach ctia ban dua trén cac dit liéu thuc té.

NGAY NAM
Hay diéu chinh co thé va tam tri cia ban
BAN - Danh sdch nhitng viéc can lam

Hay tiép tuc ngay cudi ctia ché do an han ché calo dén miic t6i thiéu
Hay thuc hién “BAN 2 - luyén tap” (tr. 404)
Hay lam viéc gi d6 ma trudc day ban chua bao gior1am, c6 thé 1a choi
mot tro choi, tham du mot sy kién van héa nao do, hay dé nghi nguoi
ban doi cia minh hay thi vi tri th 119 (hay dung tri tuéng tuong ctia
ban)
Hay hoc thudc long mét doan tho

5. Trong s6 tay cia minh, hay viét diéu ma ban ham on. Xin 16i David
Letterman’, hay liét ké muoi diéu dau tién xudt hién trong tam tri
ban. Trong khi ban 1am viéc nay, thi viéc 1am lanh v6i d6i thti nguy
hiém nhat trong cong viéc cting chiang c6 hai gi. Ban c6 nhiéu viéc
quan trong dé 1am hon 1a tranh cai nhau.

1 Nguoi dan chuong trinh truyén hinh The late show with David Letterman - ND
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NGAY SAU
Hay tang cuwong cdc madi quan hé cia ban

BAN - Danh sdch nhitng viéc can lam

Hay danh it nhat mot gio dé lam viéc gi do, nhu 1a viéc nha.

Hay thuc hanh mgt ngay khong xét doén, trong ngay nay ban song,
lam viéc, va quan sat nhung khong hé nhan xét, danh gia gi — ca noi
tam bén trong 1an biéu hién bén ngoai ctia ban.

Hay dimg ché d@o an han ché calo dén mic t6i thiéu. Nhung, tiép tuc
an céac thuc pham giau dinh duéng, nghéo calo, c6 cac thanh phan
lam tang tudi tho. Chia khoa thanh cong 1a, hay 1am cho qua trinh
chudn bi va 4n céc btta chinh va phu c6 1¢i cho stic khoe tré nén dé
dang va tu nhién.

Chuing toi muén ban thudng thiic bita sang, bita trua, va cac bita phu
- nhung ching t6i ciing mudén ban quen voi viéc co cac bita &n mot
céch nhe nhang va tu nhién, sao cho ban dn mot céch c6 loi cho stic
khée ma khong hé phai lao tAm chon lya thuc pham. Thé nao l1a tw
nhién? Nghia 13, hay chon khoang ba btta sang, trua, va phu (va téi
néu ban muén) ma ban thich va hang ngay an mot trong cac bira do
theo thuc don c6 loi cho stic khoe. Khi ban da c6 théi quen dan mot
cach tu nhién cac thyc pham c6 1gi, thi ban sé lam chii mot trong
nhimg budc quan trong nhdt dé cung cdp cho co thé minh cac thanh
phan gitp ban séng khoe va song lau.

NGAY BAY
Hay gidi doc tam tri cua ban

BAN - Danh sdch nhitng viéc can lam.

1. Haylam mot viéc tot cho ai d6 ma binh thuong ban khong lam.
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2. Hay lam cdac test ma chang t6i khuyén cdo (xem tr. 371), bao gom
phép do nong do vitamin noi t€ bao va gitp chung toi “carbon - date”
co thé ban'. Con nita, hay xem danh sach dé biét cdc test b6 sung ma
ban can lam, nho thé ban c6 thé chti dong 1én lich voi bac si.

Hay luyén bai tap khi cong (tr. 415).
4. Hay dimg doc cac cudn sach vé su tirluc, hay bt dau lam theo nhiing

diéu noi trong sach.

Tuan hai

Hay ti€p tuc céc viéc co ban hang ngay liét ké & trang 350. Chuang duoc
goi la nhiing viéc co ban hang ngay cia ban vi, vang, day la danh sach
céc viéc thiét yéu hang ngay, ma ching cung cdp cho ta nén tang co ban
dé c6 mot cudc song khde manh. T4t nhién, ban van sé ti€p tuc &n mot
cach c6 1oi cho stic khoe, theo sat cac chi dan ctia ching toi trong suot
cu6n sach, va khong mang cac thuc pham c6 hai-cho-ban vao nha cta
minh. Hay dam bao dé ban co6 it nhat hai bita chinh va hau hét cac btta
phu mot cach tu nhién.

NGAY TAM

1. Hay do huyét ap, nhip tim, va vong eo ctia ban.
2. Hay ghi lai cac két qua ctia cac “BAN - Test” da gidi thiéu trong cudn
sach:

Kiém tra chéng tay (tr. 359)

Kiém tra gap bung (tr. 359)

Kiém tra sttc bop ndm tay (tr. 360)
Kiém tra thé (tim va phoi) (tr. 360)

1 Phuong phdp xdc dinh tudi bing do ham luong carbon C14 - ND
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Kiém tra uén hong (tr. 360)
Kiém tra mat (tr. 291)
Kiém tra thang bang (tr. 308)

. B6 sung vao nha bép ctia ban cac thuc pham c6 10i.

NGAY CHIN

1. Hay luyén bai tap khi cong

. Hay dién thoai cho mot nguoi ban thoi trung hoc phé thong, ma
nhiéu nam ro6i ban chua no6i chuyén

NGAY MUOI

1. Hay thuc hién bai tap “BAN 2 - luyén tap”

. Hay viét 16i cam on dén cha me hay nhiimg nguoi quan trong khac,
va noi voi ho ring, ban tran trong nhu thé nao nhing viéc nho nho
ma ho lam.

NGAY MUOI MOT

. Hay c6 mot ngay khong c6 cdc phuong tién truyén thong dai ching
va hay thuc hanh mot so ky thuat giam stress cia chung toi.

2. Hay nghi vé va viét ra vi sao ban lo ldng vé cudc song.

3. Hay dien thoai cho ai do trén tam muoi tudi, ma ban c6 thé khong
thuong xuyén néi chuyén.

NGAY MUOI HAI

1. Hay thuc hién bai tap “BAN 2- luyén tap”

2. Hay lam viéc gi do c6 ich, ma truoc day ban chua bao gio lam.

3. Hay hoc thuoc long mot doan tho (hay doc to n6 dé gay an tugng cho
khan gia & mot bta tiéc).
. Hay viét ba diéu, ma ban ham on.
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NGAY MUOI BA

1. Hay lam viéc gi d6, nhu mot viéc nha

2. Tuy theo ban c6 bao nhiéu nguoi thu dich, hay tha thit cho mot nguoi
khéc (hdy nho cach tmg xt “Tin nhung phéi kiém tra” cia Reagan').

3. Hay viét 16i cam on t6i ai d6 da gitip ban, chang han, & bénh vién hay
noi stxa xe.

NGAY MUO!I BON

1. Hay luyén bai tap khi cong

2. Hay nghi vé viéc vi sao ai d6, ma ban biét, mic du da trén tdm muoi
tudi van cham lo dé luén khoe manh.

3. Hay gidi thich cho ai do, vi sao ké hoach du phong md rong ctia ban
khong chi la mot ké hoach phong tranh bénh tat.

1 Ronald Reagan: Téng théng thit 40 ciia My (1911-2004) - ND
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T hom nay dén mai vé sau

BAN - Danh sdch nhitng viéc can lam

Sau khi da lam theo cdac nguyén ly clia ching toi trong muoi bon
ngay — an co ich, luyén tap tam tri va thé lyc, va kiém tra hién trang ctia
ban - thi ban dang trén con duong duy tri cac thoi quen t6t, ma ban da
phat trién (Nho 13, dé cho mot cach ting xt nao doé tré thanh thoéi quen,
can it nhat hai tuan 1&). Xin ché quén, muc dich ctia ké hoach nay 13, git
cho ban khée manh va tré trung, va muc dich nay c6 thé dat dugc nho
céc buoc ma ching toi dé xuat, néu nhu ban lam cho céc buoc dé thanh
mot bo phan thuong truc trong cudc song ctia minh. Tir nay tré di, ban
c6 thé lam theo cdc budc ¢ trén, dé c6 mot cudc song khoe manh va cac
budc ti€p theo dudi day sé huong dan ban trén con duong nay.

Méi tudn mét lan

v' Hay di mua thuc pham dé bado dam rang td thic an va ta lanh ctia
ban duoc b6 sung bidng cac thuc phdm c6 loi, hay quén di viéc goi
mang pizza dén nha, hay phot 1o cac thuc pham gay dau tim, va tat
cé céc thuc phdm-khong- -du-tinh-truedc, ma chung cé thé 1am cho
ban gia di.

v/ Hay do huyét 4p, vong eo, nhip tim khi nghi va va nhip tim cuc dai
khi luyén tap. Hay ghi lai cac két qua vao s6 ctia minh.

v/ Hay ghi lai s6 buoc trung binh ma ban di dugc trong mot tuan.

v/ Hay lap lai céc test duoi day va ghi lai két qua
Kiém tra chong tay (tr. 359)

Kiém tra gap bung (tr. 359)

Kiém tra sttc bop ndm tay (tr. 360)
Kiém tra thd (tim va phoi) (tr. 360)
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Kiém tra uén hong (tr. 360)
Kiém tra mat (tr. 291)
Kiém tra thang bang (tr. 308)

Hai dén ba lan mot tuan

AR

* Hay thuc hién bai tap “BAN 2- luyén tap”. Chuong trinh tao dung co
bdp nay st dung chinh co thé ban nhu phong tap ctia ban. N6 sé gitp
ban tao dung va duy tri khdi lugng co sin chic, kiém sodt can nang, va
l1am cho céc co ctia ban khoe va mém déo dé gitt cho ban co dong, linh
hoat va tré trung.

Ba lan mét tuén

* Hay tap hodc 1a bai luyén khi cong hodc thién-thu gidn. Ca hai bai
tap sé gitip 1am thang bing ca than thé 1an tam tri ban. Tuy thudc vao s&
thich, ban c6 thé phai hop céc dong tac ctia hai bai hay tap hét bai nay
tiép sang bai kia. Chung to6i thich tap khi cong trong hai ngay hoac hon
va tap thién-thu gian it nhat mot ngay trong mot tuan.

MGdi thdang mot lan

* Hay tw héi minh cac cau héi ty danh gia, nhw trong Ngay Mot & trang
353 - nhiing cau héi hinh tuong quan trong nay sé do mtc do stress va
muc do hanh phtc ctia ban.

Néu ban bi mdc ket

Hay bt dau lai tir Ngay Mot ctia “BAN - Ké hoach du phong mé rong”
va di qua céc phan ctia ké hoach, diéu do sé gitup ban 14y lai su tap trung
ctia minh. Ché do 4n han ché calo & mtic t6i thiéu va c4dc cau héi tu danh
gid co 1é 1a da dé khoi dong ban, néu ban bi can nhién li¢u.
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Chwong 17

Ban - HOop cong cu

NGUOI THQ stra chita vat ctia ban c6 cac cong cu, cong nhéan co khi co
céc codng cy, va cdc chuong trinh microsoft ctia ban cting cé cac cong cu.
Cho du céc cong cu nay la céi tua-vit, cdi kich san thiy luc, hay chuong
trinh kiém tra phat am, thi chiing déu dugc thiét ké nhdm cting mot muc
dich: gitip ban dat duoc mot muc tiéu cudi ciing nao d6. O day ciing nhu
vay. Trong “BAN - Hop cong cu” ciia ching t0i, ban sé khong tim thay
ong dan luu hay bang ctru thuong, dé cap ctru mot cach nhanh choéng,
thay vao d6 ban sé tim thdy thong tin, ma ban c6 thé 1dy ra khi can, dé
dat dugc muc dich c6 mot cugc doi tram ndm day stc song.

Céc cong cu nay cung voi nhimg diéu khdc ma ban sé tim thdy trong
su6t cudn sach 1a cac phan then chét ctia ké hoach du phong téng thé
mo rong clia ban. Ban dung ching, ban yéu thich chiing — va nho ching
ma ban sé séng lau hon. Danh cudc 13, chua ai da timg co6 kha nang noi
nhu thé vé mot céi cua may.
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Ban - Cong cu 1

Sang loc y té

NHU BAN sé biét ngay bay gio, stt ménh ctia chiing t6i la mang lai cho
ban thong tin va su hiéu biét, ma ban can dé c6 nhimg quyét dinh vé
cach thtic tu cham s6c ban than. Néi chung, ching t6i tranh 16i khuyén
“Hay dén gap bac si”, giong nhu cdc siéu mau tranh tuyét swong. Nhung,
thuc té€1a ban can béc si, ban can khoa hoc, va ban can cac ky thuat trong
phong thi nghiém, dé gitp ban c6 duoc céac quyét dinh quan trong vé
cudc song va sticc khoé ctia minh.

Cong cu 1 bao gom mot gioi thiéu tong quan vé cac vacxin, cac phép
test trong phong thi nghiém, va céc kiém tra y
hoc ma ban céan, dé dinh huéng cho minh,

céc kiém tra stic khoé téng thé thuong ki,
dé xac dinh cac thay déi trong co thé
ctiing nhu trong céc té bao cta ban.
Nén nhé'13, ban khong thé tukiém tra 4
minh dé c6 mot stic khée tét, ma ban &
chi c6 thé song dé co diéu nay. Hay
xem cac két qua kiém tra & phong thi
nghiém cta ban nhu cdc ngoi sao da dan duong cho cédc thay tha ngay
xua vé toi dich ctia ho. Cac ngoi sao & do dé gitp nganh hang hai — dé
giup ban l4i thuyén di ding huéng.

Chii y: Nhig khuyén cdo duéi day chti yéu 1a danh cho nhimg nguoi
c6 nguy co trung binh vé bénh tat; néu ban c6 nguy co cao do di truyén
hay do céch séng, thi day 1a mot 1an nita chiing t6i sé n6i “Hay dén gap

=~

béac si”.
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Cong viéc y té va Test theo lita tudi

Cdc Vacxin

1.

Tiém phong uén van mudi ndim mot 1an. Mac du, méi nam & My co
chua day mot tram trueong hop bi uén van (thuong & nhimg nguoi gia
om yéu), ban ciing nén tiem phong dé khoi lo lang vé uén véan, nhat
la khi ban di xa.

2-Tiém phong nhéc lai ho ga v6i tat ca nguoi 16n: chi mot lan. Hay tiém

vac-xin nay ciing véi chéng uén van (Adacel). O nguoi lon, ho ga
khong gay tit vong, nhung no6 c6 thé lam nguoi ta ho kéo dai hang
thang troi, va no c6 thé lam gay xuong suon. Khi€p qua.

Vac-xin zona: v6i tdt cd moi ngudi trén sdu muoi tudi. Mic du dit
(khoang 300 do-la), n6 lam gidm tinh trang dau do bénh zona. M6t
s6 cong ty bao hiém co thé hoan lai tién, ma ban chi cho mii tiem
nay. Hay hoi nha cung cdp bao hiém ctia ban, va néu ho chi tién, thi
hay xin ma bao hiém rdi dua cho bac si diéu tri. Ban sé thdy, c6 ma
nay thi moi viéc sé dé dang hon nhiéu.

Vac-xin phong viém phéi (pneumovax): cho nhitng nguoi trén nim
muoi. Nhic lai & tuéi sdu nham (néu nhu da dugc ndm nam tir 1an
tiem dau). Co6 tdc dung phong tranh cdc tinh trang viém phéi do
nhiém khuan phé bién nhdt & nguoi lon.

Cum: hang nam. Céc trung tam lién bang vé kiém soat va phong bénh
(Federal Centers For Disease Control and Prevention - CDC) khuyén
cdo tiém hang ndm cho tré em, nguoi cao tudi, phu ntt c6 thai, va
nhimg nguoi dau 6m kinh nién cting nhu nhing ai tiép xtc truc tiép
v0i cdc nhom nguoi trén, nhung vi ai cting ti€p xtc cd, nén chung toi
khuyén céo viéc tiem phong hang nam véi moi nguoi.

Vac-xin ngira papilloma virus (virus gay u nht) & nguoi: phu ntt tré,
t61 hai muoi sau tudi, can qua mot dot tiém chiing.
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Cdc kiém tra chung

8.
9.

