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DOI NET VE TAC GIA

Toi sinh ngay 26/9/1951 & mién qué xa Giao Thinh - huyén
Giao Thuy - tinh Nam Dinh, nha t6i gan nhu nghéo nhat lang. Bén
nam chan trau cat co, hét cap hai phai nghi hoc, ciy siu cudc bim
nhu mét ldo nong tri dién, d6i an, vat va. Roi t6i quyét dinh thoat
ly d6ng ruong. Thang 8 nim 1969 sau khi t6t nghiép truong Trung
cap Su pham Nam Ha t6i vé lam gido vién tu nhién Truong cap
hai xa Giao T4n - Giao Thuy. Nghe theo tiéng goi cua Dang, thang
8/1970 t6i xung phong 1én dudmg chdng My ctru nuée, vao chién
dau tai chién truomg Truomg Son rdi tu sira hd so ngay sinh thanh
26/9/1950. Tir chién sy Cong binh tham gia chién dich Puomg 9 -
Nam Léo va lam cac nhiém vu tiép theo phat trién 1én cuong vi trg
ly Phong TM Coéng Binh su doan 472, don vi dam nhiém khu vuc
Bic - Nam duong sb 9, mot trong nhirng dia ban ac liét nhét trén
tuyén van chuyén chi vién chién lugc cho cho cach mang ba nudc
Poéng Duong. Trudng Son 1a mét chién trrdmg, noi ma My da st
dung luc lugng khong quan danh phéa ngin chan vdi quy mo va
murc d6 4c liét nhat trong lich su chién tranh cua nhan loai. Rimng
thiéng nudc doc, sot rét ac tinh, nhitng ngudi da qua Truong Son
khé ma tranh khoi. Riéng toi hét sirc chu dong udng thudc phong
va phong bénh nén sau sau nam ra khoi Truong Son khong bi sot
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rét, that 1a ky diéu. O chién truong to1 vira lam nhiém vu cdng binh
vira tu hoc va 6n thi. Hoa binh 13p lai to1 thi d6 vao hoc tai Truong
Pai hoc K¥ thuit Quan sy (nay la HVKTQS) duoc dao tao thanh
ky su cong trinh quan su. Ra trudng vé nhan cong tac tai phong
Cong binh quan chung Hai quan, lam nhiém vu thiét ké, phu trach
ky thuat thi cong cong trinh chién dau ¢ dao Bach Long Vy va
quén dao Truong Sa. Sau d6 t61 duoc cur di dao tao dai han tai Hoc
vién Luc quan, c6 ba thang thuc tdp lam Trung doan truéng Trung
doan cong binh ciia Quan doan 29 bao dam chién d4u chéng quan
Trung Quéc trén mat tran Ha Giang. Khi tot nghiép Hoc vién t6i
duoc diéu vé cong tac tai Trung doan Cong binh 83/Quan chiing
Hai quén giir chirc Phé TMT rdi phat trién 1én Trung doan truong.
Tam nam chi huy Trung doan xay dung céng trinh chién déu trén
quan dao Trudng Sa, trong diéu kién vé cung kho khin, song gio,
néng lira, bio dong, ddi phuong rinh rap uy hiép gay su, t6i di ciing
tap thé lanh dao, chi huy Trung doan hoan thanh xudt sic nhiém
vu, dugc Chu tich nudc phong ting danh hiéu don vi anh hung
LLVTND vao niam 1994. Sau khi duoc dao tao ngén han tai Hoc
vién Qudc phong, toi duge bd nhiém lam Phé Tham muu trudng
Binh ching Céng binh rdi Phé TL - TMT. Tiép do dugc dao tao
ngan han tai Hoc vién Chinh tri - Quén su rdi duge bd nhiém lam
Tu 1énh Binh chung Cdng binh, dugc phong quan ham thleu tudng.
Mudi nam cong tac tai BTL Cong binh, téi di cé nhiéu ¢ ging gop
phan xay dung Binh chiing ngay cang virng manh. Theo yéu cau
nhiém vu quan trong vé qudc phong an ninh trong tinh hinh mai,
thang 8/2007 t6i dugc diéu sang lam Giam ddc Ban Quan ly du an
Puong tuan tra Bién gidi cia B Quoc phong, do Bo Tong Tham
muu quan ly, ddy 1a mot cong trinh co y nghia chién lugc trong
nhiém vu bao vé chi quyén an ninh bién gidi quéc gia, dugc bao
chi ménh danh la "Con duong Tru phuong lugc". Mot con duong
bam sat bién gi6i kéo dai tir Quang Ninh dén Kién Giang, diéu
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kién thi cong vo cung kho khan gian kho. Bang tam tri nghj luc cua
minh, vuot 1én bénh tit, nim lan phai dat 6ng thong tiéu van ctr Ién
rimg tréo déo leo nui kiém tra chi dao thi cong. Téi da diéu hanh,
quan ly viéc xay dung con dudng giai doan mét thanh cong tdt dep,
dugc Quéc hoi, Chinh phu, Bd Quéc phong va céc dia phuong danh
gia cao. Thuorng vu Quén uy TW va Bo trudng Bo Qudc phong tin
nhiém yéu ciu kéo dai tudi phuc vu thém 4 nam. Thang 8/2014
nghi chd huu, thang 12/2014 t61 duge mai tham gia ban chap hanh
Hoi truyén thong Truong Son - Dudng HG6 Chi Minh Viét Nam va
duoc bau lam Pho chu tich Hoi. V&i 46 nam cong tac, 45 nam phuc
vu trong quan doi, trai qua cac chién truong, khip moi mién T
qudc, ludn phan d4u hét minh, vuot qua moi kho khan, chién thang
bénh tat, hoan thanh xuét sic moi nhiém vu duoc giao, to1 da vinh
du duoc Nha nudc phong tang danh hiéu anh hung Luc luong Vi
trang nhan dan vao ngay 30 thang 11 nam 2015.

Vi v6i mong mudn gin gir van hoa lang qué, gia dinh ching
toi da xay dung bao tang Pong Qué & xi Giao Thinh - Giao Thuy
- Nam Dinh, mét cong trinh vin hoa gop phan lwu giit hén qué.
Bao tang phuc vu nhan dan mién phi, sau nay khi khéng con diéu
kién quan ly ching toi s& hién tang qué huong. Hién chiing téi sinh
sdng tai phé Dich vong - Cau Gidy - Ha Nbi va long ludn hudng vé
qué huong Giao Thinh - Giao Thuy - Nam Dinh, noi c6 bao tang
Pong Qué ma gia dinh da danh tam tri, cong sirc, tién cua tich luy
ca cudc doi dé lap nén.

Hoang Kién
(Dién thoai lién hé: 0903431523, 0982095555)



MAY LOT DONG GOP

Da Nang ngay 26/11/2015

Kinh givi: Anh Thiéu Tieéng -"Gido si, Tién sv, Bdc sv" Hoang Kién.

Em d3 doc nhanh ban thao cubn sach "Strc khoe va Cudc séng”,
tac pham "y hoc van tho" nghé tay trai cua Tuéng quan. That su la
ngudi trong nghé y em xin bai phuc su nghién ctru, hiéu biét va khoi
luong kién thirc ma anh da doc, tich liy, dac biét tir kinh nghiém
ctia ban than qua sau muoi lam nam cudc doi. Vi 16i viét gian di,
ngin gon, két hop giira vin va tho cang lam cho ngudi doc dé hiéu,
dé& nhé, dé di sau vao long ngudi. Ciing da lau lam réi em méi doc
mot cudn sach say sua va cudn hut nhu vdy. Xin chiic mimg anh vi
Tudng quan van v song toan, man phép anh duoc goi anh 1a Thiéu
twdng-"Gido su, Tién sy, Bac s§" Hoang Kién. Ding nhur tac gia da
viét. Xem hét tac phdm nay ngudi doc sé thiy nhiéu diéu bé ich, cac
van dé dugc trinh bay 16 gic theo tuan tu, c6 mdi lién hé bién ching.
Hay nghién ciru k¥ chiing ta s& ti biét cach mang lai niém vui trong
cudc sdng ctia minh va cam thiy khoe hon, hanh phic hon... nhit
dinh ta sé co cudc séng truong tho véi niém vui thanh cao va ludn
tran ddy hanh phic.

Em chi xin chinh sira mét sé tir ngir vé chuyén mén cho hoan
chinh hon... Chic anh thanh céng va hanh phic.

Dai ta Nguyén Vin Ding
Bdc sy CKCII- PGD BV 199/ By Cong An



LOT TAC GIA

Cung véi su tién hoa loai ngudi da tao ra nén van minh nhén
loai ruc r& nhur ngdy nay va ngay cang phat trién. Co dwoc thanh qua
ay la do sirc lao dong cua chinh con nguoi lam ra. Lao dong da sang
tao ra loai nguoi va xa hoi loai nguoi. Pé ¢6 lao dong trudc hét phai
¢ sirc khoé, sirc khoé 1a tai san quy nhit cua con ngudi, bai hoc da
day chiing ta tir 16p v long. Khi 6m dau lam giam sit hodc c6 thé
mat hoan toan kha ning lao dong. D3 mic bénh nang thi ching ai
con thiét gi nira, tri thirc, ky nang, k¥ xao du tét dén dau ciing déu vo
nghia. Om dau khong nhirng lam giam kha nang sang tao, giam chét
lrong cude séng ma con phai dbe stre dbi phé véi bénh tat, lai ludn lo
ling budn phién lam cho cudc doi cua con ngudi ngén lai. Stre khoé
quan trong nhu vy, nhung khi con tré khoé nhiéu ngudi thudng lam
viéc khong diéu do, sinh hoat tu do theo y thich, phung phi strc luc,
khéng chu y git gin; dén khi sinh bénh, tudi cao méi lo thudc thang
chay chira thi ¢ muén. Theo thdng ké, trén thé gi6i c6 ngudi da sbng
dén 175 tudi. Qua nghién ctru ciia cac nha khoa hoc cho thiy tudi
tho clia con ngudi c6 thé 1én t6i 175, thip nhit 1a 100, tudi thira nhan
14 120. Thuc té hién nay tudi tho & cac nudc trén thé gidi néi chung
thap hon nhiéu, trung binh chi khoang 70, nhu vy 1a mat sém trudc
50 nim. Cai chét phan nhiéu do bénh tit, ma bénh tat phat sinh c6
nguyén nhén do vi tring gy ra nhu cac bénh lao, viém nhiém cac b
phan, céc dich ciim, HIV- AIDS... nhung ciing chi chiém ty 1é thép,
con phén Ién 1a do ndi tai trong co thé phat ra nhu: Huyét ap, tim
mach, dot quy, ung thu, gout, tiéu duong, suy than, xuong khop...,
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trong d6 ung thu, tim mach, d6t quy la ba can bénh gay tir vong hang
dAu trén thé gidi, tiép dén 1a tiéu duong giy tir vong thir ba & My.
Nhimg can bénh nay déu do ché do an udng, sinh hoat chua tét cua
con ngudi gay nén. Ngoai ra nhiéu ngudi chét khong phai vi bénh
ma do thiéu hiéu biét vé cach giir gin sic kho¢. Vi du: Nguai bi tim
mach ma qua cang thing, gang sic ciing gay nhdi mau co tim hodc
xudt huyét ndo ma chét, that 1a dau xot. Tom lai 14 néu ta hiéu biét vé
giit gin stc khoé tét hon thi sé tranh dugc bénh tat va séng tho hon,
hanh phic hon. Hanh phic lon nhét ciia doi nguai 1a sirc khoé. Cude
d&1 quén ngil cua toi di trai qua nhiéu gian kh trén cac chién truong,
khép moi mién T qudc, véi rat nhiéu can bénh nan y, ciing may la
da ging sirc virgt qua va con giir dugc sirc khoé kha kha khi da "vui
vuron". Nhin xung quanh thay rat nhiéu dong doi, ban bé, nguai than
dm dau nga xudng, dot ngot ra di khi tudi dang do "hoi xuan" ngim
ma thuong tiéc. Lang toi truéc day khong c6 bénh ung thu ma bay
gir chét vi bénh nay kha nhiéu va ngay cang tang. Trong c6 hai nim
vira qua téi c¢6 4 ngudi chau ho tudi chua cao ma bi chét vi bénh ung
thu, suy thin va mot s mac bénh hiém nghéo that la dau xot. Toi da
da c6 6 1an dugc cac gido su, bac sy nghi bi ung thu, lai trai qua trén
dm ndm & bénh vién gdn mot thang diéu tri, phiu thuat, vo cing dau
ddm, nguoi sut di 7kg, hang chuc ngay dém hau nhu khéng ngu, cac
gido su, tién sy dén thim kham déu nghi 12 ung thu, ma:

Ung thu nhuw an tir hinh

Chi nghe ciing da khiép kinh mat hon

Liic ndy mai cang thiu hiéu y nghia ciia sirc khoé va cudc song.
Khéng ngueoi ban nao tot hon siec khoé
Khéng ké thit nao xau hon bénh tdt.

Tuy ¢ hoan canh nhu vay nhung t61 luén luén tin twong vao ban
than va nghi rang minh khong thé chét sém duoc.
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Trai qua 65 nam cudc dai t6i thiy ring y hoc phuong Tay, y hoc
hién dai d dat duoc nhiéu thanh tuu quan trong, nhung tat ca cac két
qua 4y chi nham chita bénh cho con ngudi chir khong di vao nghién
clru giit gin sirc khoé cho con nguai dé khong cé bénh tit xay ra. Tir
thuc té d6 thoi thic t6i tim hiéu nghién ciru sau hon vé stc khoé va
cudc séng, nhim dem lai 1gi1 ich thiét thuc cho minh va moi nguoi.

Vi su nghién ciru va trai nghiém trong sudt 65 nim qua, két
hop xem céc tai li€u, sach, bao bao gf‘)m ca Tay y, Dong y, Namy, to1
tong hop bién tap ra cudn sach "Sizc khoé va Cuéc séng". Véi cach
trinh bay don gian, dé hiéu, c6 thé gitip cho moi dbi twgng tir néng
thon dén thanh thi, tir nong dan dén tri thirc xem va ap dung nhimmg
diéu can thiét mot cach dé dang. Trudc hét dé biét cach giir gin stc
khoé, phong chéng bénh tat cho ban than va gia dinh. Sau d6 giiip
nguoi than, déng d01, ban beé va nhirng ngudi quan tdm ap dung. Vai
mong mudn gitip ich phin nao cho moi ngudi tang thém hiéu biét dé
phong, chéng bénh tit, nang cao sirc khoé va trudomg tho.

