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Song Tré
va Song Lau

HA THUC GIANG

S6ng [au 1a mét trong nhimg wdc mong cia moi
ngudi. Béi vay, nguoi Viét Nam méi ¢é nhitng caun chic
tung: “Séng lau tram tudi, Phudc, Loc, Tho, v.v.”.

Tudi tho ngudi ta trén th€ gidi cing ngay cang tang.
& My 16p tudi trén bay muoi 1am cang ngay cang dong.
Vao nam 2000 s& c6 trén 30 triéu ngudi 16n wéi & My,
udc lugng 15% dan s6 Hoa Ky va trong d6 s& cé trén
mot nita gdbm nhing ngudi I6n hon 75 tuéi. Ngay nay, &
M§ méi tho dan éng, trung binh 12 bay muoi twéi rudi
va dan ba 13 bay muoi lam tudi rudi.

Mic dau khoa hoc ti€n bo, tudi tho 1én rit nhigu néi
chung, nhung ciing cé rét nhidu di mat di khi tudi con
tré vi nhifng 1y do hoac bénh tét c6 thé tranh dugec.

Bai nay tim hiéu céch lam thé nao dé séng lau va
s6ng tré trung.

Muén thé ta cin phai biét vi sao con ngudi (rd nén
gia y€u vi tudi tic cao 1én vi 1am sao tri hodn hoac khing
cu vOi sy gid nua bang mot 161 séng tré trung, manh
khoe.

A.LY DO CUA SUGIA YEU:

Tudi tho ciia ngudi mot phin Ié thudc vao di truyen
nhung mot phan 16n 1¢ thudc vao moi sinh, I& 16i song
nhw cdch hoat déng, an udng, quan niém séng nhu cdch
xtt thé, suy tu d6i v6i cude doi, nhu wa nhian ha, ham
tranh d4u, vai twoi, néng ndy, hom gian, ganh dua v.v.

Theo thoi gian, ngudi ta duge sinh ra, 16n 1én, wd
nén gia y&u rdi cudi ciing phai chét di. P6 13 su kién tu
nhién cda muon lodi trong vii try. Sinh, {0, bénh, oy 13
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thudng tinh cia cudc séng.

Ngudi ta, tir tudi ba muoi tr& len, mot s6 bo phan
trong co thé bit dau gid yéu di va digu hianh khong con
manh me& va ¢6 hiéu nang nhu lic con thanh thi€u nién
nifa. Nhu cau nang lurong cin thiét cho su bién dudng,
gift gin cho co thé sinh s6ng gidm bét di theo véi tubi
tdc ké tir ba muoi, ba muoi lim tudi trd lén.

Tir ba muoi lam tudi trd 1én, cit mbi giai doan 16n
hon mudi tudi thi nhu ciu nhigt hrong ca-lo-ri can cho
su bieén dudng trong co thé giam di tir 3% dén 5%. Bdi
viy, d6i véi ngudi ngoii ba muot tudi 6 sic khde binh
thudng, an udng diéu hoa, hoat dong ty nhién thudng hay
map hon lic ngoai hai muoi tudt. Vi nhu ciu bién dudng
clia co thé gidm xuéng ma an uéng hay cung cdp nhiét
néng cho co thé vo tinh khong bét. Map qué nhizu kéo
dai trong mét thoi gian 14u s€ d& gay nén nhigu bénh tat
hiém ngheo nhu ching dau tim, nghén mach méu néo,
dp huyét cao, bénh tiéu dudng v.v. Do sir gi nua cia
cdc bo phan trong co thé ma ngudi cing 16n tudi khi lam
viéc lao dong hay cong viéc cin dén sifc manh cing cam
th&y mau mét hon hic con tré.

Tir ba muoi lam tudi trg 1én, siic mién dich trong co
the yén dan. Co thé gia yéu san xust bach huyét can
khong di manh dé chdng nhiém triing ¢6 hiéu qua nhanh
chdng. Do mién dich kém ma sy gid yé&u suy thodi dén
v6i ngudi Ién tudi.

Ngii quan kém, bét tinh t& sau bén muoi tudi. Xiic
gidc va vi gidc (ré nén it bén nhay. Cim ngiti cta miii
bdt 1€ nhi doi vdi mui huong. Tai it thinh, khé nghe
nhing am thanh nhe véi ting s6 cao. M&t nhin ciing bét
dau yéu. Cho nén tir wéi b6n muoi tr& 1én, ngudi ta
thudng mang kiéng 1do. Médu chuyén vio trong mit kém
bét dan 1am cho mit ngudsi 16n tudi d& bi vay c4.

