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Bi BO, MON THE DUC CUA MOI NGUD1 c2)

IV/ Bi b$ phong ngira va chira tri dwoc nhiéu
bénh.

Ai ciing biét di tir hoi mot tudi. Nhung khi
ta lon Ién, vi cbng viéc lam an, vi phuong tig¢n
di chuyén bang xe cé san c6, vi mudn tiét kiém
thi gio khi giao dich, di chuyén, cho nén co hoi
di bo cua con ngudi bi han ché bat, va co thé
tré nén it hoat dong. Tir do, nhidu thi bénh
hiém nghéo c¢6 co hoi phét sinh.

Thé duc di b dem dén sic khoe cho ban
ddng thoi @& phong hoic chira mot sé can bénh
nguy hiém cho tanh mang.

1/ Bi by ngan ngira bénh tim.

Timlagi?

Vé phuong dién tinh than, tim biéu 16 cho
nhiing gi thudc vé tinh cam, thuong yéu.

Vé phuong dién khoa hoc tim chi 1a mot céi
may bom. Tim duoc chia lam hai phan. Phan
bén trai chira dyng mau tét co nhiéu dudng khi,
dugc bom di qua cac dong mach va cdc mach
méu nho dén tan cac mo va té bao trong co thé,
dé nudi co thé bang dudng khi va chat nudi
dudng. Phan bén phai nhan méau xau chtra chét
than khi, CO2, (dioxide carbonate) tir cAc mach
méu nho (capillary) va tinh mach dé dugc bom
qua phoi, thai chat than khi va nhan thém
dudng khi tir khdng khi méi duoc hit vao, roi
dugc bom dén tir phan tim bén trai va chuyén
trg lai qua dong mach, chuyén dén cac md va
té bao.

MJi phan tim dugc xem nhu mot cai bom
duoc ciu tao bai cac bap thit goi 13 co tam. Sy
co bop cua co tim lam cho mau duoc bom di.

MJi phan tim dugc chia 1am hai ngan cach
biét bai mot cai nap van (valve) dong mé cho
mau di theo mot chiéu, qua ma khong tré lui lai
duogc, ngan dudi goi 1a tdm thét (ventricle), noi
chtra méu do6 dé tim bom di, va ngn trén goi 1a
tam nhi (atrium), tai cua trai tim, noi tiép nhan
mau do hdi tir tinh mach hodc chuyén lai tur
phdi dén phong tim bén tréi.

Tim bom mau c6 hai giai doan: tim bop
(systole) va tim gidng (diastole). Trong Iuc tim
bop, nhitng ngan dudi (ventricle) caa hai phong
tim trdi va phai déu co that lai va bom mau ra
khoi tim. Trong ldc tim gidng, nhitng ngan dudi
cua hai phong tim trai va phai nhan mau tré vao
tim. M&i mét lan tim bop va gidng nhu thé goi
la mot nhip dap caa tim. Mdi nhip dap cua tim,
mau dugc bom tir 2 dén 3 ounces (1 ounce =
28. 875 cen-ti-mét khdi ). Thong thudng, mot
qua tim nang khoang 1 pound va phai bom hon
1 gallons (3.7853 lit) mau trong mot phat.
Trong mot ngay, tim phai bom 2,000 gallons
méu qua hé théng tuan hoan. Trung binh, mot
trai tim dap 72 nhip trong mét phat, va moi
nhip bom tir 2 d&n 3 ounces mau vao co thé.
Tim phai dap 104,000 nhip trong mét ngay va
mot dém (24 gio).

Tim phai bom lién hdi nhu thé tir khi con
nguoi con la mot bao thai trong bung me cho
dén khi con nguoi chét di méi ngimg bom. Vi
hé tim ngimg dap qua di mot phat thi con ngudi
phai chét roi.

M®di khi con nguoi lam viéc nhiéu thi tim
dap nhanh hon dé cung cap di mau dén cac bap
thit va té bao. Mdi khi con nguoi nghi ngoi thi
tim dap thong tha lai.
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Nhtrng bénh cta Tim

Tim ciing chi 1a mot co phan trong ciu tao
huyén diéu cua con ngudi. Nhung vi lam viéc
qua nhiéu va khong duoc ngudi cha cua tréi
tim bao vé, san soc va gilt gin dung murc cho
nén tim nhiéu lac ciing hu yéu, truc trac hoac
khong hoat dong voi hiéu qua téi da hodc it
hiéu qua va gay nén su truc trac cho cac co
phan khac trong co thé nguoi ta. Nghia la
ngudi ta bj bénh vé tim.

C6 nhiéu bénh lién hé dén tim. C6 hai bénh
chinh la Nghén cac dong mach vanh
(coronary artery desease) va chung bénh cao ap
huyét (hypertension). Ngoai ra con co nhiéu
bénh khac lién hé dén tim nhu van tim hon loan
(disorder of heart valve), bénh cac co tim
(Disease of heart muscle) va mang boc qua
tim (pericardium), bénh hén loan nhip tim
(Disorder of heart rate and rythm), va bénh vé
su luu thong méu trong co thé (circulation
problem) v.. v...

Bénh nghén cac déong mach vanh (Coronary
artery disease)

Cac dong mach vanh (coronary artery), la
nhitng dong mach rat nho chay chung quanh
tim. Nhitng dong mach nay 16n hon ¢ cubng
tim va nho hon & dau tim, dung dé dwa méu c6
dudng khi va chét dinh dudng vao nudi cac bap
thit co tim, dé cho tim co bop va gidng ra lic
tim dép, bom mau.