Can ning, vong eo, chiéu cao, va chi s6 MBI (Body Mass Index - chi
6 khoi lugng co thé): hang nam (chung toi biét 13, chung toi da yéu
cau ban kiém tra cac kich thuéc vong eo hang tuan, nhung viéc do
con phuc vu céng viéc theo doi ctia bac si).

Huyét ap: hang nam

Cholesterol (HDL, LDL, triglycerides): it nhat nim nam mot lan, voi
nguoi gia va dan 6ng nén kiém tra thuong xuyén hon.

Hormon kich thich tuyén gidp: caich mot ndm mot lan, bat dau tir
tu6i ba nham.

Pbién tam dd va test stress: mot 1an & tudéi nam muoi dé lam méc.
Kham téng thé hang nam.

Kiém tra mat do khoang xuong: khoang thoi gian bit dau man kinh,
va sau d6 ctt ndm nidm mot 1an néu khong co gi dic biet.

Kiém tra mat: hai nam mot 1an, do béc si chuyén khoa.

Kiém tra thinh luc: & tu6i sdu nham va hang nam khi kham t6ng thé.

10. Kiém tra rang miéng: it nhat méi naim mot lan, do bac si nha khoa.

Sang loc ung thw

Vi: ty kiém tra vi hang thang va méi nam dén bac si kham mot hay
hai 1an - mot 1an do bac si da khoa va mot lan do béc si phu khoa
kham. Ban can chup X-quang tuyén va & tudi gitta ba nham va bén
muoi — xem nhu tu liéu 1am moc — va sau tudi bon muoi thi méi nam
mot 1an (nhtmg nguoi phu nit c6 nguy co cao nén chup cong huéng
ttr - MRI). Chuing toi khong khuyén cdo viéc gidm tan sudt kiém tra
xuéng hai nim mot 1an v6i nhimg phu nit nhiéu tudéi hon. Néu vi
ban c6 khai déc, thi cac béc si phu khoa c6 thé khuyén lam siéu am
cling nhu chup x-quang tuyén v, xen ké nhau sau thang mot lan.
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2. Tuyén tién liét: hang ndm can phai tham kham bidng ngoén tay qua
truc trang, bat dau & tuéi bon muoi (vang, dung vay). Do su thay déi
nong do PSA hang nam (su thay doi PSA theo thoi gian 1a s6 lieu co
tac dung tién lugng tot hon so voi gia tri tuyét doi ctia PSA).

3. Rudt két: Soi rudt két bat dau & tudéi nam muoi, sau dé clt mudi nam
mot lan, voi test sang loc gian tiép
(nhu test hemoccult - tim méau trong
phan) nam nam mot lan.

4. C6 tr cung: hang nam lam test Pap!,
bét dau & tudi hai muoi mét, hay ba
nam sau khi c6 quan hé tinh duc lan
dau. Nhimng nguoi phu nit khong co6
da con van nén kiém tra c6 ti cung
dé xem liéu c6 ung thu am dao va
budng trimg khong.

5. Ung thu da: kiém tra hang nam &
moi Itta tudi, nho ai d6 co thé thoai
mai kiém tra toan bo co thé ban. bé

hiéu qud, hay gin viéc kiém tra da
voi mot hoat dong khac. Hé c6 nét rudi moéi hay nét rudi ca bi bién
déi thi déu can co su kiém tra ctia bac si da liéu.

Hay xem www.realage.com hay www.oprah.com, néu ban muén theo
doi céc test theo Itta tudi.

1 Papanicolaon Test, mt phuong phap phat hién sém t& bao ung thu, 13y theo tén nha khoa hoc My,
George Papanicolaon (1883-1962) - ND
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Ban - cong cu 2

Nghién cuu co ban

CAI HAY ctia hau hét cac bai tu kiém tra trong cuén sach nay la & chd,
giong nhu mot s viéc khdc ma ban c6 thé nghi t6i, ching c6 thé thuc
hién ngon lanh mot cach rat riéng tu va tién lgi ngay & nha riéng ctia ban.
Nhung, dé danh gia xem ban dang gia di nhu thé nao, thi viéc kiém tra
céi gi dang xay ra trong mau ctia ban ciing la rat quan trong — ma diéu
nay thi ching toi khong khuyén cdo ban lam ¢ nha riéng ctia minh, cho
du may con dao thai thit ctia ban la vo tring dén mtc nao.

Bac si co thé cho lam tét c& cac kiém tra mau dudi day mot céch riéng
biét, nhung nhu thé thi gia sé khoang 3.500 d6-la va hinh nhu khong duoc
thanh toan qua duong bao hiém, vi vay dé lam cho viéc nay dé dang va it
ton kém hon, chang toi da dé nghi Biophysical Corporation — mot cong
ty thuc hién céc kiém tra danh ddu sinh hoc (biomarker test) st dung céc
ky thuat moi (cac chat danh dau sinh hoc chi don gian la cac hoa chat
trong méau ban) — géi gon tat ca céc test quan trong nhat voi ldo hoa vao
mot mau mau, goi 1a BiophysicalYou. (Vang, chung toi dung kim tiém,
nhung kim nho thoi, that ddy).

Hang Biophysical 1ay moéi BiophysicalYou 1.495 do-la. Nhung 250 nguoi
dau tién cho biét da doc cudn sach nay sé chi phai trd 995 do-la. Ban c6
thé ky hop dong trén trang web ctia hang (www.biophysicalyou.com) hodc
dién thoai theo s6 866-968-0250, hodc xem www.realage.com (khong co
do meo dau, nén day la mot hé thong trung thuc).

Dung la chung t6i khong xac dinh nién dai ctia ban biang phuong phép

phong xa carbon, ma thuc ra 1a tién hanh mot phép kiém tra rat gon,

375



no sé cung cap mot co s& chic chin dé biét dugc co thé ban dang hoat
dong nhu thé nao.

Céc két qua kiém tra sé duogc gui tra cho ban trong mot bao céo toan
dién, bao mat, trong d6 phan tich 65 chat danh dau sinh hoc, ma ching
cho thdy ban dang gia di mot cach lanh manh nhu thé nao, ciing voi két
qua cta phong thi nghiém, ma ban c6 thé chia sé v6i bac si. Hay nho
rdng, néu trong sdu muoi nham test, mot hodc vai c6 vé nhu ndm ngoai
gi6i han binh thuong, thi dung voi goi dién cho ngudi lam dich vu tang
1€, cho dén khi ban xem xét can than cac két qua-ngoai-gioi han nay cuing
v6i bac si ctia minh.

Thé theo luan thuyét ctia cudn sach, bao cao BiophysicalYou nhan
manh chttc nang noi ti€t, chuyén hoa, trang thai tim mach, cac nong do
vitamin va khoang chét, tinh trang viém nhiém, va do dai telomere cta
ban — cung voi mot giai thich ngdn gon rang, cac két qua nay cho théy
gi, cting nhu c6 cac linh vuc tiém 4n nao doi hoi su theo déi ctia bac si.

Néu ban quan tam, c6 thé xem chi tiét hon trong www.biophysicalyou.

com

Cdc Test

Day la bang day du cac Test dugc lam & “Biophysical YOU test”

Heé néi tiét va chuyén hoa

Adiponectin Yéu t6 tang trudng tua Insulin-1
Bioavailable testosterone Hormon Luteinizing

Cortisol Hormon céan giap

DHEA Progesterone

Estradiol Hormon sinh duc lién két globulin
Hormon kich thich nang Testosterone, toan phan
Hormon tang trudng Hormon kich thich tuyén giap
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Hé tim mach
Cholesterol, toan phan

Lipoprotein ti trong cao (HDL)

Lipoprotein ti trong thdp (LDL)
Triglycerides

Gan, than, va chuc nang co
Alanine transaminase (ALT)
Albumin

Alkaline phosphatase (ALP)

Aspartate aminotransferase (AST)

Bilirubin, toan phan

Nito ure méau (Blood urea nitrogen-BUN)

Creatine kinase, toan phan

Creatinine

Gamma glutamyl Transferase
Globulin

Lactate dehydrogenase
Protein, toan phan

Acid uric

Cac chat dinh dudng, vitamin, va khoang

Calcium Phospho
Carbon dioxide Kali

Clorua Selen
Ferritin Vitamin B,
Acid folic Vitamin D
Glucose Kém
Homocysteine

Magié

Dap ung viém

C-reactive protein Interleukin-8

Interleukin - 6

Yéu t6 hoai t& khéi u -alpha

Mau ngoai vi
Bach cau ua kiém
Bach cau ua acid
Hematocrit

Huyét sac t6
Lymphocytes

377

Thé tich trung binh héng cau
Monocytes

Trung tinh

DPém tidu cau

Dém s6 lugng héng cau



Huyét sac t6 trung binh hdng cau Phan bé kich thuac héng cau
Néng dé Hb trung binh hdng cau Dém s6 luong bach cau

Do dai telomere
Test lai héa huynh quang

TGt ca test nay ngu y gi

Duoi day 1a dinh nghia cac test trong nghién ctru nay; ban c6 thé tim
thdy thém thong tin vé nhiéu test & trén trong sudt cudn séch.

He noi tiét va chuyén hoa

He noi tiét san sinh ra cac hormon, céc hop chédt dugc mot t6 chic tiét vao trong
mau, 16i di chuyén dén céc ving khédc trong thanh phé (co thé) dé git cho céc bo
phan khac nhau ludn tré trung, néu nhu lugng chat tiét ra 1a vira phai. Hay xem
cac hormon nhu phan boén. Vi mét luong thich hop thi chiing sé dam bao cho
long toc, da, va hé thong nang luong ctia ban lam viéc hiéu qua cao. Cac hormon
ctia ban c6 thé trg gitp viéc stta chita va gitr cho ban tré trung. Khi ching ta co
tuéi, néng d6 hormon c6 thé tang, giam, hay gan nhu khong ddi. Cac hormon c6
xu huong giam di bao gdm: hormon ting trudng, yéu t6 ting truéng tua insulin-1,
estradiol, testosterone (toan phén va bioavailable - c6 hiéu luc sinh hoc), cortisol,
DHEA, progesterone, va c6 thé ca leptin. Cac hormon c6 xu huéng ting lén bao
gém: hormon kich thich nang, hormon luteinizing (hoang thé héa), hormon sinh
duc lién két globulin, va adiponectin. C4ac hormon c6 xu huong khong thay déi
hodc c6 thé giam nhe bao gom: hormon kich thich tuyén gidp, hormon can giap,

va hormon kich thich v6 thuong than (adrenocorticotropic).

Adiponectin: do mé mé& (adipose) san sinh ra, né anh huéng dén su chuyén
hoéa. Thong thuong, khi lugng mo6 mé ting lén, thi nong do adiponectin giam
xu6ng. Thanh thtt, ndng do adiponectin thap hon & nhiing nguoi thira can va
binh thuong hay hoi cao & nhimg nguoi sian chic. Adiponectin c6 tdc dung

khéng viém & céc t€ bao thanh mach. Céc nha nghién ctru da phat hién ra
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ring, cac cu tho trén tram tudi c6 nong do adiponectin cao hon nhitng nguoi
tudi tho thép.

Bioavailable testosterone: bao gom tat ca testosterone sén sang phuc vu
(khong lién két chat) & trong mau cta ban. Bioavailable testosterone giam

v6i nhip do khoang tir 2 dén 3 phan tram méi nam.

Cortisol: Hormon stress sinh ra ¢ tuyén thugng than, né phan ting manh khi
ban bj stress. Cortisol gitip chdn chinh mot s6 hé théng trong co thé, nhu dap
tmg v6i nhiém khudn va viém, va phan bé ma.

Dehydroepiandrosterone sulphate (DHEA - S): dugc san sinh ra & tuyén
thuong than ctia ca dan 6ng 1an dan ba, N6 dugc chuyén déi thanh estrogen
va androgen (cac hormon sinh duc). Nong do DHEA - S giam khi c6 tudi va

nén duoc bé sung.

Estradiol: 1a mot loai hormon estrogen. Nong do estradiol giam & phu nit sau
man kinh va & dan 6ng khi c6 tudi.

Hormon kich thich nang (Follicle-stimulating hormone - FSH): dugc sdn sinh
& tuyén yén, no6 kiém soét chiic nang sinh san & ca dan 6ng va dan ba. Véi
dan ba, FSH kich thich tang truéng cdc nang budng trimg va kich thich san
xudt estradiol trong nita dau ctia chu ki kinh nguyét. Sau khi man kinh, nong
do FSH ting. V6i dan 6ng, FSH (khong phai céc bic vé xin mau) chinh 1a yéu
t0 khich thich san xudt tinh tring va tinh dich.

Hormon ting truéng (Growth hormone - GH): thic ddy su ting trudng &
tudi nién thiéu. Voi nguoi lon, no gitp duy tri cac mo va cac co quan. Sy ting
nong do GH c6 thé dan dén tang do day cua xuong. Bt dau khoang do tudi
nim muoi, néng dd hormon ting trudng bt dau thay déi theo chiéu nguoc
vo6i tén “tdng” cua no.

Yéu t6 ting trudng tua insulin - 1 (Insulin-like growth factor -1: IGF-1): GH
hoat dong théng qua hormon nay, n6 kich thich tang truéng cia céc té€ bao
khéac nhau, bao gbm co, xuong, va sun. Nong do IGF-1 - giéng nhu thi luc va

su htmg tht v6i phim hanh dong - gidm lién tuc khi ta c6 tudi.
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Hormon hoang thé héa (luteinizing hormone - LH): do tuyén yén tiét ra, LH
géy ra rung trimg va kich thich budng trimg san sinh estrogen va progesterone
(& phu n@) va san sinh testosterone ¢ tinh hoan (dan 6ng). N(Sng do LH tang

cht yéu sau man kinh.

Hormon can giap (parathyroid hormone - PTH): do tuyén can giap sinh ra,
hormon nay hoat déng dé diéu tiét néng do calcium trong co thé. Nong do

PTH thuong van 6n dinh khi ban c6 tuéi.

Progesterone: can cho sy phat trién binh thuong cting nhu cac hoat dong
ctia c6 tr cung va tuyén vii, progesterone ting trong thoi ki sinh san ctia doi

nguoi phu nit va tré nén thap hon sau méan kinh.

Hormon sinh duc lién két globulin (Sex hormone binding globulin - SHBG):
no gin voi cac hormon sinh duc va mang ching di chuyén trong mau. Cac
nha nghién ctru phat hién ring, néng do SHBG bét dau ting vo6i nhip do 1,6
phan trdm trong mot ndm & sau tudi bén muoi. Va diéu nay c6 thé lam giam

luong hormon sinh duc, ma chiing c6 thé tu do lam céng viéc ctia minh.

Testosterone, toan phan: dai luong nay biéu thi toan bo testosterone trong
mau ctia ban — mot s6 1a bioavailable (tit do hay sdn sang dé sir dung), va mot
s6 1a & dang lién két chat hon véi cac d6i tuong khac. U thi, ban khong thé noi
duoc bon con trai tuéi muoi bay hay ngé nhin trom hang xém, testosterone
1a hormon sinh duc chinh ctia dan 6ng. Bit dau & tudi khoang ba muoi, néng
do hormon toan phan ctia dan 6ng giam di. Nong do testosterone & dan ba

thuong 1a khoang 5 dén 10 phan tram néng do cta dan ong.

Hormon kich thich tuyén giap (Thyroid-stimulating hormone): do tuyén yén
tiét ra, n6 lam cho tuyén giap sén sinh ra — ai doan dugc — hormon tuyén giap.
Néu néng do hormon kich thich tuyén gidp ma ting cao, thi tuyén giap cta

ban sé khong dap tmg duoc va can su tro giup.

Hé tim mach

Cholesterol, toan phan: mot chét tira mé c6 ngudn goc tix ca hai, co thé va ché
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d6 an uong, cholesterol dong vai tro quan trong trong viéc tao mot s6 hormon
cling nhu vitamin D va mot phan ctia mang té bao. Nong d6 toan phan co
nghia 13, n6é bao gém ca cholesterol cé loi (HDL), cholesstrol xau (LDL), va

mot s6 loai khac nita (nhu VLDL).

Lipoprotein ti trong cao (High-density Lipoprotein - HDL): Day la cac protein
lam nhiém vu mang cholesterol tit cic mo6 dén gan, & d6 noé bi pha v va bai
tiét khai co thé. Co thé xem nong do cao ctia HDL la mét yéu t6 bao ho, giong

nhu nguoi cha chudn bj cho ngay dau tién ctia con gai minh.