Ve phuong dign ho hdp, kha nang chita dung khong
khi trong budng phéi bét dan. T ba muoi wéi trd di,
cit I6n thém moi mudi tudi thi thé tich chifa dung khong
khi trong budng phéi bét di khoan nam phan tram (5%).
Diéu nay 1am cho viéc cung cdp dudng khi qua céc
mach méu dén nu6i dudng céc t€ bao bi it bét. Hon nita,
tuéi 16n phdi it dan hoi 1am cho su co va nd yéu kém.
Do dé, dudng khi da dugc bién déi tir khong khi trong
bubng phéi khéng dugc chuyén hét dén cic mach mau
ma lai phai trd ra ngoit co thé.

Khdi luong xwong va bap thit bi giam di tir mot dén
hai phan tram sau tudi ba muoi. Khi bp thit teo lai thi
co the tao md the vao, [am cho con ngudi trd nén maip
md vao tbi trung nién. Lugng xuwong bét di khign ngudi
lén tméi bi yéu xuong va dé bi gay xuong. Tudi 1én
Xuong syn cling mon bét, dé& bi dau khép xuong.
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Khi 16n tadi, cic mach mau kém mém déo lam cho
4p suft mdu tang 1én dan voi tudi tac. Tim phai lam viéc
nang phoc hon khi bom mdu, do d6 tim 16n thém ra, co
hoi gay nén bénh dau tim. Mach méu bi yéu a dip tot
cho chit m@ cholesterol dong lai trong thanh mach mau,
thau hep tiét dién mach méu, gay nén ching 4p huyét
cao, ding tim, nghén mach mdu nio, dit gan méu.

Khi Juong méu duge bom khong day di cho cac bd
phan trong ngudi thi cdc bo phan ca thé bi yé&u hoac
khong hoat dong ding mic.

Ngay ca nio ngudi ta, tir bon muoi tudi trdr 1en ciling
bi teo lai khoan mo6t phan tram méi hai nam. Tri nh& cd
thé bi anh hudng va hoat dong tinh thin c6 thé chim
bét khi n3o co lai.

Céc co quan ndj tang ciing suy y€u véi tudi tic
chong chit.

Tir ba muoi 1am tudi trd lén, hiéu nang 1am viéc clia
thén gidm tir hai t61 ba phan trim méi nam nam. Ve sau,
xay ra finh trang than suy va cdc chit cén ba trong mau
kh6 duoc loc ven toan. Nhiép hé tuyén (prostate gland)
clia dan 6ng 16n udi dé bi to lén. Nhi€p ho tuyen to lén
lam cén 6ng din nude tiéu va sinh ra bi dai hodc di tieu
khé khin. Néu khong dugc chifa tri kip thoi thi nude tiéu
luu lai s€ gdy bénh than.

Hiéu ndng cua gan gidm bdt khi mbi len cao. Gan
yéu lam cho co thé khé tiéu thu céc chit thude, chét doc
frong rugu.

Hoat déng ciia 14 lach cling yéu dan. Vi vay, ngudi
16n tméi d& mic bénh dai dudng. La lich yéu lam cho
viéc 118t ché chit enzyme, moét chét gidp d@ su tieu hoa
thitc an giam di. Do dé, ngudi lén tudi, sau khi in dé bi
o chua, no hoi hoac khé tiéu.

Da clia ngudi 16n méi dé bi kho va sinh ra d6i moi.
Lép da dudi méng ra va dé bi chay mdu. Ngoai ra, 16p
m& & dusi da mong bét di, vi vay nguoi I6n tudi dé bi
cam lanh, hay dé bi néng.

Tudi cang 16n thi sitc khoe cang giam bdt 1a mot sy
that ma khoa hoc ngiy nay c6 thé tim hiéu duge nhu
trén. Song 1au 1a mot phan thudng cta Trdi ban cho moi
ngudi. Tuy nhién, mudn soéng lau mbi ngudi can phai
bist s6ng didu do, tiét ché, biét phong bénh, vé sinh dé
bao vé than thé, mot bao vat vo cling quy gid va tinh vi.