Néu an ubng khong biét giir gin, it hoat
dong thé thao, hoic do di truyén, chat co-1ét-té-
ron  xau LDL (low-density lipo-protein
combination), lau ngay dong lai trong cac dong
mach vanh, lam nghén va giam bét luu lugng
mau cung cip cho co tim, gdy nén dau tim.
Triéu chang nay chi phat hién khi nguoi ta &
tudi trung nién. Khi c6 bénh nghén dong mach
vanh thi nguoi ta dau vung nguc (Angina
pectoris), suy tim (congestive heart failure) va
tim ngumg dép (heart attack). Chung tim ngung
dap dé xay ra rat nhiéu, rat bat ngo, va néu
khong cap ctiu kip thoi thi nguoi ta chét bat dac
ky tar. M6i ndm c6 dén 600.000 ngan ngudi My
chét vi bénh tim ngimg dap, mét trong nhiing
bénh gay tor vong nhiéu nhat vai téng sé bang
mot phan ba s ngudi chét bat dac ky tir.

Al HO’U CONG CHANH

Cé mudi 1y do dua dén bénh nghén céc
dong mach vanh 1a : di truyén bénh tim, hat
thudc 14, ubng qué nhiéu ruou, ubng qua nhiéu
ca-phé, map phi, ap huyét cao, luong co-lét-té-
ron cao, bénh tiéu duong, cing thang tinh than,
va it hoat dong than thé. Trong mudi ly do trén,
ban c6 thé tu kiém soat duoc chin, chi trir mot
ly do ban khong kiém soat dugc 1 do di truyén.
Chat m& co-lét-té-ron xau LDL dong lai lam
nghén déng mach vanh co tim twa nhu cac
nudc cin c6 chét sit dong lai 1am nghén bng
nudc. Cac nghién ctu khoa hoc ngay nay da
chang mimh chac chan c6 su lién hé gitta bénh
nghén dong mach vanh vai lugng co-1ét-té-ron
cao.

Co-lét-té-ron 1a mot héa chat ma, huyét
thanh co-lét-té-ron khong tan trong méu, nhung
can thiét cho sy luu thong mau va chuyen van
dudng khi cing chat dinh dudng dén tan cac
mo té bao trong co thé. Néu lugng co-1ét-té-ron
c6 ty 1é duai 200 mi-li gram (mg) trong mot de-
ci-lit (dl) mau thi khéng ngai su bénh nghén
déng mach co tim va cac bénh khac lién quan
dén n6é nhu tai bién mach mau ndo (stroke).
Néu luong co-lét-té-ron tir 200 mg/dl dén 239
mg/dl thi ban hay dé phong va tim cach giam
xuéng. Ban can thar nghiém bang cach khéam
sic kho¢ dinh ky hang nam. Néu lugng co-1ét-
té-ron cao hon 240 mg/dl thi hay nho bac si chi
dan céch thirc ha bét xudng.

Huyét thanh co-l1ét-té-ron khong hoa tan
trong mau duoc, nhung can dinh véi mot chat
hitu co po- rd-té-in (protein) dé di chuyén trong
méu. Nhitng po-ro-té-in nay lam nhu mét chiéc
thuyén cho co-1ét-té-ron.

Co hai loai md co-lét-té-rén. Mot loai mo
Xau LDL, néu sb luong cao s& dong lai cac
thanh dong mach lam nghén dong mach. Mot
loai m& tét HDL c6 dugc do co thé cua ngudi
ta tao ra. Loai m& t6t HDL khong thé c6 dugc
tir thire 4n ma chi do co thé tao nén ma théi. Sé
lugng chat m& tét HDL c¢6 duoc do di truyén
hodc do co thé tao ra nho tap thé duc nhu di bo
chang han. Loai chat m& t6t HDL khong nhitng
chay théng sudt trong dong mach ma con dem
thai di b6t nhiing chat m& co-lét-té-ron xau
LDL da dong lai tai cac thanh dong mach.
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Bai vay, khi sb lugng chat m& co-lét-té-ron
cao hon 200 mg/100 cm khéi mau, can thu
luong chiat m& tét HDL, luong chit m& xau
LDL va sé luong chat m& to-ri-go-ly-xé-rit
(triglyceride) TG.

Can nang luong md tét HDL 18n cao bang
céch tap thé duc va ha lugng m& xdu xubng
thip bang cach ctr dn udng, ding an nhidu chat
m& dong vat va thuc vat, nguon géc tao nén
nhiéu chat m& x4u LDL.

Do bénh nghén dong mach xay ra tur l1au va
kho biét triéu ching ldc con tré, nhung dén thoi
tudi trung nién néu biét dwoc triéu ching nhiéu
lac da qué tré, nghia 1a tim di bi ngimg dap v..
v.. Nhiéu lic nguoi ta biét thi da qua cham.
Bénh nghén dong mach lai con lién hé vai cac
bénh map, tiéu duong, ap huyét cao.

Chi ¢6 cach lam thong dong mach bi nghén
bang tap thé duc nhu di bo dé ting chat md tot
HDL va han ché an udng chat m& dong vat hay
thuc vat lam nghén déng mach hoac dung
thudc theo 16 bac si.

Viéc tap thé dy, nhat 1a di bo 1a phuong
phap d& phong va giam bét bénh tim rét hiéu

2/ Bi bg va Bénh ap huyét cao.

Ap huyét la gi 2.

Ap huyét Ia ap suat cua mau trén cac thanh
dong mach. Pon vi do ap huyét tinh bang mi-
li- mét thuy ngan (mmHg).

Néu hiéu tim chi 1a cai may bom, cac mach
méu 1a 6ng dan, thi méau chay trong mach phai
dugc dua di duéi mot &p suit nao dé. Tao hoa
da tao moi co phan trong moi ngudi V&i ¢& va
sic manh twong (g, thich hop nhat cho co thé
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nguoi d6. Cong viéc cua tim la bom mau mot
cach binh thuong cho dén tan cac mé va té bao
xa nhét trong co thé mot cach hitu hiéu va diéu
hoa.