Lipoprotein ti trong thap (Low-density Lipoprotein - LDL): Day la c4c protein
giau cholesterol, chiing mang cholesterol vao cac mo. Nong do LDL cao la

mot yéu t6 nguy co cho bénh tim mach.

Triglycerides: Day la mot loai ma, do gan sinh ra, cha yéu tir duong, noé co
thé duoc ki glri & cac mo6 mé clia co thé. Nong do triglyceride cao 1a mot yéu

t6 nguy co déi voi xo vita dong mach va bénh tim mach.

Gan, thdn, va chiec nang co
Alanine transaminase (ALT): phan dnh chiic ndng gan cling véi cac test khac

Albumin: N6 la mét protein do gan san sinh ra va lam nhiém vu theo doéi chtc
ning téng hop ctia gan. Nong do albumin gidm c6 thé thay & bénh than, dé
cho albumin thoat di theo dudng nuoc tiéu, hay do suy dinh duong, ché do
dn ngheéo protein, hodc bénh gan.

Alkaline phosphatase (ALP): dugc tiét vao mdu tit nhiéu t6 chiic, bao gom
gan, 6ng dan mat, nhau thai, va xuong. Nong do ctia n6 co thé ting lén, lién
quan dén tén thuong hay réi loan & gan, 6ng dan mat, hodc xuong.
Aspartate aminotransferase (AST): mot enzyme c6 & gan, co, va cic mo tim.
Nong do AST c6 thé tang sau dau tim, va lién quan t6i cdc bénh gan hay co.
Bilirubin, toan phan: mot san pham gidng h6a mau vang ctia hemoglobin
(huyét sic t6) — phan tit mang 6xy trong cac té bao héng cau. Nong do bilirubin

c6 thé tang lén & nhiing nguoi méc bénh gan hay tic 6ng dan mat, nhu khi
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bi s6i mat.

Blood urea nitrogen (BUN): phan anh sy tan vé clia protein (cac hop chat
chtra nitrogen) va duoc bai tiét qua than. Chi s6 BUN ting cao c6 thé do bénh
than hay do tu6i mdu than kém, nhu trong truong hop suy tim, mat nuéc,
hay chay mau vao duong tiéu hoa (da day - ruot). Nong do BUN giam c6 thé
thay & nhimg nguoi suy gan, suy dinh duéng, hay dung anabolic steroid (cac
hormon tong hop lam tang chuyén héa c6 loi va doi khi bi cac van dong vién

lam dung dé 1am ting nht thoi kich thuéc co bip - ND).

Creatinine: San phdm thai protein nay duoc sinh ra nho qua trinh chuyén
héa & co va dugc bai tiét qua than. Vi creatinine duoc tiét ra mot cach déu
ddn (voi toc do khong déi, phu thudc vao khdi luong co), ndng do creatinine
méu 1a mot chi s6 hitu ich cho biét vé hoat dong ctia than. N6i chung, n6
tang l1én cham cham khi ban c6 tudi. Chdn thuong co c6 thé nhat thoi lam

ting nong do creatinine.

Creatine kinase, toan phan: Mot enzyme c6 nong d¢ tang dang ké khi cac co

khung xuong va co tim bi t6n thuong.

Ferritin: Khong phai m¢t loai gdm nham nho nhd!, ma 1a mot chi s6 nhay

cam vé du tri sit clia co thé.

Gamma glutamyl transferase (GGT): Mot enzyme ctia gan, néng do tang khi

c6 t6n thuong gan.

Globulin: Cac protein nay dugc sinh ra & gan hodc dugc tao thanh nho hé
mién dich. Globulin 1a cdc khéi cdu thanh then chét cta cac protein khang
thé va dong vai tro quan trong trong trg giup chong lai nhiém khuédn. Néng
do globulin cao c6 thé 1a dau hiéu ctia bénh than hoidc gan, bénh tu mién
dich, nhiém khuén, ung thu, hay viém man tinh. Néng do globulin thap co
thé 1a ddu hiéu cua r6i loan chiic ndng hé mién dich, suy dinh duéng, bénh

gan hay than, hogc réi loan mau.

Lactate dehydrogenase (LDH): Nong do LDH c6 thé cao bat thuong khi suy

tim hay cé bénh gan, ciing nhu cac bénh khac. LDH déng vai tro quan trong

1 Cod led vo trong tiiéng Anh cod modt tia géin gidéng, ferret, laa loadi choin triieng chéu Eu -ND
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trong san sinh nang lugng & té bao.

Protein toan phan: Nong do protein toan phan duogc dung dé danh gia tinh
trang dinh dudng, chtic nang téng hop ctia gan, cac hoi chimg than, kém hap
thu, va ung thu. Néng do6 nay c6 thé ting do mat nuéc, do noén, do ia chay. N6
c6 thé gidm khi c6 cac hoi chimg than, hoi ching gitt muéi, béng ning, mat
mau ning, mang thai, kém hap thu duong ruot, va déi protein tram trong.
Acid Uric: Miac du c6 vé nhu, né c6 trong toilet hon 1a & trong co thé ban,
acid uric cung cap hau hét kha nang chéng 6xy héa trong mau ching ta. Su
san sinh qué nhiéu acid uric xay ra khi c6 su pha huy t€ bao thai qua hay su
bét luc ctia than trong bai tiét acid uric. Nong do acid uric ting khi bi bénh
gout (gut), bénh than, mat nudc, dung thudc lei tiéu, nghién rugu, ngo doc
chi, u bach huyét (lymphoma), bénh bach cau (leukemia), bénh ting bach
cau don nhan gay nhiém trung (infectious mononucleosis), tinh trang viém
cdp, nhiém toan, cuong tuyén can giap, suy gidp, sarcoidosis (mot bénh chua
ré nguyén nhan, c6 thé anh huéng dén bat ki co quan hay mo nao cla co
thé - ND), hoa tri liéu, hay xa tri.

Cdc chdt dinh dwong, vitamin va khodng

Calcium (Ca): Mot thanh phan quan trong ctia xuong, co bép co bap, hoat

dong cta tim, duy tri hé than kinh, va dong mau.

Carbon dioxide (CO,): Do nong d¢ carbon dioxide trong mau c6 thé gitp
danh gid do toan mau va céc chat dién giai, hay mat can bing toan - kiém
Clorua (chloride - Cl): Mot khodng chat (dién gidi) quan trong trong phan bé

nuoc va chiic niang chung ctia té bao.

Acid folic: con goi la folate, folacin, hay vitamin B,, acid folic 1a mgt vitamin
B tham gia vao viéc san xudt thymidine diing cho sao chép DNA. Su thi€u
hut acid folic cting c6 thé lam ting nong d6 homocystein, dan t6i ting nguy

co suy tim va dot quy.

Glucose: duong mau
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Homocysteine: mot acid amin, ndng do ting khi c6 bénh tim mach hay
dot quy. Ca ché do 4n 1an di truyén déu c6 thé anh huéng dén néng do
homocysteine. Acid folic, vitamin B, va B,, c6 anh huong 16n nhét dén néng
do homocysteine.

Magié (magnesium): chdt khodng then chét gitt can béng anh huéng cta
calcium 1én tinh trang tdo bén. N6 can dé én dinh nhip tim. Magié cing hét
stic quan trong cho hau hét cac qua trinh chuyén hoéa vi né tham gia vao qua
trinh phosphoryl héa (su két hop ctia phosphat voi hop chat hitu co - ND) ciia
adenosine triphosphate (ATP), goi ning luong cung c4p cho co thé.

Phospho (phosphorus - P): mot nguyén t6 khoang chat c6 & khip co thé,
da phan lién két véi Ca & xuong. Phospho ciing quan trong trong qua trinh

chuyén hoa.

Kali (Potasium-K): Mot chdt dién gidi c6 nong do duogc kiém soét chat ché
& khip co thé. Kali dong vai tro quan trong trong dan truyén dién & hé than
kinh, co, va cdc mo6 tim va can dugc theo déi can than, néu ban dang dung
thudc loi tiéu. Nguyén nhan dan dén ting nong do kali co thé la: cac khéi u
thuong than, tiéu duong, thiéu nang than, suy tim sung huyét, va chay mau
duong tiéu héa. Nong do kali thdp c6 thé do noén ché hay ia chay.

Selen (Selenium): Mot chat khoang vi lugng, 1a mot dong yéu té cho viéc san
xudt cac enzyme chéng oxy hoa hoat tinh nhu glutathione, peroxidases va
thioredoxin reductase. Nghién ctru cho thdy c6 méi lién quan gitta néng do

selen thdp va ung thu.

Vitamin B ,: quan trong cho qud trinh chuyén hoa, su tao thanh cac t€ bao
hong cau, va duy tri hé than kinh trung uwong. Thiéu vitamin B , c6 thé 1a do
khong c6 kha nang hédp thu vitamin tir thic 4n. Diéu nay ciing c6 thé xay ra
& nhitng nguoi an kieng qué nghiém ngit, khong an tat ca cac thuc pham co
ngudn goc dong vat.

Vitamin D téng hop (Vitamin D complex): mot thanh phan hoat hoa dugc san
sinh & da duéi tdc dong clia 4anh ndng mat troi. N6 co tac dong quan trong
lén calcium, xuong, céc khop, va ca tdc dung phong tranh ung thu bing cach

tdng cuong cac hoat dong chong ung thu cia hé mién dich.
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Kém (Zinc): mot nguyén t6 khodng vi lugng co6 trong xuong, rang, 1ong téc,
tinh hoan, gan, va cac co. N6 la mot hoat t6 doi voi mot s6 enzyme, va no

thiic ddy qua trinh tdng hop DNA, RNA, va protein.

Dadp wng viém

Khong c6 hé mién dich va qua trinh ddp tmg viém ma né tao ra, chic ching
ta chét som ngay sau khi sinh, co thé chung ta hap thu vo s6 cac doi tugng gay
nhiém. Cytokines l1a céc protein va peptide, ma ching tham gia vao qua trinh
trao déi thong tin, sé phai chién ddu voi cac doi tuong gay nhiém xam nhap vao
co thé. Ching bao hé mién dich san sinh nhiéu hon mot loai t& bao nao dé, ma
no sé chong lai mot doi tugng gay nhiém dic hiéu hodc dimg mot dap tmg mién
dich, mot khi van dé da duoc giai quyét. Cytokines dugc tiét ra & nhiing noi bi
viém va tro gitip té€ bao “tan binh” tham gia vao qud trinh chita bénh. Nong do
luu hanh cuaa cytokines phu thugc vao tudi. Mot s6 cytokines ting ho dép tmg
viém (nhu TNF - alpha, TL - 6) va mot s6 chdng lai dap tng viém. Stc khoe lau
dai phu thuoc vao viéc giit thé can bing giita cdc phan tit ing ho dap tmg viém
va chong lai ddp tmg nay.
C - reactive protein (CRP): la mot protein sinh ra & gan, ndng do ctia n6 ting
rdt manh khi c6 viém hodc nhiém khuén cap hay man. Giéng nhu mot yéu to
déanh gidu sy viem nhiém, CRP con dugc thita nhan 1a mot yéu t6 tién luong
quan trong ctia nguy co tim mach. Nong do CRP trong khoang 3-10 ug/ml
duoc xem la ndng do ctia qua trinh ddp tmg viém gay béi dam xo vita dong
mach. Nong d¢ 16n hon 10 pug/ml dugc cho 1a ctia sy ddp tmg cac loai viem
nhiém khdc, c6 thé xay ra nhu viém khép hay nhiém khuéan khac. C4c tha

pham thuong gip la viéem loi, viém am dao, va viém tuyén tién liét.

Interleukin-6 (IL-6): No kich thich phan tmg mién dich ddi voi chdn thuong
va lién quan chat ché véi bénh tim mach. Qua trinh lao héa cé lién quan véi

su ting nhe ctia nong d6 luu hanh I1L-6.
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Interleukin-8 (IL-8): N6 tham gia vao nhiéu qud trinh ddp tng viém khac
nhau va c6 thé la dic biét quan trong & bénh vdy nén va thap khop. Nong do
IL-8 tidng lén & tudi gia.

Yéu t6 hoai tir khéi u-alpha (Tumor necrosis factor-alpha: INF-alpha): do cac

t& bao bach cau khéc nhau sinh ra, ndng do INF-alpha ting & nguoi nhiéu tubi.

Dém cong thitc mdu

Bach cau ua kiém (basophils): Mot loai té bao bach cau, chiém chi 0 dén
2 phan trdm trong tong s6 t& bao bach cau. Néng do bach cau ua kiém
tang khi bi di tmg, phu niém, nhiém ki sinh tring, va nhing thay déi chic
ning tuy xuong, nhu bénh bach cau hay bénh Hodgkin. Cac thuéc nhém
corticosteroid, cdc phan tng di tng, va cdc nhiém trang cip co thé lam ting

ndng do basophils.

Bach cau ua acid (Eosinophils): Mot loai t€ bao bach cau, néng d6 ctia n6
thuong tang & cac bénh nhan bi di tmg (ching han, di tng & niém mac mi
va duong ho hdp va hen) va nhiém ki sinh trung. Eosinophils ciing hoat dong
manh khi c6 céc r6i loan khac, bao gom eczema (cham), bach cau cdp, va cac
bénh ti mién dich, nhu viem da khop dang thap. S6 lugng eosinophils thap
c6 thé thdy & nhitng nguoi dung cac thuéc nhém corticosteroid, cac nhiém
trung gy mung mu, hay say rugu. Eosinophils khong phan tng v6i nhiém

khuédn hay nhiém virus.

Hematocrit: Day la ti 1&¢ phan tram ctia toan bo mau, bao gdm céc té bao héng
cau. D6 1a s6 do clia cé hai, s6 lugng va kich thuoc ctia céc té bao nay, va dugc
biéu dién nhu s6 phan tram theo thé tich. Chi s6 hematocrit thap c6 thé 1a
d4u hiéu ctia bénh thiéu mau, mat mau, suy tiy xwong, sit hty diét cdc t€ bao
héng cau, hoic suy dinh duéng, hay thiéu mot chit dinh duéng nao d6. Chi so

hematocrit cao c6 thé 1a dau hiéu ctia mat nuéc hay mat vai tinh trang khéc.

Hemoglobin (Hb): mot protein chira sit, n6 lam cho cac t€ bao héng cau co

kha nang mang 6xy tr phdi dén céc bo phan clia co thé.
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Lymphocytes: Day la cac t& bao bach cau, chiing nhan dang céc chat la, vi
khudn, virus & trong co thé — va san sinh ra cac khang thé chong lai nhiing
déi tuong xam nhap nay. Lymphocytes dugc sinh ra & tiy xuong va chia
thanh lymphocytes té bao - T va lymphocytes t& bao - B. Nhiéu bénh, cac
loai thudc va nhiing tinh trang khac nhau c6 thé 1am ting hoéc giam s6 lugng

lymphocytes.

Huyét séc t6 trung binh hong cau (Mean corpuscular hemoglobin - MCH):
Pay la mot uéc dinh vé s6 luong hemoglobin mang béi méi té bao hdong cau.
Hemoglobin 1a mét protein lién két sit, n6 mang oxy. MCH c6 thé thap do

mat mau hay thiéu mau.

Nong do huyét sic t6 trung binh hong cau (Mean corpuscular hemoglobin
concentration - MCHC): Day 1a mot uoc dinh vé ndng do hemoglobin (protein

lién két sit, ma n6é mang 6xy) trong mot sé da cho cac té bao hong cau.

Thé tich trung binh héng cau (Mean corpuscular volume - MCV): Day 1a phan
khong gian trung binh chiém béi méi t& bao hong cau. MVC cao la do: bénh
gan, lam dung ruou, thiéu nang giap, bénh ting vong, suy tly, thi€u vitamin
B,, hay acid folic, va myelofibrosis (xo hoa tiiy xuong). MCV thdp la do ngo
doc chi, suy than man, bénh Ii huyét sic 6, va thiéu mau.