Noi dén sirc khoé rat nhiéu van dé, pham vi rong, cudn sach nay
chi dua ra mét sb ndi dung thiét thuc, viét c6 tinh khai lugc, hé thong
lai, khdng di sau vao van dé 1y luan han 14m, ma chu yéu la phan thuc
hanh, nhim giup cho nguoi doc ap dung thuén loi, 1a co sd khi can
c6 thé tim nghién ciru cac tai liéu sau hon. O diy chi tap trung vao
cac bién phap tu phong va chita bénh, néu Ién mét s6 phuong phap
don gian, d& hiéu, dé& tim, d& kiém, dé lam, ai ciing thuc hanh 4p dung
dugc. Tac gia c6 dua vao mét sb nodi dung vin tho, ai yéu thich doc
tho cho vui va d& nhd, nhit 1a khi c6 bénh nao chép bai tho iy ra ma
doc thudc rat d& thuc hanh. Ciing c6 d6i diéu triét ly va mot vai van
dé trén cac linh vuc khac nhu lich sir cia ty nhién, vé xi hoi, nhung
déu co lién quan dén sirc khoé va cudce sdng, nhim tao cho ngudi doc
tam trang thoai mai vui twoi, hao hing kém theo mot vai suy ngdm
khi doc cudn sach nay.
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NG1 dung trinh bay bao gom:

- Phan mét: Nhimg van deé chung, néu Ién quan niém vé sirc
khoé va hanh phiic cua con nguoi, céc yéu to tac dong dén sirc khoe
cua con nguai.

A < X A oA A ~ ~ , = A A ’ ’

- Phan hai: An uong diéu dg, néu 1én cach an uong dé co sirc
khoé tot.

- Phdn ba: Van dong toan dién, néu lén y nghia cua van dong,
cach van dong dé cé suc khoe tot.

- Phdn bén: Bé thudc, bét rugu, néu 1én tac hai cua thudc 14 va
ruou, cung mdt vai 1oi khuyén.

- Phdn ndam: Tam trang thoai mai, néu 1én trang thai tinh than
tac dong dén sirc khoé, cac bién phéap diéu chinh dé giir sirc khoé.

- Phdn sdu: Nhirng vi thudc quy quanh ta, néu 1én nhimg loai
co cay, hoa qua co6 tac dung chira bénh rat tot nén su dung, vira tién
ich lai ré tién, ching kém gi thudc tay.

- Phan bay: Két hop in udng, van dong, tim trang dé phong
va chira bénh, dua ra cic loai bénh phd bién nguy hiém ma con
ngudi dé mic phai, bién phap két hop cac mit dé tu phong chéng.

Trong thoi dai ngay nay cudc song cé rat nhiéu nhu ciu va nhiéu
linh vuc. O day chi tip trung ban chuyén vé sirc khoé va cudc sdng,
d6i chd ciing c6 lién quan dén linh virc khac nhung ngudoi viét wu tién
cho sirc khoé va cudc song.

LOI KHUYEN DANH CHO MQI NGU Ol

Strc khoé nam trong tay ta, trén 60 % sitc khoé¢ do ban than timg
con ngudi tr quyét dinh, con lai mai do di truyén va cac yéu td ngoai
canh. Xin ¢6 161 khuyén:
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Hay tran trong sirc khoe
Hay tan huong stc khoé
Hay sang tao ra sirc khoé

Neéu ai con tré, mong mudn dugc song vui va khoé manh hay
quan tam doc quyén sach nay.

Néu ai di cao tudi, mong mudn séng khoé séng lau hay gianh
nhiéu thai gian doc ky quyén sach nay.

Néu ai nghéo khé khong du tién mua thudc gia dat hiy doc
quyén sach nay.

Néu ai giau c6, nhung lai kém sirc khoé va kém vui, hay doc
quyén sach nay.

Chi can chut thoi gian it 0i doc ky né sé mang lai hang van ngay
quy gia cho ca cudc doi ta.

Khoe, minh man, tnrong tho d6 1a muc dich cua cudc séng, cuén
sach nay sé giip ta dat duoc diéu do.

Céam cudn sach nay nén xem ludt qua dé thiy tong thé, sau d6
doc ky lai, roi chon nhimg phan c6 lién quan truc tiép dén ban than
mdi ngudi ma nghién ngdm, cac phan déu co mdi lién hé logic. Chi
doc 10 van 1a du, ai thich tho thi doc cho vui dé thudc dé chira bénh
giit gin st khoé ciing rat hay.

T6i khong duge dao tao chuyén vé Pong y, Tdy y, Nam y ma tir
tur nghién ciru va trai nghiém cudc séng v&i nhimg bénh tdt ma minh
va ngudi than di vuot qua, cung véi tim doc tai liéu dé téng hop dic
két lai, nén noi dung cudn sach ciing khong tranh khoi nhirng han
ché, thiéu sot. Rat mong ban doc quan tim cham trudc.

TAC GIA



Phan mot
NHUNG VAN DE CHUNG

I. SUC KHOE VA HANH PHUC
1. HANH PHUC

Trong tuyén ngon doc lap do Chu tich H6 Chi Minh doc ngay
2/9/1945 tai quang truomg Ba Dinh Thi do Ha Noi da néi "Tat ca
moi ngudi sinh ra déu cé quyén binh ding... c6 quyén dugc song,
quyén tir do va quyén muu cau hanh phiic". Diéu d6 cho thiy khi da
¢o binh déng, duoc séng, dugc tr do thi hanh phuc la nhu cau toi
cao cua con nguoi. Khi dét nude bi xam lugc, nhan dan con déi kho,
Bac mong df)ng bao ta ai cling c6 com an 4o mac, ai ciing dugc hoc
hanh d6 1 hanh phuc. Ngay nay quan niém vé hanh phic di thay d6i
cung vai sur phat trién ctia xa hoi. Thé nao la hanh phic? Té chic phi
chinh phu NEF cua Anh quéc vao nam 2010 dua trén tiéu chuan do
tong hanh phuc cua 178 quéc gia trén thé gidi réi xép hang, theo d6
Tanu mot hon dao nho ¢ Thai Binh Duong dugc xép hang hanh phic
nhét thé gidi, trong khi d6 Sinhgapo xép thir 31, My xép thir 150 va
Viét Nam xép thir 12 thé gigi va hang nhét khu vuc. Giau cé nhu
nudc My dau da hanh phic nhat. Nam 2015 Tap chi Dai Ky Nguyén
di binh chon BhuTan mét qudc gia nho véi 700.000 dan, la nudc
nghéo cua chau A nim ¢ chan diy Hymalaya, thu nhap binh quén
1800 d6 la 1a quéc gia hanh phuc nhit thé gidi, véi 97% dén s6 cam
nhan duoc séng hanh phuc, ho coi trong bao vé sirc khoé con nguoi
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hon phat trién kinh té, toan dan ké ca du khach duoc chita bénh mién
phi. Bill Gates dang mo vé dao Tuna, ra tay gac kiém, cdng hién
hét tai san mua thudc men chira bénh dem lai strc khoé cho ngudi
nghéo khap thé gidi dé ho duoc hanh phiic, mot ngudi ban cua 6ng
4y ciing 1am nhu vay.

Ngay nay con ngudi c6 nhimg quan niém khac nhau vé hanh
phuc. Quan ni€ém cua td1 va chac raing nhiéu nguoi ciing cung suy
nghi; co6 the khai quat qua bon cau ngan gon nhur sau:

Thdn thé luén khoé manh
Tinh than luén minh man
Trai tim luon trong sach
La hanh phiic trén doi.

Nhu viy "than thé khoé¢ manh" 1a yéu t6 hang dau dé tao nén
hanh phiic cua con nguoi. Khoé o day la xwong cdt khoé, tinh than
trang, c6 cbt trang than cuong méi chiu duoc gié mua, nong ret,
mét nhoc, chéng cho1 va1 dich bénh, mai kién tri lao dong, cong tac,
chién du lam nén su nghiép. Tir ¢6 xua cho dén ngay nay, khi gap
nhau cu dau tién la hoi tham strc khoé, it ngudi hoi nhau vé tién cua.
Nguoi ta chiic nhau ciu déu tién ciing 1a chic sirc khoé. Séng trén
doi ai ciing c6 mong udc, phai qua trai nghiém méi hiéu rd y nghia
vé cudc song va nhimg mong mudn that su sdu sic, chinh dang cua
minh, d6 la mong mudn khoé manh.

SONG KHOE

Cugc doi dep nhitng woc mong

Tré mong do mdi, gia mong chau dan
Trung nién wéc muon van ngan

Lao dong cong tac vang ngdn cira nha
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Gia dinh thinh virong thuan hoa

Dan con trai gai nhu hoa diic tai

Dén khi dau 6m ndm dai

Diéu mong duy nhat khéng ngoai khoé thdn
Udc gi cho vitng déi chan

Thém yéu cudc song, sirc xudn déang trao
May I6i dhic két tam giao

Cham lo strc khoé wéc ao hang dau

Kém hon ddu han nghéo giau

Song vui, song khoé dai ldu ai bang.

2.SUC KHOE

Hanh phiic cua con ngudi, doi ngudi hang dau 1a sirc khoe.
Nguoi khoé manh duoc thé hién ¢ hai mat sinh luc va thé luc.

+ Vé sinh luc dugc thé hién qua 4 thao tac: An nhanh, néi nhanh,
di nhanh, ngu nhanh.

- An nhanh tic 1a an ngon miéng, thé hién nhu cdu thém an va
tiéu hoa tot, an hét khau phan, nhai nhanh nhai ky.

- N6i nhanh tirc 1a phat ngén nhanh, mach lac, luu loat, tiéng n6i
nhu tiéng chudng. Am phat ra rit quan trong, n6 thé hién sirc
khoé c6 khi luc, hdy nghe con su tir né gdm 4m vang rung dong
ca nii nmg troi dat, nén méi goi la khoé nhu su tir, con néu sur
tir ma gdm nhir tiéng chudt nhit thi chang ai so no.

- Di nhanh tirc 1a buéc di nhanh nhen vimng chéc, nguoi ta ta
ngudi khoé bude di thoan thoat nhur bay chang sai ti nao.

- Ngu nhanh tirc 1a dat lung la ngu, khong tran troc, lan bén nay
van bén kia.
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+ Vé thé luc: Thé hién qua hinh dang can déi, dep, co xuong co
thit. Chinh cai can dbi dep Ay ciing tao nén cdt cach ctia con ngudi.
Map qua ciing khong tét ma gy qua ciing khong tét. Trong sich
"Cot ctru ca” ¢6 noi:

C6 thit, khong xwong thi di hau.
Co xwrong khong thit thi khong ngéi vi.
T61 nhat hay lam nguedi ¢ thit c6 xwong.

Nhimg khai quat trén tir trai nghiém cudc doi toi tur dic két ra,
nguoi Nhat ho ciing quan niém nhu thé. Diéu do6 chéng sai, mot
nguoi khi an khong vao, noi théu thao, di lao dao, nam thao thao thi
sao ma goi la khoé dugc. Tir cam nhén sirc khoe cua minh sudt cudc
di quan ngii 45 nam, t6i xin khai quat bang bai tho sau:

KHOE THAN

Sdang mét, trua ba, t6i hai

Com ngay sau bat cir nhai ngon lanh
NGi thi ai ciing kéu nhanh

Chi mong cung cdp ngon nganh diéu hay
Bueée di thoan thoat nhue bay

Chién hao, bién ddo, lai say niii rimg
Ngui thi khi da dat heng

Gdng xua moi thir chim ciing gidc ngon

Tréo déo 16i sudi vieot non

Tré trai moi cdp theo con cuong chdn
Met bay hai sau tam can

Van y nguyén cir xoay van bdy ldu
Nay swong bao phu mai dau

Sdu mueoi ldm tudi bon khdu ven tron
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May loi mach bao chau con

An No6i Di Ngu nét son két thanh

Hay rén dii bon cdi nhanh

Dueédng than luén khoé, rang danh xdy doi.

Bén muoi 1am nam trong quan ngi, hét Truomg Son dén Trudng
Sa roi ra lam dudng tui“m tra bién gioi, trai qua cac chién truong,
khap moi mién Té quéc; toi di chimg kién rat nhiéu dong doi, nguoi
than ra di, ngoai hy sinh trong chién diu, nhiéu nguoi nam xudng do
6m dau bénh tat that dang tiéc va thuong tdm. Khi lam Trung doan
truong Trung doan cong binh Hai quén 83, t6i truc tiép vé moi Dai
ta Nguyén Trong Canh nguyén trung doan truéng vao du Ié ky niém
35 nam thanh lap Trung doan, anh rat phan khoi, di vién kiém tra strc
khoé dé vao dur 1&, thé réi anh mit ¢ bénh vién ngay tnrdc khi bubi
I& dién ra, t6i nghe tin that dau x6t, thuong anh va budn vé cling.
Ban thin ti ciing d4 vuot qua nhiéu can bénh hiém nghéo c6 nhimg
luc that nguy nan. Trong qua trinh tim cach ch6ng lai bénh tat cua
minh, t6i thdy y hoc hién dai da dat duoc nhiéu thanh twu quan trong
cung voi su phat trién cua khoa hoc va cong nghé hién nay, nhung
ho khéng miy quan tim dén viéc lam thé nao dé dua co thé dén
trang thai khoé. Cac bac sy thudng xuit phat tir bénh tat chir khong
Xuat phat tir sirc khoé; bénh tat da tro thanh diém twa trong qua trinh
chira bénh chir khong phai sirc khoé. Nhimg déu hiéu vé sirc khoé
hinh nhu khéng dugce nghién clru ¢ cac truong dai hoc y khoa; cac
can bo y té, cac sinh vién khong doi hoi nghién ciru vé nhirng con
nguoi khoé manh. Téi chic 1a cac Giao su ciia nganh y khéng giang
cac bai vé sirc khoé nhur thé nao, két quala nganh y don gian khong
quan tam day du den sirc khoé la thé nao, ma chi thuong xuyén noi
vé bénh. Tur thuc te do, nay co thoi gian va diéu kién t6i duc két lai
dé gitip cho minh séng vui, song khoé v&i phan con lai cia cude doi.
Ciing mong gitip ich phin nao cho ngudi than, dong do1, ban be va
doc gia quan tam. Viéc giir gin sirc khoé dugc thé hién qua may van
tho dé ciing suy ngam.
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THEM KHOE THEM VUI

Tuéi xudn tam biét mai truong

Xa tro roi lop lén dicong tong quan
Vitng vang y chi tinh than

Chién hao, bién ddo biéc chdn khong ngirmg
Bién cirong mai miét diép tring

Xéng pha muén néo tan cung nuwoc non
Ngot nira thé ky long son

Xé chiéu man nhiém ven tron viéc cong
Strc con, tam sang, tri thong

Gian nan tirng trdi, sau nong su doi
Thodng nhin moi thir dan tréi

Ban bé dong dgi, bao nguoi gan thdn
Tubi dang vao dé hoi xudn

Thé ma da som lia trdan thicong tam
Xot xa dau dén muén phan

Do khéng am hiéu méi lam bénh tinh
Nay vé qué mé chuwong trinh

Nghién ciru, trai nghiém tu minh rut ra
Két thanh tdp ky "tinh hoa"

"Ta la bac sy cua ta" tuyét voi

Ciing mong giup ich cho doi

Puéi xua lii bénh "xdu t6i bién xa"
Duwimg than tré mai khéong gia

Trdm nam van khoé tham hoa tinh doi.