B. LAM THE NAO PE CHONG VOI SUGIA YEU VA
SONG TRE TRUNG KHI LON TUOL

Co thé trd nén yéu dan so véi tudi tic cao nién chdng
chat la luat ctia tao héa ma khong ai lam nguoc fai duge.
Pé cé6 mot cude séng manh khoe, tré trung, vui tuoi, yéu
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ddi, ta nén biét cach 1am cham lai sy suy yéu cla co thé
vi ngan ngirta bénh tat. Mudn thé, ta can thyc hién sdu
diéu sau day:

1. Can tap thé duc.

2. Biét cdch an udng va séng digu do.

3. Dimg song trong lo 4u va cang thing tinh than.

4. Chéng v6i sy mét nhoc va bit cdch tang cutng
nang luc.

5. Tam hon hic ndo ciing vui vé, tré trung.

6. Kham bénh, hiéu bi&t phong bénh va vé sinh doi
song.

1. CAN TAP THE PUC:

Tap thé duc dem lai sy déo dai, stc de& khang cho
¢o thé, cling nhy sg vui tuoi, tré trung. Tap thé dyc 1a
cich van dong cho khi huyét lua thong dé dang va lam
cho céc bip thit ciing céc bo phan trong co thé hoat dong
dieu hoa. Thé duc khdc han véi thé thao & ché thé duc
tuyét doi khong cé sy ganh dua hon thua véi ké khic.
Thé duc c6 két qua tot khi thi hanh digun hoa, lién tuc va
khong bao gidr ¢f gang qua sic.

Trong céc loai thé duc, mén thé duc déo dai (aero-
bic exercises) gitip co thé con ngudi hoat déng diéu hoa
nhét. C4c mon thé duc déo dai nhur di bo, di xe dap, boi
16i, chay bo v.v. déu 1a cach 1am cho méu véi day du
duéng khi di t6i céc t& bao xa x6i nhdt trong co thé. Nhd
vay ma hoat dong ctia cdc bo phan trong co thé nhu tim,
ndo, he théng ho hip, tuan hoin, bai tiét c6 duge hiéu
ning cao.

Di bo 13 mon thé duc déo dai dé thuc hi¢n nhit so
v6i cdc mon thé duc déo dai khéc. Di bo 1a mon thé duc
don gian, d& dimg, ¥é tien va c6 thé thyc hien & bét o
Itta tu6i nao, lc nio, & dau va thot ti€t nao. Ta nén tim
cdch di bd mbi ngay tir nira gid cho dén mot gio vol
khoan dudng tir mot dam cho t6i ba dam. Khi di b6 hau
hét bo phan trong co thé déu hoat déng. Di bo giiip cho
co thé tao ra nhigu chit md cholesterol t6t HDL (High
Density Lipoprotein) va ha giam sir tao ra chat m cho-
lesterol xdu (Low Density Lipoprotein) hru thong trong
méu. Ca hai loai m& cholesterol nay nhu con thuyén
chuyén chd huyét thanh hay héa chat cholesterol trong
mdu. H6a chét cholesterol 1a mot thanh phéan cfu tao chét
md trong co thé, rat can thict cho sy van hanh va song
con cia co thé. Tuy nhién cholesterol s€ gay bénh khi
lwn lrong trong mau quéd cao. Néu lugng cholesterol
nhigu hon 200mg (miligram) trong 1 dl (decilitre) mau
thi ta phai dé phong do lugng LDL va HDL. Mg cho-
lesterol x&4u (LDL) néu qué nhi¢u trong mau s€ cing vl
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hoa chat cholesterol ngung tu tai trén thanh cdc mach
mau lam cho dién tich mach m#u thu hep lai gay nén
bénh ctia hé thong tuan hoan. M cholesterol tét (HDL)
mang huyét thanh cholesterol van chuyén d& ding trong
mau va trong co thé. M& cholesterol t6t (HDL) lai con
dao vét chit cholesterol va m& cholesterol xau (LDL)
di dong lai trén thanh mach méu, khai thong cho mdu
chay va dem ti€t dién mach méu vé dang cit. Nho vay
di bo tiéu b6t md, bét map, phong ngita cic ching dau
tim, dp huyét cao, nghén mach maiu néo, tién dudmg va
ngay ca bénh ung thu.