Monocytes: mot loai t& bao bach cau tham gia vao dap tng mién dich di voi
céc yéu t6 ngoai lai. Monocytes thuong tdng 1én dé dap tmg v6i nhiém khudn
man, bénh viém ru6t, bénh bach cau, va mot s6 ung thu, va c6 thé giam &
nhimg nguoi thi€u mau hay dang dung corticosteroids. Monocytes gitp loai
bé céc té chiic bi hoai tt va chiém tit 3 dén 11 phan trim cic t& bao bach

cau dang luu hanh.

Trung tinh (Neutrophils): mot loai té€ bao bach cau. S6 té€ bao nay ting khi
c6 nhiém khudn va céc viém nhiém khac, chan thuong mo, viéem, va cac réi

loan dan dén qua phat t€ bao mau ¢ tiy, nhu ung thu.
Pém tiéu cau: Mot s6 do clia s6 té bao tiéu cau trong mau bénh nhan
Pém té bao hong cau (Red blood cell count - RBC count): cho biét téng s6 té

bao hdng cau trong mau.
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Phan b6 kich thuéc hong cau (Red cell distribution width - RDW): do tinh

bién d6i vé kich thuoc ciia céc t& bao hong cau.

Dém s6 luong bach cau (white blood cell count - WBC count): Day la cac té
bao chéng nhiém khuin quan trong, nhung chting con tham gia vao phan
Umg ctia hé mién dich ddi v6i nhig vat thé va té chitc ngoai lai nhu cac chat
gay di tng hay cac u buéu. Dém t& bao bach cau cho phép do téng sé té bao
bach cau trong mdu. S6 t& bao bach cau cao thuong gip khi co thé phan ting
lai nhiém khu4n bung phat dot ngot, chdn thuong, va viem. S t€ bao bach
cau thédp co6 thé lién quan véi suy tiy (nhu doi khi xay ra v6i xa tri va hoa tri
lieu), nhiém khu4n qué mtrc, hay do cac chit dan dén pha hay t€ bao (thudc,
kim loai nang, va doc t6). S6 luong té bao bach cau thap con thay khi c6 bénh
vé hé mién dich hodc bénh tu dong mién dich, nhu bénh Luput ban do toan

than (systemic lupus erythematosus).

Do dai Telomere

Céc soi dai DNA cdu thanh cac nhiém sic thé, bit dau bing cédc miéng nhé néi

tiép DNA, giéng nhu miéng nhua ctng bit dau cac si day giay, nhdm bao vé soi

khoi bi x6 tung ra. C4c doan bit dau nay bi ngdn di méi khi t€ bao phan chia,

anh huéng manh dén khoang thoi gian séng ciia moi t€ bao don 1é. Céc soi nay

tré nén ngdn dan khi ta c6 tudi hay bi stress tram trong. Thién va tap luyén (va

c6 thé cd mot s6 lua chon khac) duong nhu c6 thé gitp phuc hoéi lai sy mat mat

nay bang cach thay déi phan ting véi stress. (Khong ngac nhién 13, hit thudc 14

lam gidm do dai ctia telomere).
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Ban - Cong cu 3

Thé sdu va thién

THIEN VA THO SAU c6 thé gitip hoan thién nhting tin hiéu gt tir ruot va
phan con lai ctia co thé t6i ndo thong qua than kinh phé vi. Nhu ban da
biét, viec kiém soat than kinh phé vi c6 thé gitip ban moi viéc, tir cai thién
tri nhG dén céi thién hé mién dich. Chung toi khuyén cdo, ban nén danh
thoi gian moi ngay dé thé sau va thién. Trudc khi di ngh 1a thoi gian tot
dé tap luyén, néu khong thi khi ban dang ging xtt ly stress.

Thé sau: Ndm phang lung trén san, mot tay dé 1én bung, con tay kia
dé len nguc. Thé sau cham cham — phai mat khoang nam giay dé ban
hit vao (hay tudéng tuong céc 14 phéi ctia ban cang day khong khi, xem
Hinh 17.1). Khi co hoanh kéo khoang nguc xuéng, ron ctia ban sé dich
ra xa song lung, khong khi tran vao phoi. Nguc ban ciing sé mé rong va
c6 1é nang lén. Khi phéi da day, va tham chi ban cam thdy mét chut kho
chiu & dam r6i duong (dam réi bung ¢ phia sau da day), ngay sau xuong
tic, thi hay thé ra cham cham (mat khoang bay giay). Ha ron xuéng phia
song lung dé day hét khi ra.

Thién: Muc dich ctia thién 1a gidi phong tam tri ctia ban khéi tat céa cac
suy nghi. Buoc dau tién: yén lang. Ngay ca néu ban dung

thién chi dé giai quyét céc tinh trang dau dau, thi cling
nén ty rén luyén minh danh ra ndm pht yén lang
moi ngay. Dé gitup ban giai thoat tam tri va thién,
hay chon mot tir don gidn va nham di nham lai
trong dau. Tap trung vao mot ti sé gitip ban gitt &
khong cho céc y nghi linh tinh tran vao mién
chat xdm ctia minh.
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Cong cu 17.1 Thé Yoga. Thé sau thwe sy st dung cai co Ién & day phdi (co hoanh)
day khong khi vao ngwe. Ban hit vao, bung cang ra, va khi ban thé ra, rén ha xudng
vé phia séng Iwng, trong khi co hoanh clia ban day khéng khi nhw mét cai piston.
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Ban - Cong cu 4

Xw li stress

NHIEU NGUOI trong chting ta c6 hai cach nghi vé stress: hoac ban c6 thé
loai b6 n6 bang mot bon tdm néi bot, hodc 1a ban danh chung séng voi
céc stress, dé chiing dé nang tam tri ban voi stic ndng cua cdi xe tai day
xi-mdang. Nhung, sy that 13, xi li stress khong phai la tim céch loai bo
né; Va lai, stress con c6 thé co loi cho ban. Thuc ra, tit ca 1a & su diéu
chinh - hay vdn cai hop diéu chinh cdm xuc ctia ban, dé ban c6 thé x li
t6t nhat nhiing thtt ma cudc doi quang lén ban. Stress, d6 thuc sirla mot
pha tron phtic tap clia cac phan tng vé cam xuc, vé thé xac, va vé cach
ung xit. N6 khong can phai gat ban ra khoi cuoc doi hay giri ban thing
dén thung kem. Pay 1a mot so ky sdo dé tranh céc budn phién, dit ganh
nang lén ban - hay dinh cu6p di cudc song ctia ban.

* Hay nhan dang ngudn goc stress ctia ban. Mic du mot sé nguon goc
rat dé dinh dang, thuc ra c6 thé rat kho xac dinh xem cai gi dang lam
phién ban. Viec ddanh mang con tré c6 thé la mot phan tng, khong
phai d6i voi nhig gi, ma cac con ban da lam, ma la déi voi trach
nhiém ma ban phai gdnh thém, dang chat dong noi cong sé. Buoc
dau tién dé xit Ii stress 1a xac dinh chinh xac thi pham.

% Hay tap trung vao thoi diém hién tai. Mac du co thé kho, ban sé xit 1i
stress t0t hon bang cach “suy nghi” — nghia 13, thuc su tap trung chu
y vao hién tai va c6 ging tranh nghi vé qua khtt va tuong lai (ca hai la
nhtimg nguon goc chinh cta stress). Diéu do nghia 13, hay dic biét chu
y dén nhing diéu ma ban b6 qua, nhu th, cdc cdm nhan co thé, va

céc cam xuc. Mot cach dé thuc hanh séng ¢ thoi di€ém hién tai: noi soi
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co thé. Ban lam viéc nay bang cach nao? Hay tap trung suy nghi vao

moéi phan cua co thé ban, diéu do sé gitp ban thu gian:

v/ Ndm xuéng

v Nhdm mat va dé y dang diéu cia ban

v Nghi vé ludng thé tu nhién ctia ban, tap trung vao luéng khong khi
di vao va di ra tir phoi.

v Hay chua y dén cdc ngon chan ctia ban - c6 ching sy ciang ciang,
nhoi nhoi, hay mot sy thay déi nhiét do nao?

v Chuyén sang nghi vé c4c ban chan, goét chan, mit c4 chan, rdi lén
dau goi, bap dui, va khung chau.

v’ Tiép tuc nghi vé méi phan co thé — & ca hai phia truéc va sau ctia
than thé ban, tir dudi lén trén — két thuc voi hong, ham, luoi, mit,
va tran.

* Xem xét danh muc kiém tra stc khoe ctia ban. Stress sé rat dé xit li
khi cac van dé khac clia cudc song — tir sttcc khoe tong thé, t6i gidc
ngu, t6i thoi quen dn udng cta ban — déu binh 6n. Chéng han, khi
ban thi€u ngu, co thé ban sé san sinh nhiéu hormon stress hon, lam
cho ban dé bi ton thuong vi tac dong gay hu hai ctia stress. Hay xac
dinh xem linh virc nao trong cudc séng ctia ban can dugc quan tam,
va hay tu bo no.

* Hay thuc hién bai tap “BAN 2 - luyén tap” (& chuong sau), di bo ba
muoi phtit, vuon gian gan c6t, tap yoga — chi can ding day va di
chuyén! Tap luyén don gian la mot trong cac cach gidi toa stress tot
nhat trong cudc song.

% Hay lam diéu ngugc lai. M6i mot cam xtic c6 mot “thoi thic hanh
dong” di kem. Khi ching ta cam thdy s¢ hai hay lo au, thi ching ta c6
tranh moi chuyén; khi ching ta nga long hay buon chan, thi ching
ta thodi lui (ndm bep trén giwong). Khi ching ta ttc gian, thi ching

ta mudn danh bo hay la hét. Rat tiéc 1a, cac cach tng xit theo cam
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tinh nay thuc ra khong lam gidm, ma lai lam
tang thém su xtic dong. Nhung, néu ban co6
thé hanh dong theo cach nguoc lai, thi ban
c6 thé lam giam trang théi xtc dong. Gian
di ai? Dimg quat ming, ma tot hon hay cam
thong. Nga long u? Thay cho viéc chui vao vé
dc, hay di ra ngoai. Dung cho phép cam xuc

quyét dinh viéc 1am cta ban, hay ki€ém soat
va chon céch thtc cdm nhan ctia minh.

% Tap trung nghi vé céc co bdp ctia ban. Bang cach lam cing va buong
16ng céc co, ban c6 thé giai tba mot s6 stress vé thé cht dang tich tu
lai. Trong khi ng6i hodc ndm, hay lam cdng cac co & ban chan cang
nhiéu cang tot va roi sau do tha 16ng ra. Hay lam cing va tha 16ng
1an luot cac nhom co khdc nhau cua co thé ban. Hay tap trung cha
y vao chan, bung, lung, ¢, canh tay, mat, va dau. Khi lam, hay thu
gian trong vai phut.
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Ban - Cong cu 5

Cdc chdt bo sung quan trong

NEU CO mét cau héi, ma chiing t6i dugc héi nhiéu hon cac cau khac (trix
cau héi vé cac tin nong), thi do 1a: toi can dung céc vitamin nao? Rat tiéc,
khong c6 mot loai hay vién thuéc nao, bao gom liéu luong mong muén
clia tat ca céc loai vitamin, khoang chdt, va chat dinh duong, nhung co6
mot s6 loai gan dugc nhu vay va ban c6 thé dung duéi dang nudc hay
dang vién. Vi vay, ban chi phai ty tim hiéu mot chut, va ching t6i muén
lam cho viéc nay tré nén dé dang nhat co thé. Béi thé, ching toi sé ké ra &
day céac khuyén céo vé céc loai vién va cac chat bé sung, ma chiing sé lam
cho co thé cting nhu tam tri ban cuong trang hon, khée manh hon, va tré
trung hon. T4t ca dugc cho dudi dang céc liéu duogc chia ra. Chuing toi rat
muon ban sé nhan duoc céac vitamin va khoang chat b6 sung nay tit bita
an hang ngay, nhung nhiéu nguoi chua co bira an hop Iy - vi thé hay xem
cac khuyén cdo dudi day nhu mot chién luge du phong cho mot ché do
an chua hop ly. Ban c6 thé dung mot nita vao budi sdng va mot nita vao

budi t6i dé c6 mot nong do vitamin méau khong doi trong sudt ca ngay.
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Vitamin T6i uu

A Hon 2500 IU la qua nhiéu (trr khi ban ¢ van dé vé mat, goi la thoai hoa
diém vang)
B Duing it nhat mét lugng hang ngay cla tat ca cac B cong voi mét chit cao

hon lugng hang ngay cla nhiing B sau day:

B, (thiamin) 25 mg

B, (riboflavin) 25 mg

B, (niacin) it nhat 30 mg, va ban c6 thé dung nhiéu hon sau khi da thao
luén véi bac sT, néu ban cé LDL-cholesterol va triglycerides cao

B, (acid pantothenic) 300 mg

B, (pyridoxine) 4 mg

B, (acid folic hay Folate) 400 mcg

B,, (cyanocobalamin) 800 mcg

Biotin 300 mcg

C 800 mg hay 50 mg hai lan mot ngay néu ban dang dung thuéc nhom statin

D 800 IU néu dudi 60 tudi; 1000 U néu 60 va cao hon

E 400 IU dudi dang tocopherols hén hop. Giam xuéng dén 100 U tur
chét bé sung, néu ban dang dung thuéc nhém statin

K Ban can c6 du tir ché do an binh thuong (chuong 14)

Khoang chat Cé duogc mét lugng hang ngay cac khoang chat thong thuong trong
multivitamin clia ban cong thém véi nhiing khoang dudi day & chét lugng
cao hon

Calcium Co tir nhiéu nguén, nén téng cong tat ca tang cao va dat it nhat 1.600 mg
v6i phu nirva 1.200 mg v6i nam gi6i

Magie 400 mg

Selen 200 mcg

Kém 15 mg

Kali 4 suét qua, cong véi ché dé an binh thuong c6 thé cung cép du

Cac chét tua vitamin b sung ma ban nén dung hang ngay (ngay 1 1an)

Lycopene 10 thia canh nudc sét ca chua trong 1 tuan (400 mcg)
Lutein M6t cay rau xanh nhiéu la
Quercetin Cac suat day dan hanh, tdi, can tay, hay nuéc qua chanh phu véi cac thuc

pham & trén, it nhat méi ngay mét lan

Acetyl-L-carnitine 1.500 mg (chat nay dugc cung cap dudi dang protein thit bo kho, nd khong
dugc ngon 1&m, nén chung t6i khuyén céo dung chét bé sung)
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Omega-3 Hodc la 1 gam dau ca chung cét hay 1a 6 qua 6c cho, t6t nhét la dung 25
hay 30 phut trudc bia trua va bia t6i, hodc 2 aoxo ca béo hang ngay, hay

400 mg DHA
Cinnamon Y2 thia ca phé hang ngay
Tiéu do Cang nhiéu capsaicin cang dé han ché su ngon miéng
Turmeric Mudn bao nhiéu tiy ban.

Néu ban thdy phién long vi suldo h6a mach mau va vé tri nhg, thi hay
dam bdo c6 duogc céac vitamin E va C chong viém, chong o6xy hoa, cac
vitamin lam gidm homocysteine: folate, B, va B ,; vitamin D; magié va
calcium; lutein va lycopene. Néu ban lo 1dng vé loang xuong, viem khop,
hay ldo hoa hé mién dich, thi hay chu y t6i viec dung calcium, magie,
selen, lycopene, va cac vitamin B, B, va D.

Cac lua chon danh cho ban (n6i v6i bac si vé nhiing diéu nay va tét ca lua chon)

Coenzyme Q10 200 mg/ngay (néu dang dung statin) hay cho tat ca

moi nguoi trén 60 tudi

Aspirin 162 mg/ngay (hoi bac si clia ban) cling véi 2 c6c nudc
am

Ca phé hay tra xanh 2 c6c hay nhiéu hon méi loai

Acid alpha-lipoic 200 mg
Probiotics 2 ti t& bao vi khuén dudng ruét c6 loi nhu bacillus
coagulans
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Ban - Cong cu 6

Hay gidi djc cudc song cuia ban

CHUNG TA thuong c6 xu huéng nghi vé nhiém doc nhu vé cac truong hop
thai qua — nu6t phai chdt doc, ngam hut mdy céi tau phé thai, ket dau
trong 10 vi song. Nhung, su that 1a nhiém doc co thé xdy ra trong céc tinh
huéng kém théi qua hon, do la vi sao viéc biét duoc dang thai nhiém doc
14 rdt quan trong: mot cach don gian, no la giao cét gitta méi nguy hiém
ctia hoa chat (khong tim trong bon tdm dioxin) va khoang thoi gian phoi
nhiém cuta ban doi voi chat nay.