Boi thé, néu vi 1y do nao d6 ma tim phai
bom méu v6i &p suat cao va lién tuc thi tim s&
bi yéu hoic dau. Nguoc lai, néu vi ly do gi ma
tim yéu bom v6i mot ap suét qué thap thi co thé
s& thiéu mau hoic gdy nén hu hong cic co
quan khac nhu than, gan, ndo, chang han.

Pé biét &4p huyét trong co thé, bac si do ap
suit mau. Thong thudng, 4p huyét binh thuong
c6 giGi han cao 12 120 mm Hg va gidi han thap
la 80 mm Hg. Tim dap trung binh 70 nhip trong
mot phat ¢ bom mau di theo mot chiéu nho hé
thng van (valve).

Trong giai doan ngan, tly theo cong viéc
hoat dong, tim c6 thé dap nhanh nhip hon va
nang cao ap huyét 1én dé cung cap lugng dudng
khi va chét dinh dudng trong mau dén co phan
theo nhu cau. Ap huyét binh thuong thay doi
tdy theo tudi tac. Néu vi mot 1y do nao do6 ma
tim bom mau lién tuc véi 4p suat cao hon binh
thudng thi ngudi d6 co bénh ap huyét cao.

Ngudi c6 &p huyét cao rat kho phét giéc ra.
Néu ta khong thuong xuyén do ap huyét dé biét
thi rat dé bénh da qua nang va gay anh husng
tai hai cho nguoi bénh. Ly do cta bénh ap
huyét cao chua xac dinh duogc, nhung thuong
xay ra do di truyén, da s6 c6 & ngudi da den
hay nguoi qua map.

Pé thich nghi véi ap huyét cao, cac dong
mach vanh, cac dong mach va ngay ca co tim
tré nén ctrng thém, day ra va it gidng no. Ciling
nhu thé dbi véi cdc mach mau ndo hé. Khi
dong mach tré nén cang, thi rat dé dong nghén,
néu co luong co-1ét-té-rén cao va nhat 1a mach
mau dé va.

Nhu vay, ngudi c6 ap huyét cao, dé bi ding
tim (heart attack), tai bién mach mau ndo
(stroke), mu mat, do dong mach dan téi mat bi
anh huéng, va suy than ciing c¢6 thé do cac
dong mach dan tgi sung than va bi nhiém doc
vi cac chat doc khong thai duoc (kidney
failure).

Bénh 4p huyét cao rat khd phét giac, mac
dau nd c6 thé xuat hién tir 1au ma ngudi bénh
khong dé y. Bén Iic hau qua tai hai cua bénh
xay dén nhu dung tim, xuat huyét ndo, va dong
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mach v.. v.., thi da qua mugn. Vi vay, cac bac
st da goli benh nay 1a : Ké giét ngudi tham lang.

Ap huyét binh thuong cua ngudi lon tudi co
thé cao hon ap huyét binh thudng ctia ngudi tré
tudi vi khi 16n tudi, cac dong mach c6 thé da
xo cing hon, it mém déo hon va nhat I3 tiét
dién dong mach ciing c6 phan nhoé hon.

Khi ban cam thiy nhtc dau, chong mat
hoac chay mau cam v6 duyén cé, thi nén nghi
dén ban c6 thé c6 &p huyét cao.

Sau khi ngoi lau, ding day cam thiy chéng
mat, thi ban cé the nghi dén ap huyét thap.
Thinh thoang, ban can do ap huyét ciia minh.

C6 nhiéu truong hop, ly do gay nén bénh ap
huyét cao khong xac dinh dugc. Nhung néu bac
st xac dinh dugc ly do, thi bénh ap huyét cao c6
thé chira tri duoc va dem ap huyét tré lai mac
do binh thuong.

Tét hon hét 12 ban nén thuong xuyén do ap
huyét, néu ban qua map, ban 1a nguoi da den,
ban la nguoi trong gia dinh c6 bénh cao ap
huyét, ban c6 tuoi |6n trén ba muoi, ban an
man nhiéu qua, ban uéng thudc ngtra thai, ban
udng ruou nhiéu.

Dé phong ngira bénh ap huyét cao khong cé
gi hon 13 an ubng ching myc, ding cho qué
map, tranh an man, tranh dn thac &n c6 md
Xau,va can nhat 1a nén tap thé duc, dac biét 1a di
bo.

Di bo 1am ha &p huyét cao, lam ting luong
méau luu thong trong co thé, ha sac can mau
quanh déng mach vanh, cham bét nhip tim
dap, gidng nd cac mach mau nho, lam long bot
mau va ha b6t cac kich thich t6 gay nén ap
huyét cao.

Mbi khi bac si dd xac nhan ban c6 4p huyét
cao, thi ban nén theo 1oi chi dan cua bac si hoic
la dung thudc theo toa bac si, hoac 1 kiéng cir
an ubng hoic la tap thé duc nhe nhang nhu di
bo.

Khi &p huyét da trd lai binh thuong, ban
can giir gin tinh trang nhu thé mai mai bang
cach theo 15i bac si chi dan hoic thé duc sinh
dudng.

Bi bd 1&a mot phuong thic phong ngtra va
chira tri bénh &p huyét cao hitu hiéu ciing nhu
tang cuong sic khoé cho con nguoi.

Al HO’U CONG CHANH

3/ Bi bg va bénh tai bién mach mau nao.

Cac dong mach dwa mau vao nao bo va
than kinh hé. Nhiéu lac cac dong mach bi xo
cting, khdng thdng, khdng dan hdi hoic gidng
qua mirc lam cho cac dong mach ndo hé bi ket,
nut hay dut.

Thong thuong bénh tai bién mach mau nao
it biét trudc duoc. Nhung khi xay ra thi rat
nguy hiém dén tanh mang, hoic sinh ra chang
té liét than minh hoac ti chi. _

Pong mach ndo bi nghén c6 thé do trong
ngudi ¢ luong co-lét-té-rén xau LDL cao va
dong lai trong dong mach thanh bon va lam
ngh&n mach méu. Cé thé do ldc tré hoat dong
qua muc lam cho thanh mach mau bi nat, nay
dd lanh va 1a vi tri tot cho chat m& xau LDL
dong lai can duong théng mau.