Bic si Alexander Leaf di néi: “R6 ring ka mén thé
duc di b, trong sudt doi ngudi ta, 1a mot yéu t6 quan
trong dé cho con ngudi manh khée va song 1au. Khong
¢6 qud 16n tubi khi bit dau chuong trinh thé due di bo,
va mot khi da bat dau, khong c6 chuyén qua 16n tudi dé
khong tiép tuc mon thé duc di bo”. Ngudi di bd song
lau hon va it bénh hoan hon nhiing ngudi ngdi yén mét
ché. Di bo con o ra duge nhitng kich thich t6 {am cho
con ngudi trd nén vui vé hon,

Cic mon thé duc déo dai, nhat 1 di bo qua 1a mot
lieu thudc quy cho nhiing ai mudn séng lan, tré trung,
khong bénh tat va vui tuoi yéu doi.

2. BIET CACH AN UONG VA SONG PIEU PO.

Biét cich an udng va song digu do 14 yéu t6 quan
trong thi hai trong védn d& song tré trung va tudmg tho.
An uéng phai cho day dii chat b8 dudng va thic an phai
lanh manh cho co thé. Trung binh méi ngudi mot ngay
can khoing 2000 ca-lo-ri cho sy sinh dudng co thé. D&
cé mot quan niém don gian vé thic an vi nhiét luong
do thic an dem dén cho co thé ta c6 thé wéc hrong mot
chén com c6 230 ca-lo-ri, 100 gram thit bd cé 250 ca-
lo-ri, 100 gram thit heo c6 285 ca-lo-ri, 100 gram thit
g4 ¢6 150 ca-ro-li, 100 gram ca thu c6 180 ca-lo-ri, mot
hot ga ¢6 70 ca-lo-ri, mét t6 phé hay t6 bin bd trung
binh ¢6 500 ca-lo-ri, mét géi mi géi ¢é 250 ca-lo-ri, mét
dia rau ludc ¢& 100 gram c6 20 ca-lo-ri, mot trdi chusi
c6é 100 ca-lo-ri, mot ly sita twoi ¢ 80 ca-lo-ri v.v. Vi
can nang luong cho sinh dudng nén con ngudi can phai
an. Tuy nhién dn udng di¢u d¢ 12 ditu ma con ngudi wa
thich nén thudng hay bi lam dung an nhigu hon nhu ciu
clia co thé. Ngoai ra, tubi cang 16n nhu ciu sinh dudng
cang giam. Tir 40 tuéi trd 16n, o thém mbi 10 tudi thi
nang lrgng cin cho sinh dudng hiang ngay bét di khoan
100 ca-lo-ri.

An qua nhigu doi héi co thé hoat déng qué mic binh
thudmg o tim, da day, mach mau, than, cho dén gang,
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mat, 14 ldch v.v. Sy lam viéc qué nhigu lam cho cic bo
phan trong ngudi bi yéu, dau, khong hitu hiéu, va gy
nén hu héng, bénh hoan.

An nhigu sinh ra qud map. Ning cAn hon sitc ning
binh thudng ciia tAm véc médi ngudi 1am cho céc bo phan
trong than thé 1am viéc ning n& hon so véi fAm mic ty
nhién ma céc bo phin ciia co thé duge cdu tao. Théng
thuimg siic ndng 1y tudng nhat cia mdi ngudi 12 sitc ning
c6 duge vao tmdi 24 dén 25 cha nhitng ngudi binh
thudng. Map qué géy ra rat nhiéu bénh nhw 4p huyét cao,
tiéu dudng, dau tim v.v.

Ngoai viéc khong nén an qud nhiéu, viéc an thic an
lanh manh va thich hgp, b6 dudng ciing rat can thiét.
Thuc an thich hop 1a thifc &n c6 vira di chét protein, chat
dudng bot va chit md theo nhu céu,

Khoa hoc di tim ra trong cédc loai md dong vét va
ngay ca mét it dau thuc vat nhua dau dira 1a nhiing chat
béo tao ra héa chét cholesterol vi m& cholesterol xidu
LDL (Low Density Lipoprotein). Néu s6 lugng nhimg
chat nay & trong méu nhigu qua sé& dong lai & cdc thanh
dong mach gay nén chiing didng tim, v& mach mau,
nghén mach méu néo v.v. M& dong vat & nhiét do lanh.
Dau thue vét tao cholesterol xdu LDL ciing dong lai &
nhiét do thdp, vao mia lanh, hay ban dém.