Vi vay, hay than trong néu ban phai chiu nhiéu phoi nhiém voi bat ki
céi gi trong cudc s6ng, ma no co6 thé 1a doc hai. Voi nhiéu ta cac san pham
st dung rong réi, co trong siéu thi, khong ai bi€t mot cach trung thuec, lieu
chiing c6 an toan hay khong, tuy nhién, mot cach cong bang, ching ta
ciing ching biét, liéu chuing c6 nguy hiém hay khong. Day 1a 10i khuyén
ctia chung toi dua trén nhing viéc, ma gia dinh chung t6i dang lam.

O ctra trudc. Hay dé lai gidy ctia ban & day. Ban c6 thé mang theo vao
nha cac doc té nhu thudc trix su, van dung dé cham soc bai cd, no co
thé dinh bam vao tham va lam 6 nhiém tré em.

O bép. Khong cho vao 16 vi séng cac dung cu bing nhura téng hop. Trong
thitc an cta ban sé c6 mot lwugng nhéd nhua, khi ban lam néng né. Hay
cét gitt thirc 4n bang cac dung cu gom sit, thuy tinh, khin gidy, hay gidy
nén (chuyén dung).

Hay quing miéng bot bién ctia ban di va thay bing 10 cai khan rira bat
dia, ma hang tuan ban giat bing chat sat trung.

Khong trit thitc &n mot thoi gian dai trong cdc can dé mo, vi thitc 4n
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sé bi phoi nhiém v6i cac hoa chat nhu nhya téng hop va nhom (n6 ciing
bét dau c6 vi kim loai). Trong thuc té, hay bot sit dung céc thuc pham
dong trong can. Bispherol A, tira nhu estrogen, tham th4u tit vo can vao
thuc pham.

Voi céc loai con trung s6 dong, khong nén dung céc can doc to giét
bo rép, vi nhu thé vira khong hiéu qua vira khong can thiét. Thay vi, hay
lam sach nha ctra, bé di nhimg thtt gi khong can thiét, va sit dung céc
by ba dung acid boric.

Hay dé tat ca cdc chat tdy rita & trén cao (chat tay rita 10 c6 thé lam
chéy thuc quan néu tré em vé duoc).

Hay loc nudc uéng ctia ban

Hay dung loai xa phong rta bat khong cé photpho hay clo hay
nonylphenol ethoxylate (NPE), chat nay con duoc goi 1a “ké-thay-doi-
giong” — no lam “cai hoa” nhimg con ca ¢ ving nudc ma ching ta (nhting
con nguoi) virt rac thai. Cling bdo dam rang, cac xa phong nay co thé phan
htly sinh hoc va khong doc, dé nhé tré em c6 chot 1Jam mot ngum thi van
qua dugc. Khong dé bat ki chét tay rita nao & bat ki dau, ma & ddy ai do
c6 thé udng hay 1am d6 no, néu nhu n6 khong phai 1a chat uéng duoc.
Trong phong nga. Hay dung céc san phdm bao vé goi va dém cia ban
khéi bon bo mat. Phan ctia chiing, trong hai nam co6 thé tich tu trong goi
1én t6i 2 pao (khoang 0,9 kg), co thé truc tiép dan dén bénh hen. Ban co
thé dung loai vo goi (chin) va khan trai giwong c6 16 nhé 1 micron, dé co
thé loc cho khong khi vao va bao dam ddy dugc céac hat bui micron (ti
céc co thé sinh vat) ra ngoai.

Céc chat tay vét ban quan 4o va céc loai tham thuong mai da thién
nhiéu vé glycol ethers, n6 co thé bi huit vao va tham thau qua da va c6
thé gay réi loan mau, cting nhu cac thuong tén gan va than. Nhiing diéu
nay c6 thé tranh dugc bing ding mot t6 hgp cac dau thién nhién, con
va cac chat tdy tir Oxy.

Trong ti. Néu ban giidt quan 4o theo cach giat kho (dry-cleaned), thi hay
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14y quan 4o ra khdi bao ni-lon. Bao nay luu trit cac hoa chat dung lam
sach quan 4o. Va hay phoi quan 4o & ngoai hién hay ché nao dé c6 mai
che va thoang gi6. Hay han ché gidt kho dén miuc chi voi nhing gi tuyét
d6i can phai gidt theo cach nay. Hay gidt kho & nhimg noi khong con
dung hodc trichloroethylene hodc perchloroethylyene (PERC). Cac hoa
chat nay c6 lién quan dén thuong ton than va hé than kinh cting nhu ung
thu (& nguoi médc quan 4o, cting nhu nhimg nguoi gidt ching).

Bang phién c6 naphthalene hay p-dichlorobenxene la phuong phap

qua manh dé giét con trung (chting la cac chat gay ung thw); thay vi hay
dung manh vun go tuyét tung.
Lam sach tong thé. Cac dung dich tdy rtta loai clo quen thudc c6 chia
hop chét clorua va amoniac, chung bay hoi vao khong khi va la c6 hai
cho ban hay cho moi truong (cac dung cu dung cac dung dich tay rita
nay cting khong c6 1oi). Hay giam thiéu viéc dung cac dung dich dé bing
cdch mua céc dung dich co dic, dé ban co thé pha loang chting dén mitic
can thiét (cach nay con tiét kiem hon vi dugc xem 1a “xanh”).

Hay khon khéo va dung cac san pham khong chia doc t6 dé lam
sach nha ban, do6 1a c4ac san pham tit con, peroxide, va bicarbonate.
Bicarbonate natri (baking soda) don gian 1a mot chat rat tuyét dé tay cac
bon rira va cac chau, binh dung; gidm trong cac chai xit lam sach ctra s6
va guong. Trong khi cho doi, ché c6 tron chat tay rira voi amoniac. Néu
khong thong gi6 tot, t6 hop nay sinh ra hydrogenchroride doc hai, c6 thé
giét chét ban. Néu thong gio t6t, thi it doc hai thoi (dimg c6 1am diéu nay).
Trong phong tim. D€ béo vé da ctia ban, hay loc nuoc bang thiét bi loc
carbon dé loai trix clo va cac chat c6 hai khac. Hay lam viéc nay nhat la
vOi nudc, ma no tiép xic voi da ctia ban 1au hon vai gidy, nhu nuoe tdm
tré so sinh, nuéc goi dau va nudc tim cua ban. Tdm voi hoa sen nhanh
thi khong sao, vi it bi phoi nhiém voi doc to.

Hay dung chat khit mui thay cho chdt chéng chay mé hoi, vi viéc chay

mo hoi 1a binh thuong, con viéc bit cac 16 chan 16ng lai thi 1a khong binh
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thuong. Dic biét 1a phai tranh nhom, néng do nhom cao & mang bam
ndo 1a c6 lién quan dén bénh Alzheimer. Va voi cac chat khir mui, thi hay
tranh dung phthalates, no 1a chdt déo tong hop dung dé gitt mui thom
trén da ching ta va ngdn can chitc nang noi tiét, nhat 1a ¢ thai nhi nam.
Parabens, dugc dung nhu cac chdt bdo quan trong cac sdn pham nay,
cling nén tranh vi ching c6 thé lién quan véi ung thu va.

Khong dung cac chat lam thom khong khi, chung chita cac hoa chat
& thé khi, giong nhu cac chit c6 trong bang phién, va trong cac chat khir
mui dang qua bong khiic con cau trén bang c6 & ché di tiéu (voi cac doc
gia di may mdn dé thuong xuyén tham nha vé sinh nam). Cac chat nay
6 thé trd thanh doc t6 khi két hop voi khi odon (ozone).
Trong tang ham. Can kiém tra ndong do radon trong nha ban (néng do
phai thdp hon 4 picocuries radon trong mot lit khong khi, 4 pci/l). Ban
c6 thé do nong do radon bing dung cu c6 ¢ trang web ctia Radon Safety
Board (Uy ban an toan radon quéc gia), www.nrsb.org.

Néu do 4m moi truong cao, hay dung thiét bi hat 4m dé 1am giam tinh
trang nAim maoc. Hay gitt do 4m dudi 40 phan tram.
Bén ngoai nha. Hang tram ngan tré em bi phoi nhiém voi cac mic do
doc hai cua son chi (ban ciing c6 nguy co bi, néu nha ctia ban son lan
cubi truéc nam 1978). Thi pham nguy hiém: céc bau ctta s6, vi ching
thuong khong duoc son ngay ca khi phan con lai cia ngoi nha da son lai.

Song gan duong cao toc lam tang céac rdc réi vé ho hdp & tré em, va
nhimg ric roi nay khong dugc cai thién tot hon ngay ca khi bon tré 16n
lén. C6 can bang co khong? Hay nhin tinh trang cay coi & gan duong cao
t6c. Nghién ctru gan day cho thay nhimg nguoi séng canh cac duong cao
toc & Los Angeles gip cdc ric roi & phéi nhiéu hon. Va, nhiing phu nit
mang thai song canh duong cao toc thuong sinh con nhe can hon va dé
bi méc hen xuyén hon.

Hay lam sach chan va 4o khoac ctia con ch6 nha ban. Ai ma biét dugc

no di nhing dau?
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Thu6c trir sau va thudc diét cd ¢ cac tham co va vuon cdy thuong
khong chi Iuu lai & noi st dung; ching c6 thé 1am 6 nhiém nguén nuoc
ngam citing nhu khong khi trong nha. Cac san phdm htu co, khong doc
hai, bao gom gluten ngo (chét protein dinh, con lai khi loc tinh bot ngo -
ND) dé kiém soét c6 dai. (xin nho, c6 dai c6 thé gay chuéng méat, nhung
khong gay ung thu).

Trong cac 6ng dan. Thiét bi loc khong khi t6t nhat cho nha ban 1a bo
loc khong khi hat hiéu qua cao (high-efficiency particle air filter - HEPA).
Hay thay b loc diéu hoa khong khi hang nam va lam sach cac 6ng dan
ba nim mot lan. Lam sach chi mot phan cac 6ng dan c6 thé sé 1am cho
khong khi ctia ban tdi hon, vi vay hay lam viéc nay that cdn than, trong
khi ban tim kiém vat liéu tién tién nhat. Con nita, hay kiém tra 1a lam
sach cac thiét bi tao 4m, vi ching c6 thé ap u cac doc t0.

Céc cira s6. Hay mo cira s6 dé thong nha ban v6i thé gioi bén ngoai mot
céch thuong xuyén nhét co thé, vi bén trong nha ban, néi chung, nong
do céc chat 6 nhiém va cac hat nho rat nguy hai cho chung ta 1a ba dén
bén 1an cao hon bén ngoai. Néu ban khong thuong xuyén thong nha, thi
ban sé tao diéu kién cho céc chat 6 nhiém nay tich tu lai.

Chat luong khong khi bén trong nha giam stt vi nha ctia chang ta

kin khi hon va chung ta dung rat rdt nhiéu san pham dé lam khong khi
tuoi mat, dé cai thién diéu kién vé sinh ngo6i nha. Va, hay nho ring, céi
mui”sach sé” ua thich ctia ban thuong 1a tir cdc hoa chit, ma sy hién
dién ctia ching 1a nham nguy trang cho céi kho chiu doc hai ctia cac
hoa chat khac. Hon nita, 15 phan tram trong s6 ching ta lai bi di ting
voi cdc mui thom thuong gdp. Van dé cang x4u hon, khi chting ta & trong
nha phan 16n thoi gian. Vi vay, hay bdo dam mé céc ctra s6 clia ban mot
cach thuong xuyén nhét c6 thé va hay mang khong khi trong lanh vao
nha (tham chi tudn mot lan ngay trong cdi néng bttc muia hé cting nhu
céi lanh cong mua dong).
Trong gara: Mui clia cadc 6t6 m6i con hap dan hon cad mui banh nuong
moi ra 10, nhung n6 cting dam cac hoa chat. Co 1é 1a mot that vong 16n
d6i voi nhimg cdi hit ha ctia ban, nhung t6t hon 1a hay théi bay di mui
cuia nhitng cai xe moi.
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Dimg cét git bat ki hoa chit nao, nhu son, n6 chia toluene!, mot doc

t6 san sinh tdc dong manh. Chi mua céi gi ma ban can, ro6i khi da xong
viéc, thi b6 n6 di.
Ngoai hién nha. Hay bot doi mat véi mon thit nuong, no c6 PAHs
(polycyclic aromatic hydrocarbons). TAm u6p thit, ga, va ca véi hén hop
giam va dau 6-liu trong muoi lam phit truedce khi nuéng sé lam giam muc
do nguy hiém di trén 90 phan tram.

Dau cay sa Cymbopogon citratus 1a mot chdt doc than kinh rat 4n
tuong va thuong dugc dung dé chéng sau bo.

Ban c6 thé tim hiéu thém & www.realge.com.

Mua gi

Hay mua & ctra hang phuc vu stc khée, c4c clta hang nay hanh dién
vé c4c san pham”xanh” cia minh, vi it ra & day nguoi ta ciing sé xau hé
néu san pham cta ho 1a doc hai. Hon nita, cdc nhan vién ctia ho c6 kha
ndng gitp ban danh d4u lanh dia doc hai ctia cac sin pham tdy rira quen
thugc. Ban ciing c6 thé kiém tra cac nhan niém phong”xanh” (www.
greenseal.org).

Nhimg san pham tréi dat - than thién bao gom:

- Get Clean (c6 thé tim thdy trén web & dang co dic, nén ban c6 thé
tiét kiém tién)

- Seventh Generation @é SE AL
&

- Ecover

- Greening the Cleaning
- Sun & Earth

- Biokleen

- Mrs. Meyers

- Orange Plus

1 Toluene: mot hydrocarbon thom & dang dung dich, C7HS8 twong twy nhw benzene, nhung kém bay hoi.
Chat nay doc va thuong ding lam dung méi trong tdng hop hitu co - ND
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Hinh 17.2. Ké hoach giai déc cta ban. T4t nhién, ching t6i khéng muén ban cam
thay hoang twéng hon ca mot ngwdi mau khda than méi vao nghé. Vi vay, diéu cudi
cling ma chung t6i muén cho ban 1& pha cai nha cla ban di va chuy&n ra mot tip
1&u tranh. Tuy nhién, ching toi r&t muén dé ban dwoc canh bao vé mot sé bay doc
t6 nguy hiém & ngay trong nha minh. Trong khi bac si cé thé chan doan céi gi dang
dién ra bén trong co thé ban, thi viéc cta ban la chan doan cai gi dang xay ra trong
moi trvdng xung quanh.

y1as I'.ll"!-l
[F T T e T s e T e e
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Chwong 18

Ban - tro' nén manh khoe hon

MOT SO NGUOI tap luyén vi ho muén chay nhanh hon. Mt s6 nguoi tap
luyén vi ho muén tré thanh cau thii xut sic nhat cta lién doan. Mot s6
nguoi luyén tap vi ho mudn lam cho nguoi khéc tré mét kinh ngac. Con
ching t6i mudn ban két hop luyén tap va hoat dong trong cudc song ctia
minh, vi nho d6 ban sé song lau hon. Cac bai tap, ma ching toéi mo ta chi
tiét dudi day sé lam chinh viéc do. Bai dau tién — BAN 2- luyén tap — sé
gitip ban lam cdng va tang cuong co bap ctia minh, no sé giup ban khong
chi duy tri mot can ndng c6 ich, ma con gitip ban lam céc viéc, nhu tao
dung xuong chic khoe hon. Bai tap khac — Khi cong — khong chi rén luyén
than thé ban, ma con gitp ban gidi toa stress va gitt cho niang luong cta
ban luén & mic cao. Ban c6 thé tai vé mién phi “YOU Workout” (BAN
-luyén tap) & “YOU: On a Diet” trén www.realage.com; cac tranh minh
hoa chéc 1a c6 thé dan dét ban qua timg dong tac, nhung néu ban mudén
xem cach thtc thuc hién cac dong tac do, thi co thé mua cac DVD vé bai
tap nay, cing nhu bai tap khi cong, & ngay trang web trén. Khuyén céo
ctia chung toi vé mic do thuong xuyén clia cac bai tap nay co6 thé tim
thay & “Ké hoach du phong mé rong mudi bon ngay”. O day chung toi
mo té chi tiét cac dong tac ma ban co thé lam.