Khi &p huyét cao ma ta khdng biét dé dé
phong, thém vao su lam viéc lao luc qua mét
hay bat than gian gitt, 1am cho mach mau bt
ngo giang ra va duat.

Ciing c6 thé do tudi tac quéa 1on, mach mau
tré nén don, kém dan hoi va dé& dat mdi khi qué
cam xUc.

Muén cho mach mau ndo khoi bi nghén,
khong co6 cach gi khac hon 1a 1am cho né dung
¢6 co hoi dong tu m& va nghén mach mau.

Vi vy, ta nén an ubng diéu do. Bung nén
an cac mén an chtra nhiéu md xau, gay nén cao
luong cO-lét-té-ron xau trong méu, ding in
man nhiéu, udng nuéc nhiéu gay bénh ap
huyét cao. Bung nén an qua no ma it hoat
dong dé gay nén bénh mép qué cling 1a co hoi
cho bénh ap huyét cao, tleu duong v.. v..

Thinh thoang ban can do ap huyét de biét
néu c6 ap huyét cao ma dé phong chira tri.

Mubn dé phong cac té hai trén ban can tap
thé duc déu dan, an udng dé dat, kiéng cu, va
nén nghe, va lam theo loi dan cta bac si.

Thé duc di bo 1am tiéu thu bét ca-16-ry, bét
map, ting lwong chat m t6t HDL, 1am tiéu cac
md m& dong ¢ cac thanh dong mach, tiéu thu
bt chat duong thing du trong co thé.

Thé dyc di bo la cach phong ngira rat tot
cho bénh tai bién mach mau néo.
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4/ Pi bé va bénh tiéu dwong.

Bénh tiéu duong la gi ?

Bénh tiéu duong 1a bénh do gan loc khéng
hét chit duong (glucose) dugc bién héa tir thirc
an c6 chat bot nhu com, banh my, khoai, dau,
v.. v.. va dao thai nhiéu chit duong ra ngoai
qua dudng tiéu, trong mau lai thiéu chat
duong can duogc bién dudng.

Cac té bao trong tuy tang tao ra mot kich
thich t6 dwa vao mau dé st dung trong bién
dudng, qua su st dung chat duong trong mau.
Kich thich t5 nay goi la in-xu-lin (insulin).

Néu tuy tang khdng san xuit du kich thich
t in-xu-lin va gitr lai s6 lugng dudng trong co
thé quéa cao lam cho ngudi ta bi bénh di tiéu
duong. S6 luong duong trong co thé qua cao
lam cho nguoi ta dé mét va yéu.

Bénh vién thuong ldy mau hay nuéc tiéu dé
thir nghiém xem ngudi ta ¢6 bi bénh tiéu duong
khong.

Néu trong mau cé lugng duong cao thi khi
di tiéu cd chat dudng trong nudc tiéu thay vi
bién dudng chit duong dé st dung cho co thé.

Ngudi 16n tudi va ngudi map thuong hay bi
bénh tiéu duong.

Pé chira bénh nay, nguoi ta thudong hay
kiéng cir an, udng, dung thudc va nhat 1a tap
thé duc, dic biét 1a di bo thé duc. Di bo déu déu
mdi ngay do mot gio 1a cach tiéu thu ning
luong ca-16-ry bang céch tiéu dung chat duong
thang du trong mau va trong co thé. Di bg thé
duc tiéu thu bét chat duong thdng du trong co
thé thi lugng kich thich t6 in-xu-lin can dung
cho co thé ciing bét di. Do do, tuy tang thira
kha ning cung cip in-xu-lin dé tiéu thu chat
duong qua bién dudng.

Ngoai ra, di bo tiéu thu nang lugng ca- 16-
ry lam cho nguoi ta bt map.

Di bo thé duc khdng nhiing ngira bénh tiéu
duong ma con chita duoc bénh tiéu duong ma
khong can ding thudc. Bénh tiéu duong co thé
gay hau qua lam cho mét xau, than va hé thdng
than kinh suy nhuoc.

DAu ban chua c6 bénh tiéu dudong hay dang
c6 bénh tiéu duong, ban ciing can di bo thé duc
dé dé phong hoic chixa tri bénh tiéu duong ma
khoi can udng hay chich thuéc.
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5/ Bi bg va bénh viém khép xwong.

Bénh viém khop la gi ?

Viém khop nghid la cac khop xuong nhu
dau g6i, mat c4, khép xuong cic ngodn tay,
ngon chan bi sung va dau.

Nguyén nhan la do tudi tac, it van dong va
nhat 12 map hon thuong 18, 1am cho cac khép
xuong khong hoat dong dugc ding véi vi thé
cua nd va sinh ra dau nhec.

Céch tbt nhat 1a 1am cho cac khép xuong
hoat d6ng nhiéu bang c4c hoat dong thé duc, di
bo. Bi bo 1am cho manh gan cét, dua mau tot
dén tan cac khép xuong, dua chat nudi dudng
tGi mit sun, va dao thai cac chat can ba & khép
xuong. Map qua va nang can hon binh thuong
da bat cac khép xwong va gan cdt ép vao nhing
vi tri khong thich hop, gdy nén dau khop ciing
nhu anh hudng téi ban chan, mat ca, dau goi,
héng, ban toa va phan dudi cua xwong séng.