Phin mot. NHUNG VAN BE CHUNG
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1. CAC YEU TO TAC PONG DEN SUC KHOE CON NGUOI

Strc khoé cua con ngudi do rét nhiéu yéu té tao nén, c6 yéu tb
do cha me di truyén cho ching ta, ti€p dén la do tdc dong cua moi
truong song, do vi trung gdy ra va do ban than mo1 nguoi tu tao nén.
T61 cho rang ban than con nguoi tu tao nén sirc khoé cho minh la
chinh, n6 chiém trén 60%, con lai mai la cac yéu t6 khac.

Nhu céu hang diu cua con nguai la an udng, chinh an udng tac
dong va tao nén sitc khoé cua con ngudi. Khong phai cir an nhiéu la
tot, khong phai cir @n nhiéu thit la tot, an thiéu chat dan téi suy dinh
dudmg, an nhiéu chat dan t&i béo phi bénh tat... D c6 sirc khoé tot
phai an uéng hop ly.

Con nguai 1a mot tiéu vii tru trong dai vii try, vii tru van dong
khong ngimg, ngirng van dong la tan ra, con nguoi cling can van
ddng, ngimg van dong la cheét, phai van dong toan di€én méi c6 sirc
khoé tot.

Thudc 14 c6 hai phai bo, ruou cé hai mat udng du la tét udng
nhiéu c6 hai cho sirc khoe.

Tam ly c6 tac dong rat quan trong dén sirc khog, khi vui thi
kho€, ngudi budn ba thi khong thé nao khoé dugc.

Cach giit gin sirc khoé tét nhit d3 c6 nhiéu dé tai, nhiéu nguoi
duc keét, nhiéu quan diém tir xura dén nay. Qua nghién ciru va trai
nghiém, t6i xin khai quat lai bang muoi sdu chir vang nhu sau:

An uong hop ly

Van dong toan dién
Bé thubc, bot rugu
Tam trang thodi mai

Do la chia khoa cia sirc khoe, that don gian ma hiéu qua, hay
lam theo chiing ta s& thiy lién. V&i muoi sau chir da néu o trén, néu
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thuc hién tt co thé giam 55% bénh dai thao duong, 33% bénh ung

thu, tranh dugc rét nhiéu cin bénh khac, tudi tho kéo dai thém 10

nam ma khéng can tén tién.

ONG CHA TA THUONG RAN DAY CON CHAU RANG:
Bénh tong khdu nhdp, c6 nghia 1a moi can bénh déu do an udng

khong ding cach ma sinh ra.

NGUGI TRUNG HOA PA PUC KET RANG

Dugc bé bt nhur thue bo, c6 nghia la ding thudc men dé tri
bénh khong t6t bang dn uoéng dé khoi bénh.

Thurc bo bét nhwr dong bé, c6 nghia la giit gin sirc khoé do an
uong khong quan trong bang thuong xuyén van dong than thé.

Pong bé bit nhur tim bé, c6 nghia 1a giit gin sirc khoé bang van
dong khong tot bang lam cho tam tri ludn thanh than.

MUOI NGUYEN LY GIU GIN SUC KHOE CUA NGUOI NHAT

1. An it, nhai nhiéu 6. Lo it, ngii nhiéu

2. An thit it, an rau nhiéu 7. Gian it, cudi nhiéu

3. An duong it, in qua nhiéu 8. Ngbi xe it, di bd nhiéu

4. An min it, an chua nhiéu 9. No6i it, lam nhiéu

5. Mic it®, tim nhiéu 10. Tham vong it, thuc thi nhiéu.

Vi 10 nguyén tac song trén day, theo diéu tra cua td chirc y té
thé giéi WHO vao thang 5/2015 trén 194 nudc, ngudi Nhit Ban c6
tudi tho trung binh 1a 83 tudi, cao nhit thé gidi.

™ Mac it la mac rong rai, thoang mat, khong go bo, khong phai hic nao ciing dong

ho nghiém chinh.
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CU BA CAO TUOI NHAT THE GIO1 O NUOC TA

P6 1a cu Nguyén Thi Tri & xa Da Phudc huyén Binh Chanh
Thanh phé H6 Chi Minh, ngudi cao tudi nhit thé giéi nam 2016 da
duoc to chirc Guinnets thé gidi cong nhan. Cu vira qua doi vao ngay
12 thang 7 ndm 2016 tho 123 tudi. Khi dugc hoi bi quyét song lau cu
noi: Lam nong dan, an udng don gian, gao nha céy, rau nha trong, ca
bit dudi song. Quanh nam lao dong lam rudng lam vuon. Song vui
ve rong luong than thién vdi moi ngudi, ca doi khong ghen ty vaoi
ai. Song gan giii vai thién nhién, chang phai lo nghi tinh toan gi ca,
khong mang dén nhirng thir xa hoa, khong nang vé vt chit, long cu
nhe nhang, tdm cu thanh thoi, thanh than. Chi don gian thé thoéi ma
tudi tho rat cao.

Bi QUYET CUA NGUOI SONG TREN 110 TUOI G NUGC TA

Nghe gidi thiéu trén cac phuong tién thong tin dai ching, trong
mot chuyén di kiém tra viéc xdy dung Duong tuan tra bién gidi ¢
khu virc Tdy Nguyén t6i di vao thim cu Nguyén Vin Bo & xa Thién
Hung - huyén Bu Ddp - tinh Binh Phuéc. Cu sinh nam 1905 hién
véan dang khoé manh. Cu ké: Ca doi khong u6ng ruou bia, khong
hut thudc 14, nha nghéo ngay ngay chi c6 com, khoai, san an vdi rau
xanh thoi, luén voé tu, tinh tam, séng tot doi dep dao, khong bao gio
bon chen so bi to tiéng vai ai ca.

Cu néi: Toi ludn giir thoi quen an udng sach, don gian com rau
théi, tich cuc lao dong, tu twong luén vui vé thoai mai, hoa dong véi
con chau, nam nay di 110 tudi ma chang 6m dau bénh tat gi ca. Chau
ndi cu nam nay ciing 60 tudi roi.

NO1 CO TUOI THQ CAO TREN THE GIOI

Trén hon dao Incarina cua Hy Lap c6 rat nhiéu cu gia tho trén 90
tudi. Nguoi ta da nghién ciru va thiy rang: Dan ¢ day chu yéu an rau
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xanh va ca bién, rat it an thit. Ho cham chi lao dong lam vuon, dét
vai, c6 cu ba 105 tudi van ngbdi dét vai tai thinh mat sang. Phong trao
di bd tro thanh thoi quen cua moi lira tudi o day. Ho séng vo1 nhau
hoa thudn, than thién, vui vé. Nhitng diéu d6 da lam nén tudi tho cao
cho ngudi dan hon ddo nay.

*Tidt cd nhitng duc két va nhung dteu neu ra trén day cho thay gur

gin sirc khoé la tong hop nhiéu yéu to, neu chiing ta hiéu blet day
dii, thure hign tot thi sé dat duwoc mong muén la manh khoé song lau.

GIU GIN SUC KHOE

An uéng hop ly dirng quén
Vin dong toan dién thirong xuyén, deo bén
BG6 thuéce, bot rieou di lién
Tam trang thodi mai thudc tién tho tricong.

Pé c6 strc khoe tét va sdng truong tho, cac phan gidi thiéu tiép
theo sé tap trung vao cac phuong phép git gin suc khoe, d6 mai la
muc dich cua cudn sach nay va ciing 1a mong muon cua con nguoi
trong cudc song. Pdng thoi ciing nghién ciru mot sé can bénh nguy
hiém cho sirc khoé¢ ma con ngudi d& mic phai hién nay, dé tu mdi
ngudi biét cach dé phong va chira tri cho ban than vdi cac phuong
phap don gian dé ap dung.



Phan hai
AN UONG HOP LY

An udng 1a nhu ciu séng hang diu ctia con ngudi, nhung an
udng nhu thé nao cho tot? an udng khong hop ly sé sinh ra bénh. An
uéng hop ly 1a giir cho co thé khong béo qua, khong gay qué, lugng
md trong méu ludn ¢ trang thai khong cao khong thip, khong dac
khong loang. Tém lai:

- An udng dung cach gitip co thé chong lai bénh tat.

- An uéng dung cach giip cho con nguadi khot bénh.

- An ubng day du, sach sé& la nhimg bao dam tét nhat cho st
khoé cua con nguoi.

Dé tdn tai con ngudi can an va udng, nhung xét vé nhu ciu cia
su sdng ching ta phai néi dén udng trudc, an sau. Con ngudi cé thé
nhin dn dugc td1 hon mot thang, nhung khong thé nhin uéng duoc
qué hai ngay, nén nhé uéng roi méi an. An theo bira, udng sudt ngay,
gap nhau ngudi ta moi udng nudc trudc.

I. UONG
A. TAC DUNG CUA NUGC

Uong, trudce hét la uong nudce. Nudc rat quan trong, gitup duy tri
cudc song cho con nguai, va la diéu kién can thiét cho su song cua
tat ca cac sinh vat. Phan lon chiing ta c6 thé song khong co6 thudc,
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nhung khéng ai song dugc ma khéng co nudc, nudc chiém 70%
trong luong co thé con ngudi, va 1a mét thanh phan quan trong trong
qué trinh trao d6i chat. Néu sur dung nuéce dung cach thi sé phong
chéng duoc nhiéu can bénh rat hiéu qua.

Con nguoi tir xa xua da sir dung nudc trong cac nghi thirc, nghi
1€ ton gido véi doi song tinh than khac nhau. Trén khip thé gidi c6
rat nhleu huyén thoai dua trén co s& cua niém tin rang nudc cho su
song, tudi tré, sicc manh va su bat tr, 1a diém khoi dau va két thic
ctia moi thir trén trai dat nay. Khong c6 mét chat nao nhu nudc, né
lién két ching ta vdi toan thé gio1, vai tatca tu nhién. Boi chinh nuéc
ma chiing ta ung vao ciing la nudc chay trong cac dong song, nudc
déng bang trén nhimg dinh nui phu tuyét, nudc dong trén nhimg dam
may dé r6i dd mua xuéng. Nudc di duoc chinh tu nhién tao ra dé
lam sach, lam d6i mé&i va héi sinh, nuéc chira bénh, tdy rra sach va
s€ lam con nguai tré lai.

Nudc tham gia vao thanh phan cua chat long o khoang giira cac
té bao va bén trong té bao, d6 1a mau, bach huyét, cac dich rudt va da
day, chat long cia tuy séng, méi trudng long cua mit, cac dich long
o vung khop va bao quanh khép.

Co thé con nguoi khong thé thiéu nudc, nudc 1a thirc dn va quan
trong hon thire an. Sy trao ddi nude dién ra thuong xuyén, no bai tiét
ra & dang md héi, bay hoi qua da, qua hoi thg, qua tiéu tién, dai tién.
Trung binh mét ngdy co thé con ngudi bai tiét ra 3,5 lit nudc. Mot
cach tu nhién su mét mat nay phai dugc bu dap lai bang lugng nudce
qua thirc 4n va nudc ubng. Néu luong nudce khéng dugc b dap du
thi can ba sé€ bi tich tu lai trong cac té bao cua cac mach, mau sé trg
nén dinh keo lai va bénh s& xuat hién. St dung du nudc la quy luat
cuia su song, quy luat cua tu nhién.

Trong co thé khong mot qua trinh sdng nao c6 thé dién ra néu
thiu nudc, té bao cua co thé nao mat di chat dich long né sé& chét.
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Pé duy tri sur séng co thé can toi 5 lit mau, luong va thanh phdn cua
mau s€ khong giir duoc néu nhur thiéu nude. Phéi sé khong tho duge
néu nhu khéng c6 hoi 4m cua nudc.

Thirc an s& khong ddng hoa dugc néu nhur thiéu nudce, nudc bot
vadichda day 90% cau thanh tir nwdc, nhé nude ma thire an bién doi
thanh cac chét cn thiét thim vao mau rdi phan phdi cho cac co quan
cac md dem dudng chit dén nuoi timg té bao.

Cac cht thai hoa tan tong ra ngoai co thé ciing nho nude. Dé co
thé tay nra sach s& khoi cac cin bi phai uéng nhiéu nuéc, nudc "nra
sach" co thé tdi tan tung té bao.

Huyét turong ciia mau c6 80% cdu tao tir nudc, chinh nhu vay
ma no luan chuyén tu do khép co thé.

Nudc bén trong co thé con ngudi gitr cho né khéng bi nong qua
khoang 36,5 d¢ C.

Nudc tham gia thanh phan cac chét boi tron cé mat trong co thé,
lam cho cac co quan khong bi co xat vao nhau, cac khdp xuong, cac
xurong van dong tron tru. Thiéu chét boi tron nay chiing ta khong thé
bé cong, gap tay chan lai duogc.

Truwong luc cua co bap khong thé giir lai dugc khi thiéu nudrc.

Khi thiéu nudc co thé s& phan khang lai, khat kho cd hong,
lrong nudc bot giam, niém mac kho lai, cac dz‘iu hiéu nhur: Pau dau,
khong c6 kha nang tép trung, can phai cung cap nudc khin truong.
Nudc cung cip cho co thé 1a nudc tinh khiét va qua rau qua tuoi.