BAN 2 - luyén tap

Mon thé duc tuyét nhat trén thé gioi? Ban dang c6 trong tay mon do.
Dung ngay trong luong ctia chinh co thé minh, dé thuc hién mot bai tap
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manh-va-cdng, ban sé khong chi c6 kha ning bién déi co thé minh, ma
con c6 khéa nang lam viéc d6 mot cach tw nhién khong can nguyén co gi.
Chung toi da dé xudt Bai tap muoi tim dong tac nay cung v6i huan luyén
vién danh tiéng Joel Harper. Bai tap c6 thé hoan thanh trong chua day hai
muoi phit — va khong can mot thiét bi nao (xem thém & www.fitpackdvd.
com). Diéu tuyét nhat 1, no thuc sy tdng cuong co bdp ctia ban (lam cho
ban khoe hon, xan chic hon, va dugc trang bi t6t hon, dang xt li mot
céch hiéu qua nhimng khdc nghiét ctia qua trinh 1ao hoa). B6 sung vao di
bo ba muoi phut hang ngay, nén tang cuia bat ki hoat dong thé luc nao,
ban nén thyuc hién bai tap nay tr hai dén ba lan méi tuan. Hay xem no
1a mot phan ctia bg 4o giap bao vé ban khoi sirldo héa. Co thé ban cang
khoe, cudc song ctia ban cang tho hon va cang tuoi dep hon. Hay nho
duy tri mot hinh thé ding din trong sudt qua trinh luyén tap va hay thé

mot cach tu nhién. Trong khi tip luon gitt mot tu thé khoe va thoai mai.

1.Nay-Nay (Khoi dong)

Dumng hai ban chan cach nhau mot khoang bang do rong ctia vai va cac
dau goi hoi chung. Dan cdc ngon tay vao nhau, nang ban tay va khiyu tay
lén do cao ngang vai. Quay long

ban tay ra ngoai, nho thé bay gio

Théng
ban c6 thé nhin r6 tit ca cac khop !
dot ngon tay ctia minh. Git than
trén thang dtng, van minh cham
cham sang phai, roi sang trai, moi
bén muoi 1an, van dén cé ma ban
cam thay thoai mai. Hay hit vao
khi van vé mot bén va thé ra khi

vin vé bén kia.
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2.Ddm bi (Tang cuong canh tay va ba vai)

Nang ban tay va khayu tay 1én do
cao ngang vai, nim tay lai va quay
mu ban tay ra ngoai. Quay cac ndm
tay ctia ban theo mot vong tron
cang xa nguc cang tot. Gi hai vai
thu gidn, cich xa tai. Hay quay nhu

vay hai muoi vong theo chiéu kim dong
ho, rdi hai muoi vong theo chiéu nguoc lai. V6i tap nang cao: hay tap bo
sung, gap doi thoi gian, gitr thang bing trén cac ngon chan.

3.Con bo ngwa (Tang cuong canh tay, ba vai, nguc va lung)

Dé hai cang tay sat vao nhau phia truéc mit,
hai ban tay chip vao nhu dang cau nguyén, cac
khuyu tay & do cao ngang vai. Cac ngén tay gitta
khi d6 phai giéng thing dimg véi cac khiyu tay.
Dua céc tay manh va déu lén trén mot inch, xuéng
dudi mét inch, trong vong ba muoi giay. Voi tap
nang cao: van gitt hai khuyu tay dinh vao nhau,
hay v6 hai ban tay vao nhau hai muoi lan, trong khi

dung thang bang trén mot chan, roi déi chan va vo Thang
hai muoi 1an nita. ‘ ding
4. Titanic (Lam cang nguc, vai, va canh tay) ﬁ
_"“1.._‘_‘(
Giang tay vé hai phia, 1ong ban tay huong vé phia ( - \%

trudc, thap hon vai khodng hai inch. Giw than trén .
théng ding, cing tay sang hai bén va vé phia sau. Gitt

nhu vay trong hai muoi giay. Hit cang 1ong nguc, ctt

nhu no6 1a mot qua bong bay 16n. Mudon cang hon, thi

hay quay c6 tay nguoc lai sao cho cac ngon cta hai
ban tay cham vao nhau.
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5.Cdi vi ruéi (Tang cuong lung trén va lung dudi)

Gitt chuing dau goi, hai ban chan chum lai, uén eo va nga nguoi vé phia
truéc cho dén khi lung phang ra va
madt lung cang song song voi médt san
cang t6t (Néu ban c6 van dé ¢ lung,
thi dimg gap thap qud). Giit tay thang,
khtyu tay tha 16ng, dua hai tay ra

ngoai, song song voi san, dimg, roi ha
tay thap xudng. Lam nhu vay bén muoi lan.

6.Ldc vong (M& hong va thang bang
lung)

Dung hai ban chin chum lai, dit hai ban
tay lén eo. Tha 1éng vai va lic hong nam lan
theo chiéu kim dong ho, va nam lan theo
chiéu nguoc lai, vong lic cang rong cang tot.

7. Gidc mo cua Jeannie’

Tang cuong Quads?, cac co bung, va vai.

Quy trén dau goi, bat chéo hai tay, khuyu tay
huong lén, giong nhu cac tuong than trong truyén c6
Ai-cap. Gitt thing tir dau g6i dén dinh dau. Hoi nga
nguoi vé phia sau va gitt nhu vay trong ba muoi giay
(V6i tap nang cao: nga vé diang sau nhiéu hon). Trong
khi thot ron vao va ép mong, thi hay tho sau.

1 Tén mot bo phim truyén hinh hai ndi tiéng nhimg nim 1960 ctia My, ké vé mot thin dén yéu nguoi chi
ctia minh - ND

2 Ti€p dau ngir c6 nghia “bdn” (t) nhu quadrangle - t gidc, quadrupted - dong vat bon chan; & day ngu
y co bon du (quadriceps) - ND
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8.Cd hai tai (Lam cang c6 va co thang - trapezius)

Ngoi trén got chan, dat hai ban tay duéi mong (dé gitt ¢ (i
cho ban khéi nang vai 1én khi tap). Nghiéng nhe tai vé *2

9.Hong nwoc cien hoa (Tang cuong mong va cac co chéo)

mot bén vai, gitt cim huong vé phia truoc. Git nhu vay
muoi gidy, r6i d6i bén. Hay lam hai 1an, vieon nguc lén
va hit thd that sau dé khong khi t¢i dugc nhiing noi xa
x0i chat hep nhat.

Hay dich chuyén trén ca bén chi, véi lung phang. Nang dau goi phai
lén, doai sang bén & do cao clia hong rdi ha xuéng vé ché dau goi kia. Hay
diéu khién bang dau goi, chit khong bang c6 chan. Lam nhu vay
hai muoi 1an cho méi chan, réi ldp lai mot 1an nita.
Néu cam thdy dé chiu hon, ban c6 thé tap
dong tac nay voi hai cang tay 4p lén san
va hai ban tay ndm chat. Voi tap nang cao:
c6 thé ép nguoi sang bén, & do cao ctia hong.

10.Vay duoi (Thu gian lung, hong, va vai)

Tua trén t chi, gitt lung phang, khtiyu tay hoi
chuing xudng, van vai phai vé phia hong
phai, rdi tha ra, van-tha ra muoi lan cho
moi bén vai. Khong ha nguoi qua thap,
cao hon cac ngon tay it nhat hai inch.

11.Chdng tay hit ddt con dc sén
(Tang cuong nguc)

2«

Chong tay dua vé vi tri
céc ngoébn chan day lén, hodc gitt dau goi trén san. Ha nguoi xuéng cho
dén khi nguc gan nhu cham san va ddy nguoc lén. Ha xuéng dém dén

trén” thoai mdi voi ban bang cach hodc dung

muoi, dimg lai & khoang cdch mot inch so voi san, tam dumg, rdi day
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lén dém dén muoi. Pém to dé giup
thé déu. Chong muoi 1an lién tuc.
Khi dudi thang khtiyu tay, hay day

Nang cao

lung 1én phia trén (cting gitp
phdi hop céc co lung cta
ban). Véi tap nang cao: lui
g0t chan ra xa vai, gitt than
minh dai va chic. Khong cho bung xé xuong, vi nhu vay sé gay thém mot
do cang thang khong can thiét & lung duéi. Thay vi, hay gitt bung ép chat
dé tang cuong céac co bung ctia ban. Néu thady chom dau & lung dudi, thi
nang nhe mong lén.

12. Go ngon chdan siéu nhdn (Tang cuong lung dudi va mong)

Nam sdp, ngoeo dau vé mot bén, tua 1én hai ban tay. Nhac cac chan
gitt thang 1én héi mat san, cang cao cang t6t va go nhe cac ngén chan

vao nhau bon muoi lan. 3

G
—— =

\i;I}.:I

Vo6i tap nang cao: co A
thé dong thoi “citkéo” * -

hai ban tay voi nhauva = B

hai ban chan véi nhau. Gitt dé

-

dimg ngang dau lén va hay tap trung cha y. Thé binh thuong.

13. Cang vong (Mo hong va gan kheo)

Ngoi trén san, chong hai tay vé phia sau — ban
tay up xudng, cac ngon tay chi vé phia sau,

khuyu tay chuing nhe — dua hai ban chan
ra xa, cach xwong cut hai bo (chtng 60
cm). Gitt long ban chan phéang trén
mit san, vit chéo chan phai lén
dinh ctia chan trai va ngoi thang lén.

1

Tap trung ép lung dudi vé phia bung
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chan. Néu ban mudn tap cing hon, thi hay nhe nhang ép dau goi phai
ra xa. Hay gitt nhu vay muoi lam giay. Déi bén.

14. Buom bung (Cang bung dudi va tang cuong cac co bung)

Né&m ngtta, xép hai chan thanh
hinh con buém, long hai ban chan
ap vao nhau. Tha 16ng céng chan.
Hai ban tay dan vao nhau va dat du6i

dau, hai ngon tay cai ti nhe vao c6,

dong vai tro nhu bo cam bién git
cho ¢6 ban thu gian. Chi dung céc co
bung, nang ntta than trén lén hai inch so véi mat san, roi ha xudng, hai
muoi nham lan. Tiép do, gitt yén nira nguoi trén, nang hai chan lén hai
inch so v6i mat san, dap nhe mép ctia hai mu ban chan lén san hai muoi
nham lan. Véi tap nang cao: nang hai chan hinh con buém lén khéi mat

san, déng bo voi nira than trén, dap nhe mép ban chan lén san méi lan.

15. Hai chan cat kéo (Tang cuong cac co bung, cac dui trong)

Ndm ngtra, dau goi lén hai ban tay dan chéo, gio chan lén khong, cac
ngoén chan vuon ra nhu nguoi mua ba-lé. Thét ron vao va ép phan lung
duoi xudng tdm 16t san, cit kéo hai
chan trong khong khi hai muoi lan,
trong méi lan cit hai dau goi tach
xa nhau hai b (chting 60 cm). Véi
tap nang cao: thang céac chan, ding
tay va co bung nang dau dang tha

16ng khoi mat san va méi lan nhu

vay hay tach hai dau goi ra cang xa

nhau cang tot.
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16. Nguwoi dan hoi (Kéo cang toan bo co thé)

Nim ngtta, dan hai ban tay vao nhau va quay long ban tay ra ngoai.
Céang tay thdng trén dau,
trong khi hit thé sau. C6 gang
sao cho khoang céch tir dau ggmﬁ »
mut cac ngon chan dén céac \—7_’;'”';
ban tay la dai nhat.

17. Ning mong (Tang cuong mong va gan kheo)

N&m ngtra, hai tay bdt chéo 16ng l1éo trén nguc,

. . N A . N A M P ()
I'ut’l'lalxchal;l. ve /sao cho hal})an cl}an n?m phia a9 cR 4
duéi dau goi, cach nhau mot khoang bang
doé rong vai. Nang mong khéi san

cang cao cang tot, roi ha xuong
mot inch. Day chinh la diém cao

nhit ma ban nén nang mong toi
khi tap luyén. BDap nhe mong tr&
lai san, roi lai nang lén. Uon xuong cut va ép mong hai muoi 1an. Rai git
mong, co gian xuong cut hai muoi lan. V6i tap nang cao: gitt mot chan
thang, nang lén cao, sao cho hai dau g6i cao ngang nhau, lam cac dong
tac nhu trén. Roi d6i chan. Thé binh thuong.

18. Ngéi xép bang tron (Cang lung, cac co bung, va hong)

Ngoi voi hai chan bét chéo ¢ trudc mait.
Gittr ntra than trén thang dang, dinh dau va
Xuwong cut nam trén cing mot duong thiang
dimg, dat tay phai vao dau goi trai va dit tay
trai trén san, phia sau, roi van nguoi cham
cham. Thé sau hai 1an. P6i bén bon lan.

Vi tap nang cao: ngdi tu thé hoa sen (céc d\

chan dan vao nhau sao cho cdc mat ca

chan ndm & dinh ctia hai chan vét chéo).
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7. Gidc mo cla Jeannie

8. Ca hai tai

9. Hong nuéc ciu héa

11. Chéng tay hit dat
con oc sén
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13. Cang vong
14. Budm bung

16. Nguoi dan héi

17. Nang méng

18. Ngbi xép béng tron
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BAN - Luyén tdp khi cong

Hay xem mot tai lieu bat ki vé thé duc hay mot trang web thich hop
nao do, ban sé thdy tat ca cac phuong phap khac nhau, ma nguoi ta
dang pha tron, dé reén luyén co thé minh. C6 nhiéu loai 16p tap luyén, tir
cac lop aerobic m¢ thuong ki, dén céc trai huan luyén, dén nhing diéu
thoat y vii thét tim. C6 nhiéu loai thiét bi, tit béng r6, t6i cac qua bong
gitt thiang béng, t6i cdc qua bong y hoc. Va, c6 nhiéu loai nguoi, ma ho
muon gitp ban: cac Thay thudc thién phai Yoga, anh chang trung si
huén luyén to mdém, va cac huan luyén vién c6 céc co bung cudn cudn
nhu céi dan dc-cooc. Méc du céc bai tap déu co vi thé, cing nhu nhiing
loi ich quan trong cta chuing, chiing t6i muén dé nghi ban hay dua Khi
cong vao chuong trinh tap luyén thuong xuyén ctia minh. Khi céng u?
Khong, n6 khong phai 1a tra hay mot dung cu nhac go, ma 1a mot chubi
hai ngan nam tudi ctia cdc van dong co thé va tho, ma chiung lam cho ta
tinh tam va tinh tri. N6 con gitp ting cuong hé mién dich, giam stress,
va ci thién su can bing cting nhu cach tmg xt (tit cad déu quan trong
khi chung ta c6 tudi). Khi cong tao ra cac truong niang luong nhu da noi
toi & trang 91 - bang cach tdc dung cac luc song, chua ro ban chat, ma
ta tin 1a chting &nh hudéng sau sic dén stic khoe cting nhu cach thicc cam
nhén cta con nguoi.

Muc dich quan trong nhat ctia khi cong l1a hoc thé sao cho ding — no
lam cho ta tho tir “tan tien” — mot diém nam dudi ron khoang hai inch.
Thé bung sau bao ham tinh ldng va thong thitc (trai véi thd nguc nong,
n6 bao ham cang thang va lo ling). Tién thé, cac ca si va dién vién van
dung diéu nay vi ho luén muén giong ctia minh di tit noi sau tham ctia
tam hon.

Trong mdi bai tap, hay thé cham cham. Trong sudt qua trinh tap cac
dong tac duoi day, hay tap trung vao mot diém & trén biic tuong trudc
mat va gitt cdm song song voi san nha dé git thing bing. Diéu nay
nghia 13, khong bao gio nhin xuéng trong khi tap. Mot cach li tuéng,
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ban c6 thé thyc hién chudi cac dong tac nay, ma ching t6i da dé xuat
cuing voi chuyén gia khi cong Karl Romain, méi ngay mot lan, dé gitt cho

tam tri va co thé ban ludn yén tinh va tap trung.
Hay l4p lai moi dong tac ba lan truoc khi chuyén sang dong téc tiép theo.