Ngoai ra, ban phai biét lang nghe nhiing gi
dau trong than thé ban. Ban phai hoat dong thé
nao dé cho ¢ chd dau it bi ép. Rét cd thé khop
xuong, ddy chang, va gan bi sir dung ¢ vao vi
tri khdng thich hop va bi tén thuong. Néu ban
thdy dau nhire thi dirng nén udng thude dé bét
dau ma nén nhan dinh dau & dau va tim cach
dbi pho thich tng. Map hon thuong 1 so Voi
chiéu cao trung binh la nguyén nhan théng
thudng nhat.

Di bo 1am tiéu b6t m& va an udng kiéng cu,
diéu do cho bot map la cach dem céac gén cot va
khop xuong vé vj tri chiu ép dung kha nang va
vi thé thich hop ma tir ddu co thé di tao nén va
tré lai binh thuong khong con cam thiy dau
nhuc khép xuong nira.
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Van dong thé duc gidp cho khdp xuong di
dong dé dang.

Di b 1a mén thé duc lam cho dau gbi, mat
ca va cac khop xuong tay, chén, khép xuong
cac ngdn tay, ngoén chan khong sung 1én, dau
nhac, cing do.

6/ Di b va sw cang thang, dén ép tinh
than.

Sau mét thoi gian lam viéc nhiéu gio trong
mot ngay, tinh than va thé xac ta tré nén moi
mét. Sau mot thoi gian 1am viéc mot tuan 12, ta
c6 nhitng ngay nghi cudi tuan dé boi dudng tri
lyc va stc khoé. Sau thoi gian 1am viéc nhiéu
thang, tinh than ta tré nén chan nan, khéng
hing say va s6t sing véi cong viéc va dam ra lo
au, so sét vo duyén cé. Do nhiing don ép can
dap ung thoi gian hoan thanh cbng viéc va
nhitng khé khin tré ngai trong cong viéc hing
ngay, cling nhu dp lyc thuc bach, ky luat cua
cap chi huy, lau ngay tinh than ta tré nén cing
thang, buc tac, khd chiu. Tur d6, bénh cing
thang tinh than phat sinh, néu nang s& tré nén
khung hoang tinh than, va mac cac bénh veé
than kinh, tam ly.

Céch day sau thé ky, nha hién triét Nguyén
Trai tao sy ém dep tdm hon bang cau tho : ©
Con-Son ¢6 sudi nuoc trong. Ta ca, ta hét, ta
nam ta choi . Vao cudi thé k§ thir 19, Nguyen
Khuyén ciing d4 viét : <’ Ta dai ta tim noi Vang
vé. Nguoi khon nguoi dén chén lao xao ©*, dé
bay t6 quan niém vé chir nhan caa minh. B4 la
céch giai quyét cang thang tinh than cia nguoi
xXua.

Ngay nay, sau mdi khi 1am viéc vin phong
mét moi, hay sau mét thoi gian lam viéc cang
thang tinh than, ta thuong nghe ndi cau : Bi bo
mét luc cho khoe tri, hoic di nghi mét cudi tuan
hay mot doi tuan nghi phép dé giai tri & bo
bién, & ndi cao hay & ddng qué cho khoé tri.

D06 1a céach chira tri bénh cing thing tinh
than rat hiéu nghiém.

That vay, néu ban thir di b hay van dong
thé duc tai chd trong nim, mudi phit sau khi
ban cam thdy mét moi hay nham chan trong
cdng viéc hay cing thiang tinh than qua muc,
ban s& cam thay Ién tinh than tro lai. RAt c6 thé
lGc nay, tinh than ban thdng minh, sang sua
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hon, giai quyét cong viéc nhanh chong va hop
1y hon.

Tinh than nguoi ta khi bi don ép bai bat ky
1y do gi nhu cong viée, gia dinh, tai chanh, thi
dua, thi co thé san xuét ra kich thich t6 co tac
dung 1am co mach mau va lam ting 4p suét
mach mau, goi la kich thich t5 epinephrine va
nor-epinephrine. Ca hai loai kich thich t6 nay
lam cho tim dap nhanh va kich thich than kinh
hé tao ra su lo Iéng va cang thflng tinh than.

Don ép tinh than c6 thé gay nén ta vong dbi
V61 nguoi ¢d bénh ¢ d@ong mach vanh va co
tanh hay ndi con noéng nay vi bénh tim.

Nguoi bi don ép cam dong khong nhiing
lam tang thém bénh tim ma con lam cho bénh
vé dong mach vanh ning them (corony artery
disease).

Khi bi don ép, tim bi dau vi mau chay
khéng manh & dong mach vanh ddi véi nguoi
dau dd6ng mach vanh.

Di bo ting cuong dudng khi vao té bao than
kinh va lam cho con ngudi thoai mai, vui tuoi.

Do d6, thay ddi vi thé than thé va di bo, s&
lam cho con ngudi bét bi don ép va cang thang
tinh than.

Di bo hoic tap thé duc thuong xuyén tiét ra
hai hoa chat trong co thé : beta-endorphin va
beta-lipotropin. Hai hoa chat nay co tac dung
lam giam dau va an than dong thoi gay cho co
thé mot cam giac an than va khoe khoan.

Vi vay, nguoi ta ai cling cam thay rd rang
khi di nghi giai tri ¢ cac noi xa x01 Vang vé, di
bo, giam bt cong viéc khan céap, va tiét ché bot
néng nay, bét lo &u, s& lam cho ta cam thay
thoai méi, khoé khoan, vui tuoi.

Di bo, tap thé duc va nghi giai lao hay nghi
mét khoang mot vai tuan, quén hét cong viéc
hang ngay trong mét giai doan, s gitp tinh
than ta bét don ép, cang thang.

7/ Thé duc @i bg chéng bénh mdp qua cé.

Vi sao nguoi ta map qua co ?

Thong thuong nguoi ta map qua ¢d vi an
udng nhiéu chat bd dudng va co thé tiéu thu
khéng hét nang luong do chat bo dudng tir thirc
an cung cip. Theo nguyén tic trong lugng than
thé con nguoi khoé manh van khong ting hay
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giam nhiéu quéa vai ba ki-16 sau thoi ky ting
truong. Thé nhung,da sé ngudi ta tré nén map
hon thuong 18, khi tudi tir ba muoi dén dudi
nam muoi.

