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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.