Ndi long cé
Tha 16ng nguoi, cac khiyu tay va dau goi chung nhe,
cdm song song voi san. Quay dau sang phai khi hit vao,
va thé ra khi quay nguoc lai dén diém gitra. Roi quay dau

ti€p sang trdi va ldp lai chudi dong tac.

LT

l\]lnmn““

Hdi quad
Thé ra khi ban cham vao qua tuéng tuong, va hit vao

khi ban dua qua xuong. Trudc tién hay 1ay qua thap nhat,
roi vuon dan lén cay tuéng tugng. Gitt dau goi chung va thang lung.
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Thw gian vai

Dau tién dua vai 1én, roi
khtiyu tay, rdi 6 tay. Cudn vai
vé phia sau; khiiyu tay giang
ra va ban tay nghiéng vé gitra,
nhu ban dang giat manh lay
cdi gi do - ban tay trugt xudéng

dén ngang eo. Cam thay mot

luong nang luong khi ban tay

di chuyén xu6ng theo co thé.

Vwon lén troi

Thé vao va gitt chit cac ban tay & khoang ron, nang dan tay l1én ctt nhu
ban dang vuon 1én troi. Nghiéng minh sang phai khi ban tho ra, roi hit
vao khi ban trd vé dén vi tri trung tam. Ctng lam nhu vay khi nghiéng

sang trai. Cudi cung, dua ban tay xuéng trudc ron trong khi thé ra.
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Ciii chao, thut xuéng, va kéo cang

Khi ban hit vao, hay chui nguoi vé phia trudc, so voi eo; hai ban tay
truot xuéng, doc theo dui dén dau goi. Gap dau goi va ngdi x6m véi hai
ban tay dat vao phia trong ctia cac mat ca chan. (ban khong thé ra cho dén
khi dua nguoi 1én tré lai; dong tac nay thuc sy gitp
kiém sodt thd). Roi cang cac chan, 1am cho

nta than trén thong xudng san,
gitt cac dau goi hoi chung.
Khi cham cham dtmg lén, thi
ban thé ra, nhu vay dau 1a bo
phan cudi cung cta co thé
ban dugc nang lén.

Buwoéc qua hang rao

Hit vao va cht tam dich trong tam co thé sang trai cho dén khi chan
phai khong con chiu luc nita. Hay nhac chan 1én chi khi né khong con
chiu tai. Lam nhu ban tay phai dang dugc budc bang mot soi day vao
dau goi phai. Voi ban tay & phia trén dau goi va chan, thé ra khi ban quay
chan va tay sang phai - ctt nhu la ban dang budc qua mot hang rao cao
mot bo (gan 30 cm). Tu tir ha got xudng, ban chan huong ra ngoai, roi
quay ban chan vé phia truoc, khi ban chuyén trong tam sang phai, lap
lai cdc dong tac voi phia bén trai.
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Co trang nhady con

Nang hai tay phia
trudc nguc, cac khayu
tay van gap nhe, bat
chéo hai tay v6i nhau.
Duwa hai tay 1én trén
dau theo mot cung tron
khi ban hit vao. Dong
thoi, nhac dau goi phai
lén, va khi dudi chan ra
thi bat dau thé ra. Ban
chan can gép lai, dudi chan ra bing got. Ban can dubi voi goc 45 do, dich
ban chan vé phia chan trai dang dimg thang rdi nang lén trong khong
khi nhu mét con co. Giit thiang chan khi quay né sang phai. Cac tay can

dich chuyén cuing v6i chan khi ban déi bén.

Nang dau goi

Hit vao khi ban buéc lui lai, va
thé ra khi dua chan tré lai vi tri
trung tam. Voi dau goi hoi gap,
ngd nguoi vé bén phai khi chan
phai buoc vé phia truoc voi hai
tay quay vong lén trén. Roi nang
chan trdi 1én va git n6 trong
khong khi, hai tay gitt chat dau goi
va, dumg. Budng chan ra, khi ban
dua tay tré lai lén trén va quay vé
vi tri ban dau.

419



Ddnh bong gwong

Véi khung chau thu vao duéi 4
lung vuon thang, dung vai quay
vong cdc tay va ngoi xom xudng
khi ban quay cac canh tay theo
mot chiéu — ctt nhu 1a ban dang
lau mot cai guong vay. Sau khi
lap lai ba lan (hay hon), d6i chiéu
quay tay va lam lai cdc dong téc.
Hit vao khi ngdi xuéng va tho ra
khi nh6ém lén.

Nhdc tui xdch

Lung thing va khung chau thu lai. Hai ban chan céch nhau bing do
rong vai. Hoi ngoi xom xuéng voi hai
ban tay & gan dau goi va mé ra ctt
nhu ban dang chuan bi cam lay cai
tui x4ch ndm déng sau chan minh.
Hay thuc hién dong tac cham dén
mutc c6 thé, ctie nhu ban dang ndm lay
quai tdi (néu dau goi ban bi qua cang,
thi c6 nghia ban thuc hién chua ding
dong tac). Lap lai ct nhu ban dat tai
tré lai xuéng san.

Cay cot van nang

Gitt lung théng, budc chan trai vé phia trudc, vong tay xung quanh mot
céi cot to tudng tugng — khiyu tay cong va vai l6ng 1éo. Van céi cot sang
phai, réi sang trai. Déi chan, 14p lai cdc dong tac.
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Hit vao khi ban buéc chan ra,
va thé ra khi nhin 1én vai minh.
Gitr dau goi khuyu nhe, buoc
sang trdi va nga nguoi vé phia
trude ¢ tu thé vén, tay phai giang
vé phia trudc va tay trdi nidm lai,
dat canh hong trai. Quay dau lai
phia trén vai trdi ct nhu ban la
con khi dang chay vé phia truoc
khi nghe thdy tiéng 6n phia sau.

Ban can cam thay hoi cidng &
bung chan phai, & lung du6i, va & c6. Roi quay theo chiéu nguoc lai voi
than minh huéng vé bén phai.

Thién ding

Hay dém nhip thd dén muoi, thd sau tir “tan tien” (hai inch thap hon
ron). Git chit cac tay 6 “tan tien” va theo doi su chuyén dong clia bung.
Gitt cac chan chuing va mé ra, con cac hong khép lai duoi lung gitt thang.
Lam trong hai phut, vi d6 la khoang thoi gian cuc dai da phan chung ta
c6 thé tap trung.
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Budc qua hang rao
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Co trang nhay cén

Nang dau géi
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Loi cam on

Cudn sach nay thuce s 1a mot no luc tap thé - no 1a su két hop tuyeét
vOi tai ndng, su sang tao, tu duy, va si thong thdi ciia nhiéu nguoi.

Ted Spiker 1a mot trong nhimg nguoi doc ddo nhat, ma chang toi da
timg c6 vinh du cting 1am viéc. Ted ximg dang nhan hoc vi Tién si danh
du cta ca hai truong Pai hoc Y khoa ctia ching t6i, nhung trong khi chd
doi, University of Florida ctia chinh 6ng 4y da sang suét ting thuong cho
Ong vi tri cong tac vinh vién (a tenured position in journalism) — mot
trong céc vinh du cao nhat trong gi¢i han lam. Nhu thuong 1€, ong ay
két hop nhiing y tudng ngau nhién ctia chung t6i thanh mot cong trinh
b6 ich va day hai huoc, noé co vi thé 1a khong bao gior khoan nhuong.
Gary Hallgren 1a mot nghé si rdt thong thai va hom hinh v6i nhimg hiéu
biét siéu déng vé y hoc. Céc hinh mau luyén tap “YOU” véi nhitng sdng
kién cuc ki hdp dan ctia 6ng mang trong minh céc phat minh y hoc séng
dong. Va ong dy luon c6 ging lang 1é 14y chat liéu & nhing ban in chi
nhé. Phu nhén caa éng Craig Wynett da c6 nhiimg déng gop vé gia cho
ong xa trong viéc mang chung toi lai voi nhau; ba hién dang gitp chong
lam viéc khong ngung nghi ciing ching to6i nhu mot déng tac gia. Craig
lam thay d6i chung toi va thay d6i ban voi nhimg hiéu biét khac thuong
va nhimg vién ngoc thong thai, nay dang két hoa trong ting trang sach.
Su lao dong khong mét moi va nhiitng nhan xét stic tich caa Dr. Mark
Rudberg da bién cac vién canh thanh hién thuc ddi voi mot béc si lao
khoa. Jeff Roizen, Alicia Menezes, Adam Snavely, va Robin Friedlander
da trd 1oi moi cau hoi hic bua ctia chung t6i lién quan t6i cac két qua
nghién ctru ctia ho, ma ching t6i sit dung dé truyén dat cho nguoi My
mon khoa hoc phtic tap vé su séng va qua trinh 140 hoa. Cho du nhiéu
gio hoi thao truc tuyén, nghién ctu, va viét lach thuong lam ching toi
meét Itt, nhom day sinh luc nay lam viéc lién tuc dé c6 duogc su thong nhat
ca vé noi dung 1an phong cach.
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Chung to6i cam on Joel Harper vé dong gop to lon trong ché tac YOU2
Workout (BAN2 luyén tap), mot cong cu tuyét voi dé ching toi co thé dua
ca nhimg nguoi con dang chan chir vao tap luyén. Joel con giam sat viéc
ché tac video khi cong rat an twong do Karl Romain thuc hién. Erin Olivo
da dé xudt mot chuong trinh thu gian va xit li tiec gian rat huyén diéu.
Cac thuc don ctia chiing t6i (xem web www.realage.com) da dugc hoan
hién nho cac bép truong va cac nghé nhan Jim Perko, Karen Levin, Mindy
Hermann, Val Weaver, va Dr. John LaPuma. Cudi cting, nhiing nhan xét
trung thuc va tu van kién dinh ctia Candice Fuhrman, nguoi quan ly ctia
chting t6i, da cho phép cu6n sach nay chin muoi thanh mot ban thao
ma nguodi My mong doi. Linda Kahm da mot 1an nita danh duoc tét ca su
kinh trong ctia chung t6i vi ba da 1am viéc khong mét moi khi cuén sach
nay duoc stra di stra lai rat nhiéu lan. Khong c6 Linda thi chic l1a ching
to6i da c6 mot san pham chét lugng thap hon nhiéu. Lisa Oz soi roi con
duong ma chung toi di trong qua trinh tim kiém hiéu biét, tw van bién
tap kién dinh cuaa c6 gitt cho ching t6i ludn trung thyce. Ca hai ching t6i
yéu c6 va mot nguoi da cudi co lam vo.

Chung t6i cing muén cam on moi nguoi & Free Press (Simon &
Schuster), ho da rat nhiét tinh ing ho cudn sach nay va da quén minh
dé mang céc y tudng cta chiung to6i dén voi cudc song. Loi cam on ddc
biét danh cho Dominick Anfuso, nguoi bién tap sang suot ctia chung toi,
cung voi cac trg ly cia 6ng, Wylie O’Sullivan, va Maria Aupérin. Chung t6i
déanh gia cao su chi dao ding cam ctia Martha Levin va sy ting hd khong
mét moi cuia Jill Siegel, Carisa Hays, Suzanne Donahue, va Linda Dingler.

Chiing t6i mang on nhiing nguoi cong tac tuyét voi cia ching toi &
RealAge.com, bao gom Charlie Silver, Val Weaver, Jennifer Perciballi, va
nguoi dong sang lap da qua c6 ctia web nay, Marty Rom, va & Discovery
Health, bao g(im Eileen O’Neil, Donald Thoms, Wayne Barbin, va
Jonathan Grupper. Bill Campbell: cim on vi da lu6én la mot nguoi ban
chan thanh biét bao.

Trong mot cuén sach vé linh vuc nay, dua trén co s& khoa hoc, khong
mot ai ndm chéc tat ca cac hiéu biét can thiét, vi thé ching toi da co gdng
tim kiém 10i khuyén tr nhiéu chuyén gia tam c6 thé gi6i, ho da chia sé
mot cach vi tha nhiing hiéu biét ctia minh theo truyén théng hoc thuat

429



chan chinh. Chung t6i xin ké ra day tén cta tat ca, du khong viét chi tiét
cac dong gop cua ho dé gitt cho cudn sach co6 kich thudc chap nhan duoc,
nhung chuing t6i thira nhan sau sdc sy hi sinh ctia cac vi cho cac chuyén
nganh khoa hoc ctia minh va sy sdn sang hién tang thoi gian quy bau
ctia céc vi dé gitp chung t6i c6 dugc mot cudn sach vé cha dé lao hoa
vOi mot si chudn xac nhat c6 thé. Chung t6i cam on: Michael Gershon,
Tracy Hafen. Evan Johnson, Ivan Kronenfeld, Jon Lapook, Arthur Perry,
Paul Rosenberg, Keith Roach, Axel Goetz, Rich Lang, Nancy Roizen, Zeyd
Ebraham, Lilian Gonsalves, Paul Katz, Lisa B. Aronson, Marci Anthone,
John Petre, Susan Petre, Irwin Davis, Ruth Klein, Roz Wattell, Jane Spinner,
Dr. Steve Ross, Jennifer Roizen, Jay Lombard, Judith Reichman, Jennifer
Ashton, Freya Schnabel, Dac Benasillo, Alphonse Gallizia, Aaron Katz,
Ferid Murad, Paul Sereno, Ridwan Shapsig, Francis Levin, Robin Golan,
Julide Tok, Rob Abel, Rob Kazim, Evan Johnson, Scott Forman, Bill Levine,
Ian Storper, Jonathon Levine, Mitch Gaynor, Paul Simonelli, George Roth,
Kevin Tracey, Louann Brizendine, Neil Theise, Abby Abelson, Gordon
Bell, Linda Bradley, Glen Copeland, Nancy Foldvary, Bryon Hoogwerf,
Gordon Hughes, Susan Joy, Cynthia Kubu, Angelo Licata, Izzy Lieberman,
Tom Bormes, Jennifer Capezio, Murray Favus, Michael Matheis, David
Muzina, Allison Vidimos, Michael Breus, Neil Kavey, Bob Uttl, Bruce N.
Ames, Jung Hyuk Suh, Jim Zacny, va Dean Ornish vi da day ching toi vé
ldo hoa va da doc va nhan xét vé cong trinh ctia chdng toi.

Ted Spiker giti loi cdim on t6i: Cac dong nghiép va sinh vién & University
of Florida College of Journalism and Communications, vi tai ndng, nhiét
tinh va ngudn cam huing cta he. Céac thay gido va cac ban cta toi &
University of Delaware vi da gieo mam va nu6i duong trong téi nghé cam
but va day hoc. Dave Zinczenko va tat ca nhimg ai ma toi da cung lam
viéc & Men’s Health va Rodale vi nhting co hdi ma cdc Anh da danh cho
toi va cho nhiing bai gidng viét vé stic khoe. Gia dinh t6i, nhat 1a Me toi,
Faith; c4c chi em gdi cta t6i, Kathy va Kim, va Chéng cua ho, Karen va
John - vé su dong vién thuong xuyén. Céc con trai cia t0i, Alex va Thad,
da l1am t6i mim cuoi moi khi nhin thdy chung. Vo t6i, Liz, ngudi ma toi
yéu sau ndng, khong chi vi su trg gitip ma con vi nhitng trao ting va dam
me rat rieng ma ching lam rung dong nhiéu diéu khac nita. Cdm on.
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Craig Wynert giki 10i cdm on 16i: T George Harris, duoc nhiéu nguoi
xem la cha dé cia hoat dong stic khoe hién dai, vé nhimg hiéu biét doc
nhat vo nhi ctia 6ng. Phil E. Pfeifer, gido su thuc hanh thong minh vé
phan tich dinh luong & Darden School, nguoi da dam bao dé chung toi
c6 dugc nhing tinh todn ding din. Cha cta toi, Paul Wynett, nguoi da
day toi biét quan sat thé gioi khong phai dé xem no 1a cai gi ma dé xem
no co thé 1a céi gi.. Cac anh em trai cta toi, David va Ben, va co cta toi
Sallie Burke. C4c déng nghiép ctia toi Paul Zaffiro, Pete Foley, Faye Blum,
Michael Ball, va Jim Bangel. Nguoi vg hai muoi tw tudi cua téi, Denise,
nang luén tim dugc nhiing cau tra 16i twoi méi cho cau h6i muén thud
“Ban sdng voi anh 4y thé nao?”. Sy ngu ngdc cla toi thuong 1am lu mo
su thuc 1a, vg téi 1a mét dong luc quan trong véi stic manh cta chinh
minh. Nang la mdét nghé si, mét nhac céng, va mot nguoi sang tao ra
nhting cong trinh dep dé ctia riéng minh. C4c con trai cta t6i, Ryan va
Jim, mang lai cho t6i 16i nhdn nhu chi tinh rdng, muc dich ctia s6ng lau
song khoe 1a @€ phuc vu nguoi khac. Cam on tat ca vi da mang lai su thi
vi va phong pha cho cudc doi toi.