Nguyén tic co ban cua viéc sir dung nudc: Cén udng nudc trong
khoang nghi cua cdc bira an, khong bao gio udng nurdc trong khi in
hodc ngay sau khi an. ‘Trong mot ngay uong 3 lit nudec, truong hop
dac biét khong cam thiy doi, c6 thé thay thé bira an bang udng nudc.
Cén phai nh¢ rang day ciing 1a bira an, day la san pham dich thuc
cua dinh dudng.
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T6i d3 qua 6 nam chién du trén chién truong Truong Son, nhimg
dot di khao sat duong mua khé qua nimg khop khoé rang khong tim
ra nuoc that 1a nguy nan. Co lan di dudng dai khong tim ra sudi lay
nudc nu an, khi gap con sudi can con lai mot viing nho, ching t61
loay hoay mii, Thuong ta Pham Té truémg doan quat gat ra muc lén
ma niu, danh gat xac xuc vat do khat nudc chung dén uéng nude roi
chét tai day phu kin mat viing nudc. That thau hiéu khi thiéu nudc
s& nhur thé nao.

Sau do t61 c6 muo1 nam gin b6 véi qu?m dao Truong Sa, tir cach
nhin vé an uong, nhu ciu cua nudc, toi di dé xuat phai xay dung cac
ham kién ¢4 chira nudce ngot trén dao, dé khi c6 chién s dich danh
bom dan van con nudc thi moi giir dugc dao. Tir d6 cac ham nudc
kién c6 d duoc trién khai xay dung.

Nuéc udng phai 1a nuée nguyén chat tmh khiét, khéng nén dun
s01 (tru pha tra). Thanh phén cla nude ¢ tim quan trong lon lao, no
c6 nhiéu nguyén t quan trong cin thlet cho co thé, dic biét 1a mudi
ma-nhé-gi. Cac nghién ciru d chi ra ring noi nao méi truomg dat va
nurdce c6 nhiéu mudi ma-nhé-gi thi dan & d6 it méac bénh ung thu hon,
do luong thuc rau qua va nuéc udng c6 ham luong ma-nhé-gi cao
hon. Khi ta dun s6i nudc, chat ma-nhé-gi bi két tiia dong & thanh 4m
dun, mét di trong nudc udng la khong tot.

Néu nhu trong nudc thiéu mudi ma-nhé-gi con ngudi sé khong
khoé manh. Ma-nhé-gi lam nhe nhang chu trinh cua tit ca cac qua
trinh sdng, néu thiéu né s& can tré qua trinh nay, lic d6 co thé thiy
chong mat, nhu c6 ddm may trudc mit, tdc rung, mong tay, mong
chan bi gdy, tim dap manh, chudt rit va co that tim bt dau, s hai,
lo lang, hoang hot khong thé giai thich dugc. Thiéu ma-nhé- -gi that
la nguy hlem con néu mat hoan toan chit - nay thi bénh mau tréng s&
phat trién rat nhanh. Khi trong mau bi nhiém md, md bam vao thanh
mach lam co hep éng din mau, chi c6 ma-nhé-gi méi lam sach dugc
loai rac ban ndy. Chinh vi vy ma khi thiéu ma-nhé-gi sé lam tang
huyét ap va dan t6i bénh tim.



[hiéu tiong HOANG KIEN 29

Nén udng nudc khoang, nuéc mua dugc himg sach, nudc qua
thiét bi loc, nudc dugc khir tring nhu nho 1 giot 16t hodc 1 thia nudc
chanh vao mét ly nudgc thi khong mot vi sinh véat nao song noi.

Hay tdy sach nudc bang bac. Trong lich sir lodi ngudi da biét sir
dung bac tir 1au ddi dé giir gin sirc khoé. Trong cac d6 ding nguoi ta
lam béng bac hodc trang bac nhu: 4m chén uéng nudc, bat dua an,
binh dung nudc, binh dung ruou... Nguoi An D6 con nung do thanh
kiém bac cho vao 4m nudc ubng, trong nha thd nguai ta ding chén
bac dé dung nudc thanh, nhiéu nudce cho dén nay ngudi ta van tha
miéng bac xudng giéng. Nhu vay tir xa xua cho dén ngay nay con
ngudi da biét dung bac dé giir gin sirc khoé. Hay ding bac dé lam
sach nurdc udng rat tdt cho sirc khoé.

Cach udng nudc: Co thé con ngudi can khoang 3 lit nuéc méi
ngay. Nude giip cho moi hoat dong binh thuong cua cac by phan
trong co thé. Nudc cung cap cho chiing ta thong qua thirc 4n va nudc
udng, nén nha phai giir lugng nudc thudng xuyén 6n dinh trong co
thé, khong nén dé khi khat méi udng. Vi nhu ruéng liia lic nao ciing
phai sim sip nudc thi lia mai tdt, khi bi can dat kho cimg roi méi
cho nuée vao thi lua bi can cdi nhit dinh 1a khong tét. Can uéng nudc
déu dan trong ngay, tuy theo mirc 46 d6 mé hoi ma ting giam luong
nudc cho phii hop. Nhimg ngudi hoat dong thé thao manh, lao dong
nang nhoc, ngudi bi tiéu chay phai bu du nudc kip thoi, néu khong sé
rat nguy hiém dén sirc khoé va tinh mang. Xin c6 16i khuyén la uéng
nhiéu nudc dé thai chit doc khoi co thé trude tinh hinh thuc pham bi
nhiém hoa chat déc hai hién nay, can uéng 3 lit nudc/ngay

- Hay udng nudc tir budi sang, sing diy vé sinh ca nhan xong
1a uéng mét coc nudc, sau d6 15-20 phit mai an sang. Trong ngiy
udng nudc thuong xuyén trir thoi diém gidp trudc va sau bira an,
khong nén udng nudc sau 19 gidr thi.
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- Khéng nén udng nudc trong bira an va ngay sau khi in: Thirc
in vao da diy cin dugc thim u6t bang nudc bot, chinh men tiéu hoa
trong nuoc bot s& gdp phan lam tiéu hoa thirc an ngay tir giai doan
dau. Khi uéng 1a ludi nhai, c6 ngum cu chan canh vao com roéi nudt
chimg thirc n vao da diy, ching can nhai, ching cén tiét nudc bot,
nurdc con lam loang dich da diy, sé khong dong hod dugc bat ky chat
gi. Chinh vi vy ma thirc an khong tiéu hoa hét chit dinh dudng, n6
ton dong trong rudt, phan huy, théi rira thanh chit doc roi thidm vao
mau di khép co thé, co thé ta dai tiéu tién "ra tién".

- Udng nudc trong khi an, ngay sau khi an, nhit 1a sau khi an
xup hodc nudc canh ham 14 1am hai cho co thé. Nén uéng nudc tnrdc
khi an 15-20 phut va sau khi an 1,5 dén 2 gio (udng tra sau khi an
chi la lugng nho thon) bay la quy luat cua tu nhién, hdy xem cac con
vat khi an xong né nam nghi khong uong nudc, to1 c6 4 nam chén
trdu, dugc tang danh hiéu cham trau ba nhét cua chu tich huyén Giao
Thuy, toi thiy ring con trau 4n xong né nim nhai lai, mai vai tiéng
sau moi di udng nudc, con trau chi 6 mot ham rang thoi nén khong
thé nghién nat co dugc ngay ma phai nudt vao nha dich da ddy lam
cho nhiin mém rdi nha ra nhai lai, con ngudi hay hoc con trau, dimg
ché 1a ngu nhu trau.

B. PHONG BENH BANG NUGC

1. Tiéu chay, giun, nhiém tring dudomg rudt: Udng nude dun s,
nudc khoang, nudc da khu tning, nra tay.

2. Nhiém triing da: Tam nira thuomg xuyén.

3. Vét thuong bi nhiém triing, uén van: Rira ky vét thuong véi
nudc va xa phong.

C. CHUA BENH BANG NUOC

1. Tiéu chay, kiét nuéc: Udng nhiéu chét long.

2. Céc bénh c6 sot: Uong nhiéu chét long.
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3. Sbt cao: Chuom co thé véi nude mat.

4. Nhiém trung nhe dudng tiét niéu: Udng nhiéu nuéc.

5. Ho, hen phé quan, viém phé quan, viém phdi, ho ga: Udng
nhiéu nudc va xong bang hoi nudc néng (dé cho long dom).

6. Lo, chéc, nim da dau, cut trau o dau: Co nra nhe véi nudc
dun s6i dé nguoi.

7. Céac vét thuong nhiém trung, 4p xe, nhot dau dinh: Chuom
nudc nong.

8. Dau cimg co va khop: Chuom nudc nong.

9. Ngira hoac cac vét gii ¢ ngoai da ri nuéc néng rat: Chuom
nudc lanh.

10. Bong nhe: Ngam vao nudc lanh.

11. Viém hong, hodc viém a-mi-dan: Xic hong bzing nudc mudi
nong.

12. Axit, chat ban, chit kiém, chét gy kich thich bin vio mat:
Ddi ngay lap tirc nuéc mat vao mit.

13. Ngat mii: Hit nuéc mudi vao miii.

14. Tao bon uéng nhiéu nudc.

Trong 14 truong hgp trén day chi trir viém phoi, con lai ding
nude ding cach sé khoi bénh ma khong can ding thudc.

Hay luu y rang khi mot ngudi bi m, khong an téi ca thing van
song, nhung khi thay khong uong nudc qua hai ngay la chac chan
sdp ra di ngay.

15. Cac biép phap dung nudc chira bénh khac:

- X6ng hoi sau d6 tim nudc lanh.

- Tam néng lanh luén phién hai voi.

- Ngdm vao bon nudc néng sau d6 ra xa bang nuoc lanh.
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D. CAC LOAI PO UONG TOT CHO CO THE

Hoi nghi Y té thé gidi da dua ra 6 loai d6 udng bao vé sirc khoe
cho nhan loai la:

- Tra xanh - Stra chua

- Vang do - Canh xuong

- Sita ddunanh - Canh nim

1. Tra xanh (ché tuoi) cé chat chong ung thu, néu mdi ngay udng
4 chén ché xanh thi té bao ung thu khong lam gi dugc. Hoc sinh
Nhat Ban mo1 ngay déu udng hai chén nudc che xanh. Che xanh
con c6 chat diét khuan, tr1 sdu rang, lam chac rang, nang cao d6 bén
cua huyét quan, ha huyét 4p dé phong chong bénh tim mach, lam
giam duong trong mau, giam cén, giam m& mau, chéng xo vira dong
mach, loi tiéu. Ngan ngira 1o hod, hung phan, cai thién tri nhd, va
con chira duoc nhiéu bénh khéc nira. Dac biét che xanh c6 tac dung
chong nhiém xa cao.

Méi ngay bén chén tra xanh

Té bao "u dc” mot vanh chay xa

Rdng chac, huyét quan nhir hoa

Huyét dp, tim mach soat ra giir yén

Duong, mé madu cao ha lién

Con nhiéu téc dung, ré tién tuyét hay

2. Vang dé: Dimg thir hai trong d6 udng, n6 ¢ tac dung chéng suy
lao chéng ung thu, kich thich tiéu hoa, ngii ngon. Udng vang do deu
mdi ngay khoang (50-100cc) s& lam ha huyét ap, ha m& mau, it mic
bénh tim mach. Ngoai ra con chong khé da, bong troc da va nhiéu
tac dung khac nira. Néu khong c6 hoac khong udng duoc ruou vang
do thi an nho do thay thé ciing tét, c6 nho Ninh Thuan va mét sé noi
khac dang tr6ng va phat trién, nhé an ca hat, ca vo; nudc ta co ruou
vang Da Lat va ruou nho Ninh Thuén rit sdn va ré tién. (Trong khiu
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phdn an cua b doi tau ngam Hai quan mai bira c6 100cc ruou vang
do, toi cling thudng xuyén uong vang do, rugu nho Ninh Thudn, moi
bira khoang 60cc rat khoe).

Vang do la vi thudc tién

Giup chong suy lao, tri lién ung thir

Huyét ap, mé mau chira cir

Diéu hoa tim mach vo tr nhie thiong

Gitp cho tiéu hoa ting cuong

Dudong da, givip ngu dém triecong dam sau.
3. Sita ddu nanh (dau tuong) cé nhiéu chét dam udng rat tot, phong
chong ung thu hiéu qua, chong lao hod, chong bénh tim mach, giam
can, dudng da, den toc.
4. Sita chua (sira bd dé 1én men) gitip can bang vi khudn, tirc 14 diét
vi khuan co hai ma nudi vi khuan cé loi cho tiéu hoa, bd sung canxi
va kém cho co thé.
5. Canh xwong b dudng, c6 chit keo gitip nang cao tudi tho.
6. Canh ndm gitip nang cao kha nang mién dich, it 6m dau, thic day
qua trinh sinh trrong va phat trién cua té bao, chong lao hod, giam
nguy co mac bénh ung thu.
* Sdu loai db uéng néu trén rét tot cho sirc khoé ma ré tién ai ciing
co thé dung dwgc, hay luu tam sir dung cho hiéu qua.

BIET UONG

Dung dau la nieée ché xanh

Tiép theo vang do, dau nanh, sita chua
Canh xicong, canh nam chat thira

Vira ngon, ré san, lai vira bo thin
Hang ngay hdy nho heu tam

Sau loai dé uong thudc than trong tay.
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E. MQT SO LOAI PO UONG KHAC

1. Cafe: Mot nghién ciru méi da dua ra la Ca phé c6 nhiéu hoat chat
chéng ung thu hon ca vang do, sécola va hoa qua. Ngoai biét duoc
rat hiru hiéu véi cac bénh duomg rudt, kich thich than kinh, lam sang
da, giup ta ludn tinh tao, cai thién phong do da biét, con c6 muai ly
do dé nén ubng Ca phé do la:

- Ca phé bao vé duong rudt chdng ung thu: Theo nghién ciru cua
cac nha khoa hoc & My va Ba Lan, nhimg ngudi udng Ca phé thuong
xuyén it cé nguy co bi ung thu dai trang, gan va tién liét tuyén.

- Ca phé la thudc tét nhat cho ngudi thiéu vitamin, day la két
ludn cua héi nghi Hiép hdi hoa hoc My.