Ly do, méot phan vi con ngudi ¢ tudi do tro
nén it hoat dong thé xac. Hon nita, tudi cang
I6n, nhu cau dudng sinh cang giam bot.

Trung binh, nhu cau ning lwong dudng sinh
ngudi trudng thanh can khoang 2,400 ca-16-ry
mdi ngdy. Ca-16-ry la nang luong can thiét dé
dua 1 phan khdi nuéc lén cao mot do béch
phan.

Tréi lai, co thé nguoi ta, tir 40 tudi tro 1én,
ctr Ion thém 10 tudi thi nhu cau nang luong bot
di 100 ca-16-ry mdi ngay.

Nhung phan dong nhitng ngudi trung nién
thich an udng nhiéu cho khoai khau va khéng
biét tiét ché, kiéng cu.

Do d6, phan nhiéu nguoi tudi trung nién
thirong mép hon khi con tré. Trong lugng co
thé nguoi ta cang map hon binh thuong bao
nhiéu thi co hoi bénh hoan cang d& xay ra bay
nhiéu.

Cac bénh lién hé d¢én map qua c& l1a: dang
tim, dut mach mau, tai bién mach mau ndo,
xuat huyét ndo, dau khép xwong, ung thu, tiéu
duong, ap huyét cao v.. v..

Nhin vé& phuong dién vat ly, theo tam cao
va ¢t cach ciia mdi nguoi, thi ngudi dé chi can
nang chirng mot sé trong lwong nao do thi vira.
Dang nay, vi map hon thuong Ié, cho nén co
thé mang sic nang qua mirc, gay nén dau lung,
ép cot séng, dau té chan tay, dau xwong chau
V.. V...

JANHLY

PACERS

Ngoai ra, nhimg co phan trong ngudi dugc
cau tao de sinh hoat cho mét trong lugng tuong
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Xtng nao do. Néu trong lugng nang hon, nghia
13, ngudi d6 vo tinh bit cic co phan trong
nguoi lam viéc qud muac. Khi hoat déng qué
mirc, co thé s& yéu dan va sinh ra bénh hoan.
Khi map quéa c&, cac chit m& du, nhat 1 loai
co-lét-té-rén xau LDL, c6 co hol tich liy ¢ cac
thanh dong mach vanh, dong mach va dong
mach nao.

Lam thé nao dé biét map qué c3?
Ta chi can can trong lugng va ap dung cong
thae dé biét ta c6 map qua cd hay khéng.

Cong thirc 4p dung dbi véi dan ba.

- Cu cao 5 bo(foot) duoc tinh nang trung
binh Ia 100 can Anh (pound)

- Cu cao thém mét phan Anh (inche) dugc
tinh thém 5 cén Anh.

Vi du : Mét ba cao 5 b 3 phan Anh. Trong
luong co thé tét cua ba do 1a : 115 can Anh

Trong lugng dugc ude tinh: 100 cdn + 3 X
5 can = 115 can Anh.

Néu ba nao cao 5 bo 3 phan ma can ning
hon 115 can 14 ba d6 map, can luu y an udng
hay tap thé duc dé ha bét trong lugng co thé.

Néu ba nao co cing bé cao d6 ma co trong
luong it hon 115 can Anh thi can luu y in
uéng bd dudng, bot 1am viéc, nghi ngoi, tap thé
duc, dé tang thém trong lugng co thé.

Néu khi ty han ché an uéng ma khdng co
két qua, ba d6 can di bac si kham nghiém, tim
1y do dé chira tri néu c6 bénh, hodc hudng dan
céch thirc an udng cho dung miic.

Cong thiec 4p dung dbi véi dan dng.

- Cu cao 5 bo duoc tinh nang trung binh la
106 can Anh
- Cu cao thém mot phan Anh dugc tinh
thém 6 can Anh
Vi du: Mot 6ng cao 5 bo 5 phan Anh. Trong
luong co thé tt cua ong d6 1a 136 can Anh.
Trong lugng duoc tinh : 106 cdn + 5 x 6
can =136 can Anh.
Néu 6ng nao cuing chiéu cao va ning hon
136 can Anh la nguoi d6 hoi map.
Néu nguoi d6 can nhe hon 136 can 1a hoi
om.



TRANG 90

Néu trong luong co thé nang hoic nhe qua
nhiéu tur nam, bay can tr¢ lén, nguoi do can
lwu v an udng hay tap thé duc dé diéu chinh
trong lwong va lam cho stic khoé cho tét.

Cach tinh thoi gian di bo dé giam bst mot sb
trong luong co thé.

Ctr mot can Anh m& co thé ngudi ta chira
mét sb nhiét lwong khoang 3,500 ca-16-ry. Néu
trong mot thoi gian nao dé, ta dn ubng nhiéu
hon nhiét lugng can thiét dé duy tri co thé qua
bién dudng la 3,500 ca-lo-ry, tic 14 co thé ta d
nang thém mot can Anh(pound). Nguoc lali,
néu ta di bo trung binh 3 dim maot gio thi ta da
tiéu thy 350 ca-16-ry cia co thé, nghia 1a ta 1am
nhe co thé ta mot phan mudi can Anh m& (0.1
pound)

Néu ban map va mudn cho nhe di bot mot
can Anh, thi ban phai an udng kiéng cur va tap
thé duc déu dan dé tiéu thu 3,500 ca-16 -ry
nang lugng thang dur.

Trong c4c mén thé duc, di bd dugc xem 1
dé thuc hién nhat, nhung ban can phai kién tri,
va thyc hanh déu dan.

Néu ban di bo thém mdi ngay mot gio véi
van toc vira phai 1a ba dam trong mét gio thi
ban da tiéu thu khoang 350 ca-16-ry.