Nén édn udng céc thic dn nhiéu chat bi (fiberfood)
nhr rau ¢di, ¢ 16t ci cat, dan, gao Iic, mé v.v. Cic loai
thitc an ¢6 nhigu chat ba gitip cho nhuén tnrong va khéng
¢6 hoa chit cholesterol,

Thac &n Vigt Nam rét t6t vé dinh dudng va lanh
manh cho co thé. That vay, thiic an Viét Nam nhiéu rau
cdi 6 nhigu chat ba, c6 nhieu ci hon thit va néu 6 ding
thit thi thit duge dang véi it md, it cholesterol. Mén canh
€6 rau, hay rau lugc 1am cho ngudi &n cim th4y mau no
ma khéng &n qué nhi¢u. Tét nhit 12 cdc mén an nay cé
nhiéu chat ba. Tuy nhién, ta khong nén an nhicu mém,
vi mam c6 nhigu mudi, mén. Trung binh co thé ngudi
ta chi can ding 2 gram mudi mét ngy ma théi. Néu in
man qua lugng sodium nhigu qui vio mau sé khong
dwoc 6t cho co thé, nghia 12 khong duge lanh manh, 1am
hai than.

Cau tyc ngit: “Tam thap phi, 1 thap phi” (ba muoi
tudi ma map qué thi bon muoi tudi s& chét di), khuyén
ngudi ta mudn séng lau thi nén an uéng vira phai, dimg
d¢ qué map md mau chét. Y khoa Viét Nam ciing ¢6
cau: “Bénh tong khin nhap”, (bénh do miéng ma vio),
day ring ngudi ta bénh hoan 14 do @n uéng khong digu
d9, lanh manh, hogc thi€u vé sinh. Vi vay, mu6n s6ng
lau, can &n uéng vira phai. Néu ta biét ti€t giam an uéng
hang ngay tir hai mwoi phin trim dén hai muoi lam phan
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tram thi tudi tho ngudi ta c6 thé tang tir 15 dén 20 tudi.

Theo tii liéu cia Trung tim Nghién cta vé Khoa
hoc Chat Dgc ctia Hoa Ky (National Center for Toxico-
logical Research), két qua tim thdy & loai vat, qua thi
nghiém thi sy gia nua va b¢nh hoan gidm b6t néu vin
d& nhu cau tiéu thu ning luong co thé giam bét di bdi
cdc 1y do nhu sau:

Poi song kéo dai va sy gia nua cham lai bing céch
gia tang kha nang cia chét song cén ban DNA (Desoxy-
ribo), chét lam lanh nhimg t€ bao co the bi hong.

Lam cham lai hay phong ngita bénh ung thwr do su
hitu hiéu clia vén d& bién dudng trong viéc dao thai cdc
chét gay bénh ung thu (carcinogen) ra khoi co thé.

Lam cham muc do bién dudng va ha bt nhiét do
trong co thé, do d6 lam cham bét sir suy yéu gia nua.

Nhitng tim ra trén la cin cf vio cdc nghién ctu dé
gi&m gid nua bing cach gidm bot sy tieu thu nhiét nang
va tiéu thu chét béo trong thifc an. Vén dé cang cip day
du sinh t6, chit khodn va chit bd dudng rét 12 quan trong
trong viéc gidm ning luong qua an udng d¢ trl hodn gia
nua. Can phai cé ty 12 thich hop giita chét protein (tao
ra chit dam), chat dudmg bot va chat béo trong bita an.

An ubng vira phai va biét chon lra thiic an cho thich
hop véi co thé va wéi tic gép phin rat nhiéu vao su tré
trung va song lau.

Triét 1y Dong Phuong da ¢6 mot quan nigm gitp
ngudi ta song tau 1a “Trung Dung™. Moi vén dé deéu nén
xit dung vira phi tir an, nga, 1am viéc, vui choi. Vi, “thdl
qué thi bat cap”, khi benh tat don dén do su thai qud ta
mdi bit dau chita tri thi 6 the qué tre.

3. PUNG SONG TRONG LO AU VA CANG
THANG TINH THAN.

Su don ép tinh than (stress) gy nguy hai cho tinh
{han va ca thé xdc. Nén trinh néng nay, gian di, cang
thing tinh than ho#c lo au, hoi hop, s¢ héi.

Ngudi nao ¢6 sén bénh dau tim hay ap huyét cao khi
ndi con néng gidn ¢ thé bi ding tim, dift gan médu hay
bé mach mén ndo. Tranh sy don ép tinh thin gidp ta song
vui tugi, thodl mai va song lau.