- Ca phé c6 loi cho tim mach, uéng Ca phé lam giin no dong
mach, gia tang luu théng mau. Udng vira phai c6 loi ké ca cho phu
nir dang mang thai.

- Ca phé trg thu cho ngudi bi hen xuyén: Udng mdi ngay hai ly
Ca phé s lam giam cudng d6 va s 1an khé the.

- Ca phé lam sach miéng va chdng sau rang: Chat tanin trong Ca
phé lam sach vom miéng va rang, chéng siu rang.

- Ca phé lam giam nguy co bi tiéu dudng. M6t nghién ciru &
Ha Lan dugc cong b trén tap chi Lancet tai My rang: Tiéu thu Ca
phé ting di lam giam thiéu bénh tiéu duong, vi Axit chlorogen - yéu
t6 hinh thanh huong vi dic trung cua Ca phé da kich thich gan hap
thu glucoza - va brom c6 trong cafe, din t6i ha thap nong do duong
trong mau. (mot sb ngudi bi tiéu duong khi udng Ca phé di kiém tra
cho thdy ndng d6 dudng trong mau ha xudng, cé nghién ctru lai cho
ring ngudi bi tiéu duong ubng Ca phé lam ting duong huyét; do dé
ngudi di bi tiéu duong ciing cin than trong khi ubng cae khong diing
dwong va phai kiém nghiém).
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- Ca phé chéng bénh Paskinsons (bénh liét rung) vi thuong
xuyén uéng Ca phé sé kich thich tuan hoan mau nao, lam cho hé
than kinh dwoc cung cip nhiéu 6xy hon.

- Ca phé nhu Viagra c6 tac dung ting cuong kha nang sinh ly
cua phai manh.

- Ca phé c6 kha ning ngira hoi dau, khi uéng nhiéu Ca phé lién
tuc hang ngay mai c6 tac dung nay.

- Ca phé c6 tac dung giam cin, gin diy mét nghién ctru ¢ Tay
Ban Nha con dua ra la Ca phé c6 tac dung giam can, do n6 dét chay
calo trong co thé.

CA PHE

Cafe phat hién that hay

C6 muoi tdc dung du day da néu
Nuéc ta san xuat ra nhiéu

Nhitng ai thay 16t uéng déu lgi than.

2. Hoa hoé: La loai cdy vira trong lam canh vira liy hoa niu nudc
uéng. Hoa hoé¢ c6 cac tac dung chita cac bénh sau:

- Chira xuat huyét, chay may cam, ho ra mau, tiéu chay, dai tién,
tiéu tién ra mau, tri chay mau, rong kinh, bang huyét, khi hu.

- Ha m& mau, chira huyét ap cao, tang do bén cua mao mach,
gian dong mach vanh, phong ngtra dit mach mau néo.

- Chira dau mit, co thit, chéng viém loét.

- Chira bénh gut

Hoa hoé dé tréng, thu hai hoa sao 1én dé sic hodic niu, hdm nudc
udng hang ngay rét tét.
3. Ld va hoa véi (nu vbi): Vi duge tr6ng rat pho bién ¢ nudc ta, 1a va
nu duoc dung dun nude udng hang ngay, con cé tac dung giai nhiét
va phong chira bénh. La va nu vdi c6 tac dung chira cac bénh sau:
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- Chira bénh git, tiéu duong,

- Cai thién tiéu hoa, déy bung kho tiéu, dau bung di ngoai, chira
viém dai trang man tinh, bao v€ niém mac rudt.

- Tang cudng kha nang chdng 6xy hoa cho co thé.

- Kién ty, an ngon, ngu tét.

- Giam md mau, dao thai chét doc.

- Chira bénh gan vang da.

- Sat khuan cho da, chira chéc 1o dau, bong da, viém ngtra da.

- Phong viém nhiém dudong hé hép.

V01 rat dé trong, hai 14 nu nau nudc udng hoac phoi khé dun
nude udng, c6 thé dung ca canh cdy bam nho.

4. Hay coi chirng nudc ngot: Hién nay nudc ngot da s0 la 6 ga
duoc san xuat rat nhiéu va tro thanh d6 udng wa thich cua con nguai,
nhit 12 ngudi gia va tré em. Cac nghién ciru d chi ra rang udng nudc
ngot tac dong dén hé tiéu hoa, thai canxi lam cham su phat trién cua
tré em, lai gay ra bénh béo phi. Udng nuéc ngot con lam thai loai
magié, kém, natri va chat dién giai, gay hai cho co thé. Trong nudc
ngot c6 hod chét khong tdt cho co thé, dé gy tac hai xau. Nudc ngot
tham chi con c6 thé giy ra bénh ung thu.

* Pé cho co thé luon khoé manh trudc hét phdi uong di nwic, biét
diing nuéc dé phong va chita bénh. Can quan tim ubng sdu loai
do uong theo khuyén cdo ciia té chirc y té thé gici WHO. Ngodi ra
co thé uong Ca phé tuy theo so thich va nhu cdu ting cuong sirc
khoé cua n‘mg nguwoido Ca phé mang lai. Nén ué'ng nwoc hoa hoe,
ld voi, nu voi né chi co lgi phong chita dugc nhiéu bénh ma khong
gdy hai gi cd. O Bao tang Dong qué ciia chung 16i ¢6 trong cdy voi
to hang ngay ndu nwoc cho gia dinh uong va phuc vu du khdch
dm/c moi ngm)’i wa th:'ch Ba loai cdy: Cheé xanh, hoa hoé, voi nén
trong dé niu nwoc uong thuwong xuyen rdt tét, gidi khat, gml nhiét,
phong chita bénh, cdn gi phdi uéng nwéc ngot ma ton tién, nghién
hod chat dé sinh ra bénh tit.
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II. AN

Ching ta an dé sdng, ma sng la can nang lugng. An nhim cung
cip nang lugng cho con ngudi, can phai c¢6 hiéu biét dé an cho céan
d6i, hop ly mai co sirc khoé tt. Con ngudi dé sdng can nhan ning
luong tir 4 nguyén td cau thanh, 1a nguén gdc ton tai cua tat ca cac
sinh vat trén trai dat, trong d6 c6 con ngudi. Tir xua ngudi ta di xac
dinh: Diét, nudc, liva, khéng khi 1a nguon gdc cia tat ca sy song
trong vii tru. Nhimg san pham mang du 4 yéu t d6 1a cung cip nang
lrgng cho su séng. Co thé con ngudi cin ning lugng, can san pham
c6 4 yéu to dat, nudc, hra, khong khi.

Dt cung cip cic nguyén t khodng da va vi lugng, nhimg
nguyén tdo ma con nguoi can. Chi nhimg gi dugc trong tir dat moi
hiru ich cho con nguoi.

Nudc 1a mét phin khong thé tach rdi cua co thé sdng, chi nhimg
loai thuc vat duoc trong ngoai troi tham dam nudc day sirc song mai
la thirc an tot cho con nguoi.

Lira chinh la anh sang mat troi, nhirng loai thuc vat dugc tréng
dudi dnh sang mat troi nap day nang luong cua lira d6 1a nang lugng
séng. Dau tién la toan bo cac cay thudc ho lua, cac loai rau, hoa, qua,
cac loai cu ré ¢ thé dn duoc.

Khéng khi dugc nap day ¢ cac loai lua, rau, cu, qua, hoa, cic
loai cdy trong ¢ noi khong khi trong lanh sach sé.

Nhiém vu cua thirc an 1a cung cp cho chung ta nang luong cla
su séng, thanh loc co thé, phuc hdi va chira bénh, tai tao nén cac té
bao. Tir d6 cho thiy thirc an nao doi dao nang luong cua nh sang
mat troi, cua khong khi, cua dét, cua nudc méi co thé bao dam duoc.
Chinh tu nhién da chuan bi nang lugng cho con ngudi dé mai la
nang lugng tot, nang luong "sach”, chir khong phai thir nhan tao.
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Moi thir @n vao déu bién thanh dudng chét cung cap cho co thé
qua mau, con mau lai dugc thay thuong xuyén khoang 10 ngay mat
lan. Néu chung ta giir cac loai thirc an da dugc chap nhén quen thudc
thi co thé hép thu tot va gitr duoc sirc khoé 6n dinh. An nhirng thir
da quen la yeu 10 quan trong cho surc klme Quan niém cua phuong
Péng cho ring thirc an tbt nhit c6 nguon gbc tir thuc vt chir khong
phai dong vat, hay coi trong thuc vat dé c6 cach an cho dung. C6 in
dong vét nhung chi 1a thir yéu thoi. Hay an dé cho thirc an tr¢ thanh
vi thudc chu yéu cua ching ta. Hay an san pham cua tu nhién, tur
thién nhién no sé dugc dong hoa tét hon, bo1 mot vat cling cua tu
nhién d6 chinh la con nguoi.

An dung cach gitip co thé chdng lai bénh tat.

An diing cach gitp cho co thé khéi bénh.

An ddy du giit sach s 1a nhimg bao dam tét cho sirc khog.

C6 4 nhom thire dn nhu sau:
+ Nhém thire an cdu tao nén co thé hay protein (chat dam):
- Thit, sira, hai san, tnig, c4, con trung.
- Cac loai db, lac, ddu vén, d6 xanh, d6 den, diu diia, rau xanh
(c6 1a xanh thdm cang tot), ngii coc.

+ Nhom thire dn cung cap nang lwong hay hy-drat cac bon. Bao
gom duwong va chat bét:

Chit bot: Ngi cbe, khoai tay, khoai lang, sén, bi, khoai so,
chudi la.

Chét duong bao g6m duong tho, mat mia, mét ong, hoa qua,
chuéi chin, sira.

+ Nhom thirc an du trit ndng luong gom mé va dau.

Nén an it md, an nhi€u co hai.

Nén in sira va cac loai dau gom lac, virng, dau tuong, dira, hat de.
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+ Nhom thirc an bao vé:
- Céc vitamin, mudi khoang can thiét gom thit (dac biét la gan), thit
ga, gio, trimg, cé (dau gan ca c6 nhiéu vitamin A), pho mat, sita.
- Rau (loai la xanh thim va loai c6 mau vang), hoa qua, hat ngii
coc, rong bién (c6 chat i-6t).

NHUNG LOAI THU'C PHAM TOT CHO SUC KHOE
A. Thuec vat:

Co so dinh dudng cua sinh hoc vi m6 1a ho lua. Ho lua - day la
thirc an khoé manh nhit, tuyét voi nhit vadi nhimg ai mubn dat t6i
strc kho¢ cuong trang. Do la gao khong bi danh bong, ngd, khoai.
Tiép theo 1a céc loai hat, rau xanh, cu, qua da quen thudc vdi con
ngudi. Diéu quan trong nhat la chi an cac loai hat, rau, cu, qua theo
mua, nhimg loai trdi mua déu khoéng quen vai su hflp thu d3 ton tai
trong co thé tir truée dén nay. Nhimg loai thuc vat nay da c6 hang
nghin nam nay né dong hanh ciing véi con ngudi thanh théi quen,
thanh di truyén réi, khong c6 1y gi ching ta phai thay déi, tim kiém
nhimg loai bién débi gen, cac loai san Xuat phi tu nhién khac.

1. Gao: Gao 1am ra tir cay lua, 1a luong thuc ciia gan mot nira dan sb
thé gidi, la lvong thuc chu yéu cia toan dan ta.

- Trong gao c6 nhiéu vitamin, cic chat khoang va dudng chit.

- Dén ta quen @n gao, gao la luorng thuc chinh cua nudc ta, nhung
khong nén in gao trang qua, mat hét mot sé vitamin tot, hay nghe loi
td tién ta day la dn gao c6 trau, tirc 1a gao nit hodc gia dbi. Nhimg
ngudi c6 ham luong dudng trong mau cao, ngudi cao tudi nén in
giam lwong gao. Chi an gao c6 cam ciing la du chit. T6i da c6 luc chi
in com véi mudi thoi do hoan canh gia dinh, an khong du no ma vén
géng strc lam dugc moi viéc. To1 da chung kién dira chau trai, khi
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16m 1én di hoc r6i ma né chi an com vodi nude mam théi, ai ciing bao
in nhu vay thi suy dinh dudmng, khong - né van khoé manh, hoc gioi.
2. Ngé: Ngb moi la cdy vang trong ngii cdc.

- Trong ngd c6 nhiéu chat tét va vitamin E.

- Ngb con chira hop chat goi la Axitferrulic ¢6 thé irc ché cac
chat gay ung thu. Ngb vang con chira chat lutein c6 tac dung chong
oxy hoa manh, giam nguy co thoai hoa diém vang, von 1a nguyén
nhan gay mu loa cho nguoi 16n tudi. Ngudi cao tudi hdy tang cuong
an ngo.

- An ngd thuong xuyén sé khong bi tang huyét ap va xo vira
dong mach. Nguai tho dan chau My khong ai bi ting huyét dp va xo
vira dong mach bao gio do ho hoan toan @n ngd. Bong bao déan toc
Mong ¢ vung cao nudc ta cling nhu vay.

3. Khoai (ké ca khoai lang, khoai nghé¢, khoai tdy, cu tir) né déu cb
tac dung hap phu nuéc, dudng va mé, doc to.

- Lam tron duong ruét, tranh bi ung thu truc trang, két trang.

- Khéng bi tiéu dudmg, khong bi viém rudt, viém da diy.

4. Ké: Ké co thé trir thip (dau khdp hay tim do am gay ra).

- Kién ty (14 lach).

- Trén tinh va an mién (ngu yén).

5. Ddu nanh tic la dau tuong, la hoa hau cua dinh dudng, la vua cua
cac loai dau.

- Cung cip dinh dudng, dam cua mét lang dau nanh bang hai
lang thit nac, bang ba lang trimg ga, bang bon lang gao. Bau nanh c6
thé xay lam dau phu, nau canh, ham cung thit gia suc, dac biét la lam
sira dau nanh niu chin ky udng rat tot.

- Cai thién kha nang mién dich cua co thé.
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- Trong dau nanh co t6i 5 chat chong ung thu, co thé ngin ngira
ung thu tién liét tuyén, vi, tir cung, budng tning...

- Giam nguy co mac bénh tim mach.

- Chéng ldo hoa.

- C6 tac dung chuyén hoa xwong, giam nguy co loing xwong.

- C6 tac dung giam can.

- Tét cho phu nir thoi ky man kinh.

- Ngan chin bénh tiéu dudng.