Poan duong da di bo dugc udc lugng tuy
theo vi tri ban thuong di nhu cong vién, bo ho,
khu phé v.. v.. Thoi gian mdi lan di bo ciing

can phai cha y dé theo dai.
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Bang ké thoi gian
di bova tiéu thu nhiét luwong.

College New Graduat | Change
students ing
students
Undergra
duate

Cedar University | 110 103 +7
Elm College 223 214 +9
Maple Academy | 197 120 +77
Pine College 134 121 +13
Oak Institute 202 210 -8

Graduate
Cedar University 24 20 +4
Elm College 43 53 -10
Maple Academy 3 11 -8
Pine College 9 4 +5
Oak Institute 53 52 +1
Total 998 908 90

Ban cang di nhanh, ning lugng tiéu thu
cang nhiéu hon.

Nhung nén di véi van tdc vira phai, thich
hop cho minh, dimg cb ging nhiéu.

Vi du : Ban muén di bd thé duc dé bét
trong lwong xudng mot can Anh trong 10 ngay.

M&i ngay di bo thé duc téng cong 1a 1 gio.

Di bo trong 10 ngay, mdi ngay 1 gid. Ca-6-
ry tiéu thu : 10x350 cal = 3,500 cal.

Nhu vay nho thé duc di bo mdi ngay mot
gi0, ban da lam nhe bdt 1 can Anh mé thang du
trong co thé ban trong 10 ngay.

Néu ban muén b6t map nhanh hon, ban ¢6
thé vira kiéng an, vira di bo thé duc mdi gio
mot ngay.

Vi du khac : Tinh nhu ciu giam nhiét lugng
dé dat sy giam sd trong luong trong thoi gian
du tru.

Gia thir ban can nang 150 can Anh.

Nhu cau nhiét lwong trung binh dé nudi
dudng co thé ban 14 ; 1,500 ca-16-ry.

Can 10 ca-l6-ry dé sinh dudng 1 cin Anh
trong lwong co thé ngudi ta trong mot ngay.

10 cal X150 can Anh = 1,500 ca-l6-ry.
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Néu ban muén xudng trong luong co thé 1
can trong vong mot tuan 1&, ban phai bot nhiét
luong 1a 500 ca-10-ry trong mot ngay.

3,500 cal : 7 ngay = 500 cal/ ngay.

Chung ta can cha ¥ 1a kiéng an khong co
nghia 1a nhin an.

Kiéng an nghid 1 an véi thirc an udng vira
du nhiét ning véi thirc an ding c6 nhidu qua
chat mé& thuc, dong vat.

Mbi khi ban dé ¢ dugc trong luong co thé
vira voi tam nguoi r0i, didu can thiét nhat 1a
tlep tuc thé duc bang di bd thé duc hodc cac
mén thé duc thich hgp khic ma ban ham
chudng.

Ban s& cam thay ngudi ban tré trung thém,
vui tuoi ra, va manh khoé hon, néu ban di bo
mdi ngdy mot gid va giit trong lugng co thé
cho vira v6i tim ¢& than minh ban.

8/ Pi b va tuéi tho. Pi bj chong lai sw gia
nua cua co the.

Tubi tho trung binh ctia nguoi dan & moi nudc
trén thé giol déu tang 1én nho khoa hoc tién bo,
chéng véi bénh tat hiru hiéu hon. Ngiy nay,
tudi tho trung binh ctia nguoi Hoa Ky 1a 78.0
cho dan 6ng va 80.0 cho dan ba.

Nguoi ta, khi qua tudi tang truong, nghia la
qua 25 tudi thi an udng phan nhiéu dé dung vao
sinh dudng. Tir 35 tudi tro 1én, da phan cac bo
phan trong co thé ngudi ta déu bi yéu dan va
hoat dong it hitu hi¢u tir hé théng ho hép, tuan
hoan, ti€u hoéa nhu phéi, tim, mach mau,
than,gan, tuy tang va ndo hé. v.. v.. .

Tubi cang 16n thi su hoat dong cac co phan
trong than thé cang it hitu hi¢u hon, va rat co
thé co6 nhiéu bénh nguy hai.

Do nhu cau sinh dudng boét di, cho nén
nguoi 1on tudi can chu trong dén viéc an uong
cho vira du, diéu do va thich hgp véi co thé.

Thuc an nén dung cac loai rau, cai, cac chét
béo thuc vat hon 1a cac chét béo dong vat, cac
loai thuc pham c6 nhiéu chat xo(fiber), nhu gao
lirc, mé, dau, dau hu, ca-rdt, ca chua, khoai V..
V...
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Khi 16n tudi, cac dong mach va tinh mach
tré nén it mém déo, hay c6 chit m& dong lai
quanh thanh mach mau lam cho méu luu thong
cham lai. Hon nita, nguoi 16n tudi, tim dap
cham bét va yéu di. Cho nén, mau it luu thong
dé cap dudng day du t6i déu khap cac té bao.

Phdi tré nén nho lai va it co gidng hon d01
v6i nguoi 16n tudi, vi vdy ma viéc cung cap
dudng khi vao méu it day du. Trong co thé
nguoi ta, hé bd phan nao khong hoat dong thi
ty nhién bi yéu kém di. Mdi khi mot bo phan
yéu kém, hau qua 1a 1am anh hudng tai hai dén
cac bg phan khac. Vi du : tuy tang yéu lam cho
bd phan tiéu hoa kém di.

Xuong c6t ngudi 16n tudi ciing yéu di vi ¢6
nhiéu chat x4p hon.

Strc khang sinh va mién nhiém trong co thé
ngudi 16m tudi cling g1am xuong

Mudn chéng 601 Vo1 tat ca nhimg diéu lam
cho nguoi 16n tudi bi yéu di co nhiéu cach, di
bo thé duc 1a mot trong nhitng cach don gian va
t6t hon hét.