Dén ép tinh than 1am cho tuyén nang thuong than
(adrenal gland) tao ra cdc kich thich t§ adrenalin va kich
thich t6 glucocorticoid. Lugng cdc kich thich t6 nay cao
s& 1am cho sy gii nua nhanh chéng bing céch lam mau
chét cdc 16 bio nio. Nhimg kich thich t6 nay san xudt ra
nhimg phan tir dudng khi tw do (frec-radical). Nhitng
phian tir dudng khi tw do nay c6 thé lam hai tim, mach
mdu, v phéi. Chiing ciing 14 nguyén nhan gay nén ung
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thu va dan khdp xuong.

Mudn loai bo céc kich thich t6 va héa chat trén tao
nén bdi si cang thing tinh than Ia dimg song dudi sy
cang thing tinh thin nita. Ngudi ta mudn séng lan can
phai vui twoi, dimg néng ndy, buc boi: “yui vé ca lang,
chin b6 am mudt”.

Tap thé duc 12 mot cch gidi toa cang théng tinh than
rit hitu hiéu. Trong cdc cach tap thé dyc, di bo 1a mén
thé duc gidi toa tinh than cing thing tich cyc, hifa higu
va thuc t€ nhat. Mét u, di bo mot vong. Budn chan, nong
gian u, di by mot vong. Moi sy chan nan va e boi sé
bién mat vi thay vao d6 bang vui twoi, thodi mdi sau
mot vong di bo khoan nita gid. Di b giip co thé khoe
khodn, tinh than thoai mdi vui tuoi, yéu doi. Di b gidp
cho co thé tuai dep, tré trung. Mudn thay 16 digu trén la
diing thi ban hay di bo thir mét vong trong thoi gian tir
20 den 30 phiit ma xem.

Di bo gitip phdi hit vao nhigu khéng khi, tao nén
day dt dudng khi cho médu hru thong dé, dua chét dinh
dudng dén tan cdc t€ bao xa X0l trong ¢o thé, tiéu dot
céc chat than khi va can bé trong co thé dé dua dén phéi
dao thai ra ngoai qua hoé hap.

Di b6 lam tiéu hao cdc kich thich t6 do su cang thing
tinh than gay nén nhu adrenalin, glucocorticoid va phén
tir dudng khi tr do free-radicals, cdc chdt lam cho ta
chéng gia nua. Pi bo tao nén sy thoai mai do kich thich
{6 thoai mai beta-endorphine dem dén céc mo va cdc &
bao. Nhd di boé ma céc kich thich t6 do cing thiang tinh
than gdy nén va ciing 14 nguyén nhan gy ra bénh hoan
va gia nua bi tong ra khoi méu, gang va thén dé bai tiét
ra ngodi co thé.

Su cang thiing tinh thén chi la mot trang thii tinh
than, néu ta chdp nhan thi né s& hién ra dé gay r6i loan
vi bénh hoan cho tinh than, co thé. Mot khi né da xuat
hién thi ta quyét tam loai b6 di bing céch ddi quan niem
song. Ta can séng thodi mdi, giai tr, nghi ngai, va cin
nhat la tap thé duc déo dai hoac cic mon thé duc thé
thao khac. Di bd danh tan cing thang tinh thin va lam
cho tri 6¢ c6 nhiing ¥ nghi tich cyc, thin thé thodi mi,
khoe khoan.

4. CHONG VOI SU MET NHOC VA BIET
CACH TANG CUOGNG NANG LUC.

Su mét nhoc lam cho tim dap nhanh, mau chuyén
manh, gy nén hoat dong bt thudng cho céc bo phan
trong co thé, Nhu vay Ia co héi tim cho cde bo phan co
thé hoat dong qud mitc tré nén hr hong hodc kém him
hiéu. Hau qua 13 ta s& bénh hodc mau yéu, mau gia.
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Niang luong con ngudi cin duge bdi bs va ting

cudng bang an udng vita phai vi can bing day i chat
b6 dudng, ngh cho day di tir 6 dén 8 gid mot ngay dé
18y lai stic. Ngu gitip cho co thé nghi ngoi sau mét ngay
1am viéc mét nhoc.

Khong nén hiit thudc, vi thudc dem chat carbon
monoxide vio miu, mét chdt d6c ma co thé cin loai ra.
Usng rugu, ci phé va ding mudi qua nhigu dén hai cho
siic khoe.

5. TAM HON LUC NAO CONG VUI VE, TRE
TRUNG.

Tré trung 12 mot trang théi tinh than. Tudi tic khong
phai la 1y do lam cho tinh than b6t vui tuoi, ré manh.
Sy vui vé, tré trung 1 nigm vui cudc séng. Phai ludn c6
ny cudi hon nhién nd rén moéi nhu hoa nd phat xnit tir
tam hon tudi tré. Luon Judn tao nén sir hoat déng, lac
quan, yéu doi 12 yéu t6 tam cho tinh thin con ngudi vui
tuoi. Vui ve, tré trung & tam hon ddy lui sy gid nua va
bénh hoan. Ta thay rit nhidu ngudi tuy 16n twéi ntumg
c0 mot tinh than rét twoi tré, va mot thé chat lanh manh,
khée khodn 1a nho ho biét cach s6ng vui vé, tré trung.
“Nu cubi béing mudi thang thusc b8”, tuc ngit da néi nhu
thé.

6. KHAM BENH, HIEU BIET PHONG BENH
VA VE SINH BOI SONG.

Co thé ngudi ta 13 mot bo mdy huyén diéu vo cimg.
La b mdy cho nén nhiéu khi c6 nhiing b6 phan truc tric,
hao mén, y&u kém hoac phéi hop hoat déng khong digu
hoa. Do d6, c6 Hic ngudi ta bi bénh. Bac si 1a ngudi duoc
dao tao d€ cham lo sttc khée mébi ngudi. Bdc s7 bigt 16
vé chita trj bénh ciing nhu hudng din méi ngudi phong
bénh va giir gin v¢ sinh trong ddi séng. Vi vay, viéc nhd
béc s khdm x€ét va huéng din dé phong hoic chita bénh
la rat can thiét va hop 1y. Ta cin di khdm bic si ngay
moi khi cdm thdy diéu gi bét thudng trong co thé. Ngoai
13, thy theo hia téi, ta cin di khdm bénh dinh ky mot
nam mot hodc hai Ian. Tt nhat méi nam ciing di khdm
sitc khoe tong quat mot [an d€ theo ddi finh hinh bién
chuyén ctia co thé,

Ta can tim hi€u cic nhu cau va hoat dong cic bo
phan co the dé bi€t cach lam the nao duy tri hoat déng
cac b phan co thé dwge hiéu ning cao va tranh hoat
dong qué mife binh thudmg. Ta can biét qua khi bo phan
nao dau y&u thi c6 nhimg triéu chiing gi dé givip bic si
tim ki€ém diing bénh méi khi dau yéu dong thdi ciing dé
ngan ngifa bénh hoan tram trong xay ra.

TRANG [7

Biét giif gin vé sinh thudng thitc ciing 13 mét cdch
phong bénh tat nhu &n udng, sinh hoat, thé duc thé thao,
ngu ngdy, chd & cho dugc sach sg, thodng khi.

Tuc ngit ta c6 can: “Phong bénh hon chita bénh”.

Y khoa ngly nay rit tién bo, hau hét cic beénh khi
khdm ph4 ra diing lic déu duge chita tri. Viéc kham bénh
dinh ky, di bac si méi khi cdm thdy dau yéu, biét séng
hgp vé sinh tir tinh than dén thé x4c, biét phdng ngira
bénh tat 1a chia khéa dé séng 14au.

Trang Trinh Nguyén Binh Khiém (1491-1585), mot
nha hién triét séng vao thé ky thit mudi sdn da tho dén
94 téi. Ta hay xem 16i song ciia ong qua bai tho:

Mot mai, mét cude, mét cin cdu.
Tho thdn di ai vui thii ndo.

Ta dai ta tim noi vdang vé

Nguoi khén, ngudi dén chon lao xao
Thu dn mdng tric, dong dn gid
Xudn tdm ho sen, ha tdm ao

Rugu dén coi cdy, ta sé udng

Nhin xem phit quy tua chiém bao.

Tudi tho ctia Nguyén Binh Khiém c6 duge mot phan
rat 16n 1a do 16i song nhan ha, v6 tu, khéng chen dua,
ghen ghét, tham lam, cling nhu cdch in uéng, giai tri
diéu d6 va lanh manh ctia éng. O