- Tac dung dudng da, dudng toc.
6. Ddu xanh rit t6t cho co thé c6 cac tac dung sau:

- Cung cap dam thay thit, rit tot cho ngudi an chay, cung cap
nang lugng cho co thé rat tot.

- Cung cp sit tu nhién cho phu ni, tot trong ky kinh nguyét, khi
mang thai, khi cho con bu; giup cho tré nho phat trién tot.

- On dinh dudong trong mau, rat tét cho ngudi bi tiéu duong.

-’Giz‘iu chét xo gil}p giam can, gitip luu théng mau tét giam nguy
co mac bénh cao huyét ap va bénh tim mach.

- C6 chét chong 6xy hoa gitip giam nguy co ung thu wii, loang xuong
0 phu nir. Nguoi c6 thai hay non oe an chao dau xanh la khoi ngay.

- Chira ngd déc thirc an, say ruou, say nang, suy nhugc co thé.
7. Ddu den rit tot cho co thé, c6 cac tic dung sau:

- Khtr doc sunfast rét tét, chdng ting nhip tim, chng dau dau.

- Giau chit xo, chéng cac triéu chimg: Tang duong huyét, dai
thao duong, tdo bdn, roi loan tiéu hoa.

- Giau chét chbng 6xy hoa.

- Tang cuong niang luong cho co thé, tt cho ngudi bi mét mau,
phu nit ky kinh nguyét va sau sinh d¢, tre em dang phat trién.
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- Cung cap dam thay thit c4, tot cho nguai an kiéng.

- Giip nhuan trang, giai ddc, giai nhiét, lgi tiéu, chira bénh tao
bon, bénh tri.
8. Pdu d6 1a loai hat giau dam, chat xo, vitamin B6, sat, kali , c6 chat
Isoflavols gitip co thé chéng nguy co bénh tim.
9. Lac rét tot cho sirc khog, lac c6 9 tac dung nhu sau:

- Giam can, ngédn ngura béo phi.

- Tét cho tim, phong chéng cac bénh tim mach.

- Ha m& mau tét.

- Ngan ngira 3o ho tot.

E Tét cho xuong, trong lac 6 canxi, vitamin D két hop lai thanh

chat giup khoé xuong, chdc rang.

- Ngan ngira so1 mat.

- Tang cuong tri nhd do ¢6 chira nhiéu vitamin B6.

- Tang cuong sinh ly nam gidi.

- Ngan ngira ung thu: Do lac c6 nhiéu chat trong diu thuc vat c6
kha nang ngan ngira ung thu tot.
10. Vieng den: Hat virng den chira nhiéu dau, tiép sau la chat dam,
vitamin A. -

- An vimg chéng suy nhuoc thin kinh va chira choang vang,
chong mat, mat ngu.

- Chira bénh tri nhd kém.
11. Cii dén (cu cai duong tim): La loai ci ¢6 nhiéu chat dinh dudng
bdi bd co thé va cé tac dung chira bénh rat tot.

- Gitp gan manh khoé, bd mau.

- On dinh trang théi tinh than.

- Ngan ngura xo vira dong mach.

- On dinh huyét 4p, ngan ngira bénh tim, chdng dét quy.
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- Ngén ngira bénh ung thu.

- Ngan ngua gidn tinh mach.

- Chong viém loét da day.

- Chéng céc bénh vé thi mat va than, giai doc gan mat than.

- Chira gut.

- Chéng tao bon.

- Giup cho co thé tuoi tré hon.

12. Toi la gia vi trong bira an nhung c6 tac dung chira bénh cao:

- La vua chéng ung thu, nhung néu dun néng Ién thi cling bang
khong, an song ciing khdng tot. Phai thai mong, dé ngoai khong khi
khoang 10-15 phit cho né két hgp voi 6xy madi thanh chat chong
ung thu.

- Toi con ¢ nhiéu tac dung tuyét véi duge coi nhur than dugc
(xem phan cu t6i o muc sau).

- An t0i xong chi can an mui budi hoic lac rang hodc nudc tra
1a hét mui
13. Hanh: Hanh c6 vi cay, rit nhiéu vitamin va khoang chat.

- Hanh diing 1am gia vi cung cip chét dinh dudng cho co thé.

- Hanh con 14 vi thudc chira dugc rit nhiéu bénh trong co thé dic
biét 1a bénh ung thu (xem phan cu hanh ¢ muc sau).

14. Girng: Gimg ¢ tac dung chéng ldo hoa, kéo dai tudi tho.

- Ging chdng ung thu, chong soi mét.

- C6 tac dung giai doc, chdng ndén mira, chira tiéu chay, kiét ly.

Can chii y: Riéng bénh gan an gimg la c6 hai (xem phan cu gimg
O muc sau).

I5. Nghé: Nghé co tac dung chdng loét da diy, ngan chan su phat
trién cua vi trung lao, khang viém, khang khuan cao.
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- C6 kha nang chong ung thu rét tot.

- Tro tim chéng nhdi mau co tim, chira ly, giam m& mau, thong
mat, giai doc cho gan, lam mau lanh vét thuong.

- Tinh nghé Curcumin rét tét (xem phan cu nghé ¢ muc sau).
16. Ot: Vira la gia vi, vira c6 chat dinh dudmg va con c6 tac dung chira
bénh rat tot trong do cé bénh ung thu (xem phan qua ot o muc sau).
17. Hat tiéu: Vira la gia vi, vira kich thich tiéu hoa va con la thudc
chira bénh rat tot nhat 1a bénh ung thu (xem phan hat tiéu o muc sau).
18. La tia t6: La mot loai rau co6 mui thom, vi cay dac trung, tinh Am.

- Tia t6 dung lam gia vi trong bira an hap dan.

- Tia t6 chira duoc nhiéu bénh nhu: Dau bung déy chudng, cam
lanh, giai doc, ho tirc tho, chay méu do ho, nén, tiéu chay; dung tay
trang da, lam dep da (xem phan la tia t6 & muc sau).

19. Ca chua: La loai qua c6 nhiéu vitamin C, A va khoang chat.

- Cung cép nhiéu chat dinh dudng.

- Ca chua c6 nhiéu chét nicopene khi da niu chin, ¢o tac dung
chong ung thu tién liét tuyén va co6 kha nang ngan ngira ung thu v,
dau va co.

- Chéng phi dai tuyén tién liét, chong viém duong tiét niéu.

- Chéng lai cac bénh thoai hoa than kinh.

- Giam nguy co mic bénh tim mach do bién chimg cua tiéu
duong typ 2.

- Khang viém, chong déng mau.

- Chu y phai an chin mai cé hiéu qua.

20. Bi dé: La loai rau thir hai cAn nhic dén.

- La thuc phdm vang vi n6 chira nhiéu vitamin va khoang chit,

cung cap dinh dudng tot.
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- C6 tac dung phong chéng ung thu.

- N6 kich thich té bao tuy sinh ra Insulin ch6ng lai can bénh
bénh tiéu duong.

- Chong phi dai tién liét tuyén rat tot.

- Tét cho tim mach dic biét la hat bi.

- Tt cho bo nio, ch6ng dau dau.

- Tét cho xuong va mit.

- Tang cuong hé thong mién dich chéng lai vi khuén, vi nit.

- Giam cén, tay giun.

- Lam dep da.
21. Bi dao: La thuc pham cung cap dudng chat cho co thé.

- An vao giup cho tuéi tho kéo dai.

- Giam cén, chira béo phi rét tét.

- Chira phui than rét hay, thong tiéu lgi tiéu.

- Chira tiéu dudng, chira phu thiing.

- Chira cao huyét ap, chira dong mach vanh.

- Bi dao lam giam kha nang sinh ly cua gidng duc, khi voi duc
1én con pha phach cho an bi dao la ha lién.
22. Ca rét: La loai cdy ré phat trién thanh cu, co gié tri dinh dudng
va chira bénh, lam dep.

- Ca rt c6 nhiéu tién td cua vitamin A rat tét, c6 tac dung boi
b6 cho co thé.

- Tang cudng nang luong cho co thé dé luyén tap.

- C6 tac dung phong chéng ung thu.

- Tét cho tim mach.

- Thai doc gan.

- Diéu tiét ham luong duong trong méu.
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- Tang cuong tiéu hod.

- Tét cho mit (sang mat, tot cho nhirng ngudi bi quéng ga).

- Lam lanh vét thuong.

- Giam can.

- Tét cho phu nir sau khi sinh.

- Cai thién lan da, tot cho toc, rang miéng.

- Gilip tré hoa co thé.
23. Rong bién: Pugc coi 1 loai dudng kho, cung cip nhiéu chit bot,
duong, chét xo, dam, sinh t6 va khoang chat.

- C6 tac dung chira tiéu duomg rat tot.

- Béi véi bénh viém, loét da day, do né c6 chét diép luc co tac
dung khéi phuc niém mac da day.
24. Dua chugt: La loai qua co6 vi ngot tinh mat, huong vi gion ngon
hap din, chira nhiéu nuéc.

- Lam thirc an cung cép nhiéu vitamin va chét khoang.

- Giai khat, thanh nhiét.

- Gitip phong chéng ung thu rat hiéu qua.

- Gitip 6n dinh huyét ap.

- Thai déc t6 cho co thé.

- Giai toa cang thing.

- Giip giam can.

- Tét cho rang miéng.

- Tét cho tiéu hod, tri ddy bung.

- Chita rom say, mun nhot, man ngira, sot, dau hong, ly ¢ tré em,
vang da phu né...

- Dap mit na dé dudng da, lam tring da, giam vét tham.
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25. Diép cd: La loai rau an bd mat, con 12 vi thudc co tac dung (rc ché
tu cau vang, tang mién dich co thé, chira dugc nhiéu bénh.

- Ngan chan su phat trién ciia té bao ung thur.

- Chira tao bon, loi ddm, tri, mun nhot, viém co tr cung.

- Chira bi tiéu tién, dai budt, sat khuan duong tiét niéu.

- Tré em lén soi, mé day.

- Viém vii, viém mé té bao, viém tai giira.

- Mit dau ram do hoac nhiém tring mung mi xanh.

- Viém mu mang phéi, lao phdi.

- Viém rudt, kiét ly.

- Viém than phu thiing.

- Phu nir kinh nguyét khong déu.

- Uc ché than kinh.
26. Rau sam: An rau sam chira dugc bénh giit, bach dan, nam chén,
mun nhot, chéc dau, mun trnimg ca, diét giun san, tiéu tién ra mau, bi
tiéu, tram cam, ly truc triing, phong chéng ung thu (xem muc rau sam).
27. La mo long: La mét loai gia vi vira dung dé an, vira co tac dung
chira bénh rat tot.

- C6 tac dung tiéu huy protein nén dung an kém véi thit cho.

- Sat khuan.

- Chira héi chung ruét kich thich.

- Dung tnimg ga la mo chira cac bénh kiét ly, tri, viém dai trang,
dai tién ra mau, viém tai ¢ tré nho, viém khop o nguoi gia.
28. Rau ma: Lz‘a loai c6 moc hoang da dugc dan ta dimg tir bao doi
nay, do nhu cau sur dung ngay cang nhiéu nén mét s6 noi da trong
thanh rau cung cap cho thi truong. Rau ma c6 nhiéu tac dung, vira

lam thuc pham, dung giai khat, con la thudc chira bénh rat tot (xem
o phan sau).
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29. Mudp dang: La loai diy leo ho nha bau, qua lam rau an, la loai
dang nhat trong cac loai.

- Mudp ding cé phiéu vitamin va chat khoang nén c6 gia tri dinh
dudng cao cho co thé.

- Hb tro diéu tri chira ung thu.

- Kiém soat dudng huyét.

- B6 gan, giai dgc gan, loc mau.

- Lam sang mit.

- Kich thich tiéu hoa.

- Giam can.

- Giam triéu chimg bénh vay nén.

- Tri mun, dudng da, lam dep da.
30. Rau ngét: La loai cdy moc hoang ¢ ving déng chau A, ciing
dugc trong 1am rau an o nhiéu nudc trong do co Viét Nam.

- N6 c6 tinh mat, vi ngot, b thudng ding nau canh.

- Mat huyét, hoat huyét.

- Loi tiéu, chdng tao bon, thanh loc co thé.

- Chéng dai thao duong.

- Chira s6t nhau thai sau sinh, chong nam cho ba de.

- Chira tua ludi, ha sét, ngan chay mau cam cho tre nho.

- Gilp giam can, lam dep.

- Téang cuong sinh ly cho ca nam va nir.
3]. Mgc nhi: La loai thuc phém rat tot, con co tac dung chira bénh
rat hiéu qua.

- Chéng 6xy hoa

- Chéng m& mau cao, tranh dwoc nhdi mau co tim.

- Lam bén thanh mach, ngan ngira hién tuong tac hoac vé mach
mau ¢ ngudi huyét ap cao.
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- Ngan ngira hién tugng dong mau.

- Chira dugc bénh tri, bénh ly man tinh.

- Giam cén, lan dep da.
32. Phédn hoa: La tinh tu ciia thuc vat, dinh dudng rit phong phu la
thir tot nhét trong thuc pham loai rau, ty 1é chét chira bénh trong phan
hoa 1a 97%.

- Phén hoa tét cho than, tri r6i loan tiéu hoa, bi dai, duy tri on
dinh duong bai tiét, duong ti€u hoa.

- Duy tri hiph thé dep, khoé manh. Vua chia Trung Hoa ding

phan hoa song rat lau, Ri Gan tong thong My ciing thé.

- Chit y phai mua phan hoa da qua xir Iy khir déc, thodt man.
33. Mat ong: Cac nghién ciru cho thdy mat ong rat nhiéu tic dung:

- Tang nang luong rat nhanh khi uéng vao, lam giam mét moi
cho co bap.

- Diéu hoa khong lam dudng huyét ting dot ngot.

- Khang khuan tri ho rét tot, chira lanh vét thuong: Boi mat ong
s& khur trung, giam dau, nhanh lanh vét thuong. Pha véi nudc gor dau
chira vay nén.

- Chira bong nhe: Bo1 mat ong 1én vét bong sé lanh.

- Danh bai chimg mat ngi: Udng véi nuéc am trudce khi di ngu.

- Tét cho da: Xoa 1én vét tham trudc khi di ngu sang nira 1a hét.

- Giam cédn: Ngén ngura béo phi (xin ding ldm twong la an mat
ong sé gdy béo)

- Cai thién tiéu hoa, tri viém da day.