Gary Hallgren gtii loi cdm on téi: Gray’'s Anatomy, vi da mang lai cam
himg vé phong cach minh hoa. Ted Spiker, vi da nhap toi vao lanh dia
ctia Oz va Roizen. Vg t6i, Michelle, va con géi, Annabel, vi sy ing ho day
nhiét huyét ctia ho doi voi tat ca nhimg né luc cua toi.

Mark Rudberg giii loi cdm on t6i: Nhiéu bénh nhan cta toi, ho da day
toi diéu gi 1a thuc sy quan trong cho stic khée va cudc séng ctia ho. Cha
me dé cta toi, Morrie va Sheila, da c6 va t6i bang chinh cugc doi minh,
va b6 me vg, Nancy va Emmett Peck, da cho t6i thdy y nghia ctia 1ao hoa
voi st song. Vo toi, Ellory Peck, va con trai cta toi, Leo Rudberg, da hiéu
va dong vién toi trong sudt quéa trinh lam viéc, nhat 1a da cho phép toi
ving mit khoi nha dé tham gia cdc budi giao luu truc tuyén sang chu
nhat. Ellory va Leo da lam cho qué trinh ldo héa mot cach lanh manh
trd thanh tro vui va bo ich.
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Loi cam on cua Michael F. Roizen

Khi ban nhiéu tuéi hon, cuén sach vé mé rong kha nang du phong ctia
ban sé tré'nén thiét than va sat thuc. Vi vay, toi can phai cadm on vé cé hai,
vé cac dong gop khoa hoc va nhimg gop y xay dung va vé viéc da cho toi
thoi gian va dong vién t6i hoan thanh cudn sach - t6i nhiéu dong nghiéep,
cac nhan vién y té, cac nha khoa hoc, va cac chuyeén gia & Cleveland Clinic
ké ca cac dong nghiép & Khoa ma toi phu trach, Anesthesia, Critical Care
and Pain Management, nhiimg nguoi hién nhién 1a (mién ban) tuyét voi
nhat trén thé gioi xét & cuong vi ctia minh (c6 16 U.S. News & World Report
khong thé xép hang cac t6 chiic nhu vay, vi c6 mot khoang cach qua lon
gitra vi tri s6 mot va bat ki ai tiép theo), ciing nhu ¢ Vién ma toi vira mai
b4t dau lanh dao - the Wellness Institute.

Cong trinh nay duogc khaéi thao vi cac rdc réi hau phau tang 1én mot
cach tham hai khi ban gia di. Khoa chuing toi & bénh vién muén lam dugc
nhiéu hon 1a chi don gidn 1dy méu ctia ban va kiém tra mau truoc khi mo
- chting t6i mudn lam cho ban tré ra muoi tudi trong hai tuan 1€ khi ban
thuc hién quy trinh. D6 1a diéu, ma chuing toi hang ngay c6 giang mang
lai cho nhiéu nguoi nhu mot hé qua cia cuén sach nay. Va bénh vién
CEO da chiém mot vi tri, lam cho Cleveland Clinic khong thé chi tiép tuc
viéc cham soc va phuc hoi bénh nhan nhu nhimg nguoi tinh nguyén, ma
chiing t6i phai tw xem minh la mot Vién quan trong. CEO Toby Cosgrove
da noi ring, cho du bénh vién hién dang va sé tiép tuc duoc biét dén nhu
mot trong cac co s¢ tot nhat, néu khong noi la co so tot nhat, vé cham
soc bénh nhan, diéu t6t dep d6 (md rong kha niang du phong ctia ban)
1a mot phan cta viéc ma bénh vién lam va can phai lam cho méi nhan
vién va m6i nguoi ma chung toi co lien quan. Toi c6 may mén dugc lam
viéc voi mot nhom nhiing nguoi c6 tai va sdng tao nhu Dr. Martin Harris,
Dr. Brigette Duffy, David Strand, Dr. Mike O’Donnell, Dennis Kenny,

432



Rich Day, Dr. Tanya Edwards, nhiéu diéu duong vién va cac nha sinh li
hoc luyén tap, bép trudong Jim Perko, Dr. Rich Lang, Dr. Rene Seballos,
Claire va Jim Young, va céc chuyén gia & Canyon Ranch, bao gom Dr.
Rich Carmona, Jerry Cohen, Bernard Plishtin, Dr. Mark Liponis (va nhiéu
ntra), ho gom nhiéu cung bac tit céc gido vién pho thong noi thanh (cam
on, Rosalind Strickland, va nhitng nguoi truyén cam htmg, Reverend Otis
Moss) t6i cac hudn luyén vién diéu hanh. Nhung quan trong nhat, toi da
may mén dugc lam viéc v6i nhiéu ho li, nhing nguoi tinh nguyén ma ho
da viit bo nhiing thoi quen 15i thoi, va lam cho Cleveland Clinic tré thanh
noi tdt nhat dé 1am viéc va noi t6t nhat dé nhan chim s6c — nhat 1a néu
ban muén c6 nhing diéu t6t lanh mot cach 1au bén va day tinh vin hoa.

Gia dinh toi day dp cong viéc — voi Jeff nhu mot trg i nghién ctu, mot
nghién ctru sinh Y hoc; voi Jennifer va Nancy nhu cac doc gia rat biét
phé phéan, thuong xuyén gia nhap “gia dinh l6n” ctia cac nha Katzes,
Unobskeys, va Campodonicos. T6i cing can phai cam on Sukie Miller,
Linda Defranisco, Dr. Carl Peck, Rick Cott, Eileen Sheil, Erinne Dyer, Nabil
Gabriel, John Maudlin, Zack Wasserman, Rachel Cicurel, va nhiing nguoi
khac da khich 1é va phé phan cac khai niém, va nhat 1a Anita Shreve vi da
noi ré’lng, cac chuong duoc viét ra trudce chinh 1a diéu ma c6 muon doc;
nhiéu chuyén gia vé lao khoa va chuyén gia noi khoa da doc cac phan
ctia cudn sach dé chinh 1i; nhing nguoi khac @ nhom RealAge da kiém
tra va dinh chinh noi dung cting nhu dong gop cac hiéu biét tuyet voi
ctia ho vao cudn sach.

T6i cing mudn cdm on tinh cdm manh mé danh cho Staying Young
tlr nhiing ngudi bén Center for Partnership Medicine & Northwestern
Memoril Hospital, Chicago, ddc biét 1a Dr. Lorrie Elliott, Elizabeth Crane,
Jeff Klein, Jason Conviser, Dr. Dan Dermann, Drew Palumbo, va Dean
Harrison. Va nhimg ddi tac ctia téi da co vii cho cudn sach nay: Dr. Aaron
Gerber, Bob Hurwitz, Jane Spinner, va Mike Kessel.

Nhing nhan vién van phong cia téi Candy Lawrence va nhat 1a Beth
Grubb da lam cho cong trinh nay tré thanh hién thuc.(Péc biét, nha
Cavs gan nhu da lam cham lai cong trinh nay, va toi cing muén cam on
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céc anh, Dan Gilbert, David Katzman, Steve Cicurel, va LeBron va Booby
— cac chang trai hau nhu da lam cham ban thao, nhung cac anh da day
toi rang, toi c6 thé chiu dung dugc hai phut cudi cia stress tram trong
hai dém mot 1an). Khong phai tinh co ma U.S. News & World Report da
xép Cleveland Clinic & vi tri s6 mot vé chdm soc tim, muoi ba ndm hét
nguoi no dén nguoi kia: Toby Cosgrove, Joe Hahn, Mike O’Boyle, Martin
Harris, Paul Matsen, va Jim Blazer la nhimg nguoi tuyét voi nhat trong
cuong vi ctia ho, kién tri d6i mai, va hoan hao mot cach gian di. Ho hiéu
su can thiét phai lam nhiéu hon 1a chi phong bénh, thong qua xtc tién
diéu t6t hang ngay. Va cam on tit ca nhtmg dong nghiép xuat sic & bénh
vién, ho da tra 1oi nhiéu cau hoi ctia chiing to6i. Nguoi pho thit nhét ctia
toi, Anne-Marie Prince, xtitng dang nhan nhimg loi cam on déc biét, ciing
nhu Diane Reverand — co bt dau cong viéc nay bing cach noi toi dimg
ngai vé viéc 1am phién cac déong nghiép nganh y. Chimg nao khoa hoc
con viing chic, ho hiéu 1a ching t6i dang c6 ging thoi thic ban nhan
thitc ra rdng ban c6 thé kiém tra cac gen ctia minh.

C6 mot cong sw hiru hiéu dé x Ii stress hang ngay r6 rang la mot cach
tuyét voi dé 1am cho tudi thuc (RealAge) ctia ban tré hon va dé mo rong
kha nang du phong ctia ban. Nancy, téi tin 13, viéc quan sat ban don gian
14 mot niém vui va lam cho telomeres ctia toi dai ra hang dém.

To6i hi vong va tin l1a cudn sach nay sé giip ban séng tré hon va song lau
hon - viéc rat rat nhiéu nguoi sé khong can dén cai phan 6m yéu trong hé
thong y hoc ctia chting t6i trong nhiéu nhiéu nam chinh la phan thuéng
tuyét voi nhat ma bét ki bac si nao cting déu mong mudn.
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Loi cam on cua Mehmet C.Oz

Toi cdm on céc déng nghiép vé phau thuat tim da cing c¢d niém tin
riang, cidc nha phau thuat c6 thé diéu khién cay but thuan thuc nhu diéu
khién luoi thép gia lanh ctia con dao mé. Ho danh cho t6i thoi gian tu do
dé viét va suy nghi, nhat 1a Dr. Eric Rose, Dr. Craig Smith, Dr. Yoshifuma
Naka, Dr. Mike Argenziano, Dr. Henry Spotnitz, Dr. Allan Atewart, Dr. Mat
Williams, Dr. Barry Esrig, va nhitng nha phau thuat thuong thiang khac
trong doi hinh chia t6i. Céc trg 1y béc si, nhat la Laura Baer, cdc ho li @ OR
va cdc nhan vién, va é-kip ICU tuyét diéu ctia ching t6i da cham séc tan
tinh cac bénh nhan ctia toi nho thé toi c6 thoi gian roi dé tap trung hoan
toan vao cuén sach nady ma khong can phai “phuc héi lai” sau cong viéc
chita bénh. Ngudi quan li van phong chita bénh ctia t6i, Lidia Nieves, cd
mot tue duy (va tri nh6) sc sdo lam cho viéc cham soc bénh nhan khong
bi ric roi. Nguoi diéu phoi hanh chinh cta toi, Michelle Washburn, khong
chi b4do dam ring tat ca cac cong viéc lién quan dén cudn sach déu dugc
hoan tét ding thoi han, ma con doc vo s6 cac ban nhap gdc va dé xuat
cac chu giai sang suot dén ngac nhién. Cam on Melanie Fernandi da sdn
sang giap do bat ki khi nao ching t6i can. Cudi cuing, cting nhu v6i cac
cuon sach khac ctia chung toi, ngudi quan li cia khoa chung toi, Diane
Amato, 1a nguoi lam sang danh nuéc My vi da khong tiéc thoi gian chia
sé voi toi tri tué quy gid ctia ba va da dé xudt nhimg quan diém bao quat
vé dinh huong cong viéc ctia chung toi.

Cam on tt ca cac dong nghiép cta toi & nhimg chuyén khoa khac da
giup kiém tra chat luong cudn sach bang cach cho phan hoi sau sic vé
nhing trang viét ctia ching t6i. Chung t6i da ghi tén ho trong loi cam
on chung ctia cd nhom, va nhing phan hoéi khong mét moi cua cac
Anh vé céc cau hoi doi khi té nhat ctia chung t6i sé luon dugc danh gia
cao. Xin cAm on nhom cong tac cong dong & New York-Presbyterian,
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bao gom Bryan Dotson, Alicia Park, va Myrna Manners, da day toi cach
trao doi cac thong tin phuic tap mot cach htru hiéu. Xin cdm on Ivan
Kronenfeld vé su dan dit ctia Anh.

Cha me t0i, Mustafa va Suna Oz, da day toi biét kién tri 1am viéc dé
dat dugc muc dich cta cudc doi minh va gitt cho toi luon tién vé phia
trudc, ngay cho du thanh cong chi 1a mot hi vong mo nhat. B6 me vo toi,
Gerald va Emily Jane Lemole, da chia sé ngu6n tai chinh doi dao va dam
mé manh mé cta ho trong tim kiém cac cau tra 1oi c6 thé lam thay doéi
thé gioi. Vo toi va ciing 1a dong tac gia cta toi, Lisa, duoc tdt ca ban be
clia chung toi nhat tri xem 1a “bo ndo” ctia gia dinh, da hao phong chia sé
nhimg quan diém khac thuong ctia minh vé stic khoe, nho thé toi co thé
gitt viing cach tmg x(t cila minh vé cac bai gidng tin cay do gia dinh kiém
tra, ma cac doc gia ctia ching toi yéu cau. That 1a hanh phuc khi cuéi va
cting lam viéc voi mot nguoi ban tam hoén. Anh chi em ruét cia ching
t6i, Nazlim, Laura. Emily, Michael, Christopher (va dac biét Samantha,
Seval, va Sonya v6i nhiing bai tap luyén ctua ho) da gitt ching toéi dimg
vimg trén cac ngoéon chan ctia minh. Bon con ctia ching toi — Daphne thira
huong su say mé va da viét cuén sach dau tién ctia minh, Arabella, Zoe,
va Oliver — mang lai niém vui cho cudc séng cia ching toi trong timg
hoi thé. Chiing t6i mot lan nita cAm on céc ban da chia sé cudc song ctia
minh v6i nhiig cudn sach ctia ching toi.
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MEHMET CENGIZ OZ, sinh ngay 11/6/1960,

- Gido su phiu thudt tim, phd chid nhiém khoa phiu thuit cda Columbia
University;

- Biéu hanh Vién Tim mach;

- Sang l3p Complementary Medicine Program & New York Presbyterian
Hospital;

- Sang 15p va 1a cha tich cha t8 chic phi lgi nhuan Health Corps;

- Nam 2008 dng duge New York Magazine binh chon la mot trong cac Bac si
xudt sdc nhit va la mot trong céc nha khoa hoc va tu tudng cd dnh hudng
nhat trong nam;

- Ong ddng théi cing la cd van vé sic khde cho nhiéu chuang trinh truyén
hinh va truyén thanh nhu The Oprah Winfrey Show, Larry King (CNN), hay
Oprah Radig;
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MICHAEL FREDRIC ROIZEN, sinh ngay 07/01,/1946;

- Gldo su'Y hoco & Cleveland Clinic Lemner College of Medicine; Chief Wellness
Officer clia Cleveland Clinic;

- Nguyén Chis tich Hai gy mé tim mach, Ch tich H8i déng ¢ vén cta Uy
ban thuec phdm va thudc Hoa ky, Chi nhigém khoa cla University of
Chicago at SUNY Upstate;

- Buge binh chon 13 mét trong cac Bac si xudt sic nhat, bac si hang diu;

- B& xudt khai nigm RealAge (tudi thuc) va déng sang lap RealAge;

- La cd vdn vé siic khde cla nhiéu chugng trinh truyén hinh, nhu Oprah
Winfrey Show, CNN, hay Good morning
America;

- La tic gid (ddng tac gid) cla 6 cudn sich
Mew York Times Best sellers.

Nhiing cudn sach da xuat ban cla
OZ va ROIZEN cd tiéu-dé bit-diu
bang chi YOU:

YOU: Having Baby (2009),

YOU: Being beautiful (2008),
YOU: Staying young (2007,
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