Di bo 1a cach lam cho ngudi 16n tudi trong
b6t gia va sdng lau trong strc khoé va vui twoi.

Vi 16n tudi, cac co phén trong co thé déu
yéu kém, nhat 1a mau huyet luu thong khong
tGi day du khip cac noi dé nudi dudng manh
khéo su sinh dudng cac té bao, sy kién nay gay
cho nguoi 16n tudi hay budn nga vi thé xac yéu
kém. i bg, 1am ting cuong stc séng nhd mau
huyét Ivu théng manh mé va lam cho con nguoi
linh hoat, khong con budn ngu vi gia yéu nira.

Bac si Ernst Jokl da no6i : Chung ta da tim
ra mot yéu td chdng gia nua quan trong cho sy
deé phong nhimg anh huong cua tudi gia, cho
dén ndi nd co thé goi dugce 1a khang t6 chong
gia. Khang tb do 1a su tap thé duc déu din
hang ngay.

That sy, thé duc di bd dd lam cho con
nguoi gia tré trung hon tudi tac, manh khoé, vui
tuoi va truong tho.

9/ Thé duc di b giip ta quén con déi
bung.

Thé duc di bo gitp ta quén doi bung, bao tir
khong doi hoi thire an, ciing la mot co hoi
chong bénh map.
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Ban hdy lam mot thi nghiém nho 1 hiy bat
dau di bo trong khi bung con doi, va cam thy
doi bung. Luc bat dau di bo ban cam thiy doi,
va nghi rang can phai an gi ngay. That ra, di bo
thé dyc ma an no thi ciing khong tot lim.
Nhung, néu ban dimg voi an. Ban hiy di bo
khoang nam hay muoi phut, ban s€ khong con
cam thay déi bung nira. Néu ban tiép tuc di bd
trong ntra gio thi bao tir ban khong con cam
thdy d6i bung nita, va sau d6 ban s& quén mét
van dé doi bung.

AWalk in the Park

Ly do tai sao ?

Sau day 1a cac diém duoc néu ra dé giai
thich su quén doi bung khi di bg.

1/ Sy hoat dong thé duc qué it hodc khong
hitu hi¢u, kich thich trung tdm kiém soat su
thém an trong ndo, lam cho ban thém an. Néu
ban di by ding céch, trang théi bi kich thich
thém an vi doi1 bung khong con nira.

2/ i bd huéng dan sy cung cip mau nhiéu
vao cac bap thit dang hoat dong thay vi chay
vao da day. Mau cung cip vao da day it, gitp
cho ban bét thém an.

3/ Di bo tiéu ddt chat md chir khong tiéu
dbt chat duong trong co thé. Vi vdy luong
duong trong co thé khong giam nhanh, giup
ban it cam thay do6i bung.

Tréi lai, cdc mon tap thé duc manh va an
udng kiéng ctr cat giam luong duong trong méu
xudng gy cho ban thém an va doi bung.

Di bd 1a mon thé duc nhe, diéu hoa va kéo
dai thi gio, do d6 co thé chi tiéu thu m& va it
tiéu thy chit dudng voi vd. Do d6, luong duong
trong méau khong doi.

Mot khi lwong dudng trong mau khong d6i
thi ban khong cam thiy d6i bung.
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4/ Pi bo giup cho nang luong bién dudng
trong co thé tiép tuc tiéu thu.

N6i tom lai, di b thé duc, khong 1am cho
ban cam thdy d6i bung, thém an, khi bung doi.

Nho khong thém an, va khong an vat cling
12 mot cach hiru hiéu dé ban chéng bénh map.

V/ Két luan.

Di bo thé duc 1a mot liéu thude than digu
gitip con ngudi phong ngira va chita tri nhiéu
thr bénh. Tu nhiing bénh ngat nghéo nguy
hiém nhu dung tim, tai bién mach méu ndo, v&
dong mach, ung thu cho dén bénh cing thang
than kinh, viém khop, yéu xuwong.

Di b gilip nguoi ta séng manh khoe vui
tuoi, yéu doi, song 1au, va chong lai su suy yéu
do tudi tac gy nén.

Tuy di bo rat t5t nhung nhiéu liic ban ciing
can phdi hop v6i nhitng cach khic dé bao vé
stc khoe nhu tiét ché an uéng, biét chon lya
thirc an cho thich hop véi co thé ban va ngay ca
udng thudc hay chita bénh mdi khi co6 bénh
nang xay ra.

Séng diéu d¢, an udng vira phai, dimg lam
viéc qua nhiéu, can danh thi gid gii tri, nghi
ngoi, ¢4 gidc ngu day du 1a nhimng cach giup
cho ban c6 nhiéu stc khoe.

Thé duc di bd can phai cho diéu hoa va
thuong xuyén, dang di cho dung cach, véi thoi
gian tlr nira gio' cho dén mot giod va vao nhing
lac hodc noi c6 khong khi thanh khiét thi mai
¢6 hiéu qua td.

Ai d3 chon mon di bo thé duc déu thiy tot
cho strc khoe va ua thich di b mdi ngay.

C6 gi sung suéng hon khi con ngudi sdng
v6i mot sirc khoe doi dao va khong bénh tat.
Tuc nglt Viét Nam c6 cau : Strc khoe 1a vang.

Tai sao ta khong chon di bo thé duc 1a mén
thé duc tu nhién, khong ton tién, it mat thi gio
va tién loi dé bao vé stre khoé va tao cho minh
mot cude sdng vui tuoi yéu doi.

Vui twoi di bé thé thao
Buoc dai tung budc, ngay nao ciing di.

Ha thic Giang (January 12, 2006)

Tai liéu tham khdo :
Walk to Win cua Bac si Fred A. Stutman.


http://awalkintheparknyc.blogspot.com/
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