- Lam kem dudng da tét, pha nudc goi ddu dudng toc, ngin rung
toc, lam téc ong bén.
34. Chudi: Nhiéu chat b6 va chét khoang, chira duoc rat nhiéu bénh.
Chubi phdi hop véi dira, ca chua tao nén "than dugc", co tac dung
chéng ung thu. (cé muc gici thiéu riéng o phan sau).
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35. Gic: Qua géc c6 nhiéu vitamin A c6 tac dung sang mat, chira suy
dinh dudng cho tré em.

- Tang kha ning mién dich, tang sirc dé khang cua co thé, chéng
130 hoa.

- Mang gic co chét lycopen c6 tac dung chbng ung thu, viém
gan, xo gan, ha huyét 4p, md mau, khé mat, m¢ mat (hién cé vién
nang gac, dau hat gac, dau mang gac da dugc chi€t xuat ban).

- Hat gic c6 tac dung chira sung dau rét tot (xem phan hat gac).
36. Hat sen: Vira 1a thuc phim vira 1a dugc liéu rit quy duoc nhiéu
ngudi ua thich.

- Puoc sir dung nau an bdi bd dudng chit cho co thé

- Chira bénh mat ngu, nhd phai dung ca tam sen

- Chtra dau dau.

- Bb sung dam, canxi, phét pho, vitamin cho co thé dac biét la
phu nir mang thai.

- Lam dep da, chéng l3o hoa.

- Phéi hop v6i mét sb vi khac thanh cac bai thude dan gian chira
duoc nhiéu bénh nira.

37. Dira: Trong qua dira c6 nhiéu vitamin va khoang chét, cung cép
chat dinh dudmg cho co thé rat tot.

- Dira c6 tac dung chong nhiém tring da day, tao bén, kho tiéu,
kiét ly, viém khdp, viém xuong.

- Khi phéi hop véi chudi, ca chua tao nén "than duoc".

38. Chanh: Qua chanh c6 nhiéu vitamin C va khoang chét, cac chat
chong 6xy hoa, vira lam gia vi vira c6 tac dung chira bénh rat tot, co
tac dung chong ung thu cao (xem muc qua chanh o phan sau).

39. Cam: C6 chira nhiéu tinh ddu mang mui thom va nhiéu vitamin
C, khodng chat, rat mat va b6 dudng. Ngoai ra cam con c6 tac dung
chira bénh.
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- Tac dung dinh dudng: Tang cudng thé luc, ting cudng tri luc
ndo, bdi bd co thé rat tét nhat 1 nguai cao tudi, nguoi 6m bénh. Tang
cuong "suc manh" cho nam gioi.

- Tac dung chira bénh: Tang cuong mién dich chdng 6xy hoa;
giam cholestoron trong mau ngan ngura xo vira dong mach, tot cho
tim mach, chéng viém khdp, ngan ngira so1 mat, bao vé da day,
chéng tdo bén, bao vé da.

- An cam tét cho nhimg ngudi bi ung thu phdi, da diy, v,
miéng, rudt két, da.

- Nuéc cam + mat ong + mudi + nudc 4m udng tét cho ngudi bi
viém phé quan, hen suyén.

- Chong lio hoa da, gitip toc den 6ng muot.

40. Bugi: La loai qua cung cap chat dinh dudmg va co gié tri chira
bénh rét tt.

- Cung cép nhiéu vitamin nhét |4 vitamin A, B, C, khoang chét
tot cho co thé.

- Tac dung chéng ung thu: Vi, tién liét tuyén, phoi, miéng, da day.

- Chira bénh tiéu duong.

- Tang cuong kha niang mién dich cho co thé.

- Giam cholectorol trong mau, dét chay md thira.

- Tét cho tim mach.

- Giup thai doc gan.

- Chira soi1 than.

- Chira bénh viém nudu.

- Tang cudng su trao doi chit.

- Chira day bung, chudng hoi.

- Chira ho dom, ho 1au ngay.

- Chira viém loét da day, ta trang.

- Chira cam cum, nhirc dau, s miii, ngat mii, sbt cao, khong ra
mo héi.
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- Chéng lao hoa.

- Kich thich moc toc ¢ tré em.

- Tac dung dudng da, lam dep da.
41. Quyt: Qua quyt con goi la "ngoc méau vang" c¢6 mau dep, vi
thom, mat, va nhiéu chat bd. Theo tiéng Han quyt dong 4m véi "cat"
c6 nghia la may man, doan tu. Nhiéu dia phuong ¢ Trung Québc dém
tan hon doi vo chong tré in quyt dé mong sém sinh ra quy tir.

- Quyt co dU(mg nhiéu vitamin va chat khoang cung cip chat
dinh dudng bdi bd co thé, rat tét cho ngudi mdi ém day, nguai bi
suy dinh dudng.

- C6 nhiéu chat chong 6xy hoa, tang cudng kha niang mién dich,
chéng lai sur phat trién cua mot s6 bénh ung thu.

- Chdng bénh gout.

- Tét cho ngudi gia mic bénh tim.

- Chéng cao huyét ap, bénh dong mach vanh.

- Chira dau da day.

- Giam nguy co dot quy.

- Loai bo mun nhot, tét cho da.

- Lam thong kinh lac, tri ho tirc nguc, ho ra mau.

- Nudc quyt con la Viagra cua phai nam.
42. Qudt: Qua quéit mién Nam goi la qua tic, trai c6 mau vang nén
con duogc g01 la Kim quét. Quat dugc dung lam cay canh, trong qua
quét c6 nhiéu vitamin va khoang chit tét cho co thé.

- Lam gia vi trong bira dn, lam nudc giai khat.

- Chira cam, chéng ho va viém hong, chira khan tiéng.

- Kién ty, thong phéi, giai uat, gia ruou.

- Mot sb nghién ciru 0 Nhat cho thdy qua quit lam giam
cholf:storol trong mau, lam bén thanh mach, cé lgi cho nguoi cao
huyét ap.
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- Céc nha khoa hoc & Vién Y té Qudc gia Hoa Ky két luan: Qua
quét c6 chat chong oxy hoa, ngan ngira vi khuan, giam nhiém tring
duong tiét niéu, tot cho bénh nhan ung thu tién liét tuyén.

- Gitp cho tiéu ho tot.
43. Tdo: C6 chat dinh dudng va chira nhiéu chat xo hoa tan c6 tic
dung phong chira bénh tét.

- Phong chéng ung thur.

- Giam rdi loan tiéu hoa, chéng viém rudt thira, viém da day,
chdng tao bon, chéng bénh tri.

- Giam m& mau, giam can.

- Diéu hoa khi huyét, chira ho c6 dom, chira hen suyén.

- Diéu hoa huyét ap, chéng bénh tim mach.

- An téo 6n dinh duong huyét.

- Bdi bd co thé, ch6ng bénh trim cam, mét moi, mat ngu, suy
giam tri nhd, kéo dai tudi tho.

44. Xoai:

+ Qua xoai ¢cb nhiéu vitamin nhit 13 A, C, B6, c6 nhiéu khoang
chat nén xoai c6 gia tri dinh dudng rit cao. Xoai con cé tic dung
chira bénh rét cao.

- Phong chdng ung thur.

- H tro tiéu hoa.

- Lam giam huyét ap, ngan ngira bénh tim.

- Cai thién tri nho.

- Giam nguy co méc bénh tiéu duong.

- Xu ly tinh trang thiéu mau.

- Tang cudng thi luc.

- Kiém soat thé trong, giam cholestorol trong méau.

- Phong, chdng nirt xuong.
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- Tang cuong kha nang sinh san.

- Tang cudng kha nang sinh ly cua nam gidi.

- Phong ngira chimg dau nira dau.

- Kiém soat stress.

- Lam dep da.

- Kién ty, tri ho, chira khan tiéng, viém hong, kho tiéu, day hoi,
say tau xe.

- Chira viém lgi chay mau chén rang rat hiéu qua (toi bi chay
mau chdn rang may chuc nam do bi viém loi tir nho hay tai phat, khi
duoc diéu vao cong tac 0 Cam Ranh do an nhiéu xoai chi mot thon
gian la khoi han cho dén nay 26 nam khong hé bi lai).

+ Ld xoai chita bénh:

- L4 xoai, nhét 12 14 xoai non c6 tac dung chira bénh tiéu duong
rat hiéu qua, co thé an séng, nau canh, hoac thai nho ham nudc uong,
dung tuoi hodc kho déu tot.

- Chira bénh viém dai trang va cac loai bénh tri, tiéu chay, viém
dz_; day, viém nhiém d}rdng 'ru(f)t no1 chung. Dung la xoai sac, ham
ufmg hérjg pgéy, c6 thé an song nhu rau thorq, hodc gid nat nhu sinh
to c':ho de uong, dung lién tuc s€ co6 hi€u qua t6t. Chi y hai 14 non vao
buoi sang hiéu qua cao hon.

45. Oi: Mot nghién ciru & An D6 cho thay bi c6 rit nhiéu cong dung.

Ngudi An D6 ¢6 cau: "An va1 trdi oi trong ngay sé khéng can &ap
bdc sy ca nam". Qua 6i va 1a 6i déu c6 tac dung chira bénh rat tot.

+ Qua 6i:

- Oi ¢6 tac dung giam nguy co béo phi, chdng huyét ap cao, ngan
ngura bénh tim mach.

- Phong chéng ung thu.

- Ngin ngira vi triing tang strc dé khang.
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- Ngén ngtra bénh: Tiéu dudng, cam lanh, ho; nhuan trang.

MGéi ngay vai trdi 6i ngon
Ca nam bac sy khong con hoi tham.

+ La 6i:

- Chira bénh tiéu dudng rat hiéu qua, diing 1a twoi hoic phoi khd
sac, ham nudc udng.

- Chira bénh tiéu chay: Nhai vai bup 1a i nudt 1a cim ngay.
46. Nho: C6 tac dung chdng dxy hoa, tang cudng sirc dé khang cho
co thé.

- Ngéan ngtra bénh ung thu.

- Chéng huyét ap cao, cac bénh vé tim mach.

- Thai doc t6 trong co thé.

- Chéng thiéu mau.

- Chira ho c6 dom.

- Chira dau nira dau.

- Nho nhiéu ning lwong chéng mét moi, lam sang da tré lau. An
nho phai an ca vo va hat méi c6 du tac dung.
47. Dao: f)z‘xo la qua cung cép ché’t dinh dudng va c6 tac dung chira
bénh rat tot. Dao chira cac chat chong 6xy hoa rat quan trong giip co
thé khoé manh va lam dep cho phai nir.

- Phong chéng ung thur.

- Giai doc than.

- Tét cho tim mach.

- Chéng thiéu méu, thic day tao mau, chéng dong mau.

- Ho tro diéu tri huyét ap.

- Tri ho, binh suyén, chong tao bén, loi tiéu.

- Giam can, lam dep da.
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48. Bo: Bo li loai qua cung cip chat dinh dudng va c6 tac dung chira
bénh rat tot.

- Bo c6 14 loai vi ta mi'n, rat nhiéu khoang chat nhu: Canxi, sat,
d’(‘)ng, magié, kali, ngtri, photpho, kém, mangan va selen. Dac biét bo
tot cho viéc phat trién tri tué cua tré em.

- Bo c6 nhiéu protein an rat tt.

- Bo gitip cho viéc hap thu chat dinh dudng tét hon.

- Chéng ung thur: Theolkét qua nghién ciru gua cac nha khoa hoc
My¥ qua bo ¢6 tac dung chong ung thu nhu nhiéu loai rau qua khac,
ddc biét la chong ung thu than, miéng, vi.

- Tang cudng kha nang mién dich cho co thé.

- Tét cho mat.

- Giam cholestorol trong mau.

- Gitip cho tim khoé 1én, giam nguy co mac bénh tim mach.

- Bo ¢6 nhiéu vitamin va khoang chit c6 tac dung giir 4m cho
da, dudng da, lam dep da.
49. Pu di: La loai qua cung cip dinh dudng cho co thé va co tac
dung chira bénh.

- C6 nhiéu vitamin nhét I3 vitamin A va C, BI, B2, va nhiéu
khoang chat, dudng chat cung cap cho co thé.

- C6 vi chét chéng oxy hoa manh nén c6 tac dung chng mét s6
bénh ung thu.

- Tang sirc dé khang cho co thé.

- Lam giam m& mau, giam cholestorol trong mau, chong xo vira
dong mach, han ché nguy co nh6i mau co tim va tai bién mach mau nao.
- Gitp hé tiéu hoa khoé Ién, chéng tao bon, chdng bénh tri.

- Tang cuodng sirc dé khang chdng viém nhiém.
- Tang cudmg chirc nang phoi.
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- Ngin ngira nguy co viém khop dang thap.

- Gi1am can.

- La thudc tranh thai tu nhién khong giy phan ung phu (in du
du xanh).

- Chdng bénh rung toc.

- Lam no nguc cho phai nit, lam dep da.

50. Na: La loai qua chira nhiéu chat dinh dudng, c¢6 nhiéu chat chong
oxy hoa, nhiéu vitamin va khoang chit c6 tac dung chira bénh rat tét.

- Bdi bb co thé, tdt cho ngudi méi dm ddy, ngudi cao tudi. Tot
cho phu nir mang thai.

- Phong chéng ung thur.

- Cai thién chirc ndng tim.

- Chéng tao bon.

- Tét cho bd nio.

- Tang cuong sinh ly nam.

- Chira bénh kiét ky.

- Giai doc, chira mun nhot, c6 tinh sat trung, tdt cho rang miéng,
tot tiéu hoa dudng rudt va da day, chira bénh thiéu mau, ha huyét ap,
chira bénh viém khdp, tét cho phéi, chira tiéu dudng, tét cho da...
51. Dwa héu: La loai qua thudc ho béu, tinh han, c6 nhiéu vitamin
va khoang chat.

- Cung cép nhiéu chét dinh dudng cho co thé.

- Co tac dung giai khat trong mua he.

- Ha huyét ap.

- Loi tiéu, khoé than.

- Giai ddc, chéng viém nhiém, mun nhot.

- Gid ruou, chong nén.

52. Cdc loai rau cii qué khdc: Tét ca cac loai rau cu qua dugc trong
ciy hoac hai luom trong tu nhién ma con ngudi da ding qua bao
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doi nay déu co gia tri dinh dudng va phong chéng bénh tét chfmg
ta hay quan tam sir dung hang ngay cho cin déi hop ly s& rt tot cho
sirc khoé. Hay xem cac lodi voi, trau bo, huou nai, ngdng, ca trim
co chi n co ma rét to béo. Cac nha sir ciing chi dn com rau ci qua
ma khong hé giy.

* Cdc logi thirc vit la thirc dn quen thuc cé tinh di truyén, diy
dii chét dinh dwdng, dé tiéu hod, dé hap thu va hip thu hét dudng
chat, chit phin huy dé dao thai, khong dé lai dic t6 gay bénh cho
co thé. Nhin vio nhirng loai thue vit da gici thiéu cho thdy, chi
dn thyee vit thoi ciing dii chit, dii cung cdp ning lwong cho co thé
khoé manh.

B. PONG VAT

Pong vit 1a ngudn thuc pham cung cap dinh dudng quan trong
cho con ngudi. Ngudi chau Au an rat nhiéu thit c, ngudi Méng Co
chii yéu an thit ciru, ngudi Nhat Ban an nhiéu hai san... Dén ta xua
kia an thit it hon, nhung nhimg nam géan day kinh té phat trién, do an
nhiéu thit thé luc duogc cai thién, nhung bénh tét cling khong ngimg
tang theo. Nhin ra toan cau cho thay do tic dong cua khoa hoc cong
nghé da lam cho nganh chin nuéi thé gidi phat trién rat manh mé,
thit 1am ra nhiéu hon, con nguoi an thit nhiéu hon din dén bénh tat
ciing nhiéu hon, trong d6 nudc ta ciing dang bi cuén theo. Vén dI
nudec ta la nudc nong nghiép ngheo ong cha ta chu yéu liy ngii céc
lam luong thuc chinh, mo cua, bit dc, bét ca dé lam thirc an. Thit lon
ga bo tru la thir quy hiém chi khi c6 ¢dm méi dugc in (6ng ba cha
me di ¢am lay phan vé, chau con ngéng doi mong chd), tir d6 di tao
nén bo may hép thu cia ngudi Viét Nam, an thanh thoi quen tir thé
hé nay sang thé hé khac qua bao nhiéu doi thanh di truyén cho dén
ngay nay nay. By gio tu nhién an nhiéu thit khéng phu hop vdi bd
may tiéu hoa va kha niang hap thu ctia co thé con ngudi, nén di sinh
ra qua nhiéu bénh tat "bénh cua ngudi giau".
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Cac thirc an dong vat dua vao, bd may tiéu hoa phai lam viéc
mét moi, chit phan huy sinh ra rit kho dao thai khoi co thé, dé tich
tu lai & cac té bao rdi sinh ra bénh. Cac thirc an tir dong vat chz'ing
khéac gi nhu nhimg vat can chian dong nang luong chay cua chinh
minh, lam cho co thé nang né cham chap, cac co bi cing théng lam
can dong chay clia mau. Viéc cung cap mau cho cac té bao va dio
thai cin ba khong tot s& sinh ra bénh tat.

Toi da di qua 16 nudc khip 4 chdu, chi chau Phi la chua dén.
Lan nao cling thé, clr sang chau Au, chiu My, chau Uc la bi tiéu
chay, kiét ly do an nhiéu thit ca, thiéu rau xanh kho lam, phai cb gang
tim dén quan ngudi Viét hodc khu phd ngudi Hoa dé in bira com
giong com qué nha. Nguyén nhan la do bd may tiéu hoa ciia minh
sinh ra d3 quen dn com rau la chinh, c6 thit ca dan xen d6i chat. Tur
do6 khi ¢6 kinh nghiém, moi chuyén di déu mang theo my tom, chao
kho, rau khd ché bién dé chéng rdi loan tiéu hoa. Khong co gi khd
hon khi di ngoai qudc an nhimg thir "Son hao hai vi" nhung khong
hop vdi co thé dé cho cai bung "biéu tinh"s6i suc sudt ca chuyén di,
chi mong vé sém dé dugc dn com rau thoi. Toi da lam bai tho "Com
qué" dé dién ta tdm trang ciia minh trong hang chuc chuyén di Tay
v&i ndi niém co cuc do.

COM QUE

Cuoéc doi moi neo da di

Ném chdu con méi chdu Phi chica dieng
A, Au, My, Uc tdn cing

Gan hai chuc neéc ghé dimg dao qua
D6 thanh phé xa phon hoa

Buréc chan dan dao luon ra khdp noi
La ngueoi la dat la troi

Mueoi ngay la thdy chan réi muon quay
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Bira an thit cd chat ddy

Chén vao bung la ca bay thdo ra

Chi mong mau sém vé nha

Bita com dwa muéi qua ca dam tiwong
Canh cua tom tép qué hirong

Chat tir mét ndng hai suong mdn moi
Dan ta quen da bao doi

Bita an thanh dam khoé ngiroi méi hay.

Ngay nay nhiéu bac cha me qua quan tim cho con in uéng theo
ché do6 dinh dudng cao kiéu chau Au, cac chau khong hap thu duoc,
an vao non ra roi lai nhdi vao, nhin thiy that 1a thuong lii tré. Nhiéu
nguai cr gio sach ra 1am theo, sach dich cua phuong Tay dem ép
dung vao Viét Nam la c6 cai sai, cho in nhiéu chat bb déi khi thanh
ra suy dinh dudng, nhiéu truong hop d3 xay ra nhu vdy. Can phai
diéu chinh lai ché d6 an udng, an thit ca sao cho phi hop va tét véi
strc khoé.

1. An nhitng con duwéi nuéc tot hon nhitng con trén can, tic 1a nén
an tép, tom, cua ca tt hon g4, lon, bo, trau. Tép, tom, cua, ca sach
hon, né phil hop véi hé di truyén trong bd may tiéu hod cua dén ta.
Van dé nay cén phai hiéu dé co cach an phu hop, sat thuc.

2. An con nhé tot hon con to. Tép, tom, ca nho ham lugng Protein
(dam) nhiéu hon, an toan than ca xwong cung cap day du chét hon.
Con cang to thi chét lwong trong thit cang giam di, lon cong nghiép
khoéng thé ngon bang lon y, ga cong nghiép khong thé ngon bang ga
di... Trau khong bang bo, bo khong bang lon, lon khong biang ga...
diéu néi 1én d6 ai cling thdy ca.

3. Nén dn cd nhiéu hon dn thit, ca bién tét hon ca dong vi n6 séng
0 moi trurong nudc bién sach hon (Trir mot vai noi bi 6 nhiém gén
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b) va c6 nhiéu chét khoang hip thu vao ca, co tac dung tét cho co
thé con nguoi (ngudi Nhat chu yéu an cé bién, dac biét 1a ca ngir dai
dwong. Xin ly giai nhu sau: Nhimg chiéc tiu ngdm hién dai ciing
chi 1an sdu dugc trén 300 mét, thé ma ca ngur dai duong séng cach
xa b khoang 180km ¢ d6 sau khoang 180 mét, nhur thé né rat khoe
ching kém gi tau ngam, do d6 thit ca ngir dai duong rat sach va rét
t6t, ngudi Nhat an khon, khoé va tudi tho cao).

4. Nén han ché in bo mé dpng vit ma thay bang diu thire vit.

5. Khéng nén dn cdc logi thit cé chit ting trong, chdt tao nac, chit
bién doéi gen, no sé truyén vao co thé nhirng chat phi tu nhién khong
tot cho sire khoé, 1au dai con nguoi ciing sé bi dong hoa theo.

C. MUOI AN

Muéi 1a mét thanh phan khong thé thiéu trong bira an ctia con
nguoi, né 1a mot loai chét bit budc trong cudc song cua moi sinh
vat. Lich sir loai ngudi trén trai dat trai qua hang ty nam, sy song bat
dau tir nhng don bao trong nudc bién norl c6 mudi, réi qua cac giai
doan phat trién thanh loai bo sat ciing song & bién. Loa1 bo sat 1én
dat lién dé tnmg mang theo mudi trong vo trimg, mudi da tré thanh
thanh phan trong co thé dong vat rdi dén con ngum ngay nay. Lich
su phat trién ctia nén van minh nhén loai gan lién véi viéc di tim cac
mo mudi trén cac luc dia do bién chét dé lai. Noi ddu c6 mo mudbi
thi & d6 dong vat tim dén rdi din dudng cho con ngudi tim dén. Tir
dé cac lang mac, thanh phé moc Ién, hét mudi ciing suy tan. Mudi 1a
nguyén nhan dé ra cac thanh phé thinh vurong va su suy tan cua cac
dé ché cd dai. Trong lich sir mudi da timg la hang hod quan trong
nhét trén trai dit. Hai trim niam trudc cong nguyén Tan Thuy Hoang
vi Hoang dé Trung Hoa da huy dong 2 triéu ngudi xay dung Van ly
truomg thanh dai 5500km, cong trinh khéng 16 4y can ngudn kinh phi
rat I6m, liy & dau? Chinh tir viéc ting danh thué mudi. D cé nhimg
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cudc chién tranh tranh gianh cac moé mudi trong lich sir ¢o dai, nhimg
cudc cach mang tur mudi trong lich su. Nam 1789 Xuat phat tir viéc
tang gia mudi ciing véi cac hoat dong khac da lam nén cach mang
dan chu tu san Phap. Nam 1930 cudc van dong chong tang danh thué
mudi & An D6 do Ma Hat Ma Gan Di phat dong di 1am nén cudc
cach mang giai phong dan toc thoat khoi sur thong tri 300 nam cia
thuc dan Anh. Néu khong tim hiéu ching ta khong biét hét dugc gia
tri ciia mu01 trong lich str va d6i vdi con nguoi ngay nay. Cac tai liéu
da viét vé mudi cé thé chua du, chua noi hét vai trd cua mubi trong
lich sir va trong cudc sdng cua con ngudi.

Mudi ¢6 vai trd can b?mg thé dich trong co thé, tao nén su ton
tai va hoat dong binh thudmg cua tt ca cac té bao, hoat dong cua céc
co quan chirc nang va cac bo phan trong co thé. Muéi diéu hanh tri
ndo, cac nhan thirc cua con nguoi déu bat nguén tir mudi. Néng do
mudi ciing nhu cac nguyén té hoa hoc khac duge giir & mirc tuong
d6i can bang nho vao s hoat dong ciia hé than kinh noi tiét, tiét nigu
va tiéu hoa. Mudi duoc goi 1a nhu cau ban nang, nhu cau hép thu
mudi c6 thé la ngudn gdc ciia moi nhu cau. Con ngudi can thirc in
khi d6i, can nudc udng khi khat, nhimg can mudi thi khong biét, chi
biét ring md hoéi chay ra man nhu nudc bién. Néu thiéu muébi it co
thé tur diéu chinh duoc, thiéu mudi ning c6 thé din dén chuét nit, hoa
mit, chéng mit, trudng hop nang c6 thé dan téi hén mé va tir vong.
Thiéu mudi nang thudng gap ¢ nhimg ngudi ra qua nhiéu mo héi
do hoat dong thé thao manh lao dong nang nhoc, hodc bi tiéu chay,
khong klp bil nuée va mudi kip thoi. Mudi quan trong hon ching ta
tudng rat nhiéu.

Luong mudi binh thuong dua vao co thé con ngudi tir 4 - 10
gam moi ngay, trong d6 c6 trong thirc an thién nhién khoang 3%, con
lai dugce bo sung vao theo thuc pham.

Khi lrong mudi trong co thé nhiéu ciing khong tot, an mudi
nhiéu giy khat nuéc, udng nudc nhiéu lam cho cac té bao méau no
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nudc truong no ra, thé tich mau lwu thong tang Ién gay nén tinh trang
tang huyét ap, tang su lam viéc cua hé thdng tim, mach, than, gan
dan torl lam suy yéu chirc nang cua cua cac bo phan nay. Khi an nhiéu
mudi co thé tim cach dao thai Natri qua nudc tiéu dan téi lam mat
Kali, Canxi va nhleu khoang chit khac, gy "mét moi" cho hé bai
tiét. An nhiéu mudi con cé nguy co viém loét da day, hanh ta trang,
c6 nguy co ung thu duong ti€u hoa.

Xin c6 16i khuyén 14 luén bio dam luong mudi 6n dinh trong
co thé, khong thap qua, cing khong cao qua xu hudng chung la hay
giam luong mudi an xubng dudi 10 gam mdi ngay. T chirc y té thé
gidi WHO dua ra khuyén cao la con ngudi khong nén in qua 6 gam
mudi mdi ngay. O Nhat Ban hién nay dang c6 cudc van dong giam
luong mudi an cho toan dan, trén 18 tudi nam gi(’)ri dung dudi 8 gam/
ngay, nir gioi dung dudi 7gam/ngay dé phong chéng bénh cao huyet
ap, tim mach, dot quy. Chung ta hay hoc Nhat Ban dé tuyén truyén
cho toan din giam an mudi, cac 6ng bd ba me hay tip cho con minh
an it mudi tir khi méi sinh ra.

D. AN NHU THE NAO CHO TOT

An nhiam cung cép chét dinh du'(‘mg, tao ra nang lugng cho co
thé. An con la nhu cau lam day da day thuong xuyen co bop cua co
thé. An con la nhu cu khau vi cua con ngum Néu xét riéng ve surc
khoé thi an du nang luong la nhu ciu hang dau. Chiing ta ban vé sirc
khoé va cudc song thi cling quan tdm dén nang luong la hang dau.

T4 tién ta d3 day ring an gao co trdu (gao nirt hoic gao gia don)
thirc an c6 chét xo, nam khong thé thiéu rau he, nir khong thé thiéu
ngé sen. An khong qua no, no khong nén nam, diéu d6 dén nay
ching sai.

1. Bita dn: Loai ngudi noi chung, dan tdc ta noi riéng da hinh thanh
thdi quen ngay an ba bira, thdi quen thi khé sira cir nén gitr co ban
nhu vay. Sang an phu, tnra va tbi an chinh, trong quan doi ciing thuc
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hién thanh ché dé d6. Thoi gian an nén duy tri cho 6n dinh, sang
khoang 6-7 gior trua 11-12 gid chiéu khoang 18-19 gid, bira sang va
bira t6i khong nen an som qua va muon qua. Tré em, ngudi cao tudi,
ngudi sirc khoe yéu chia nhiéu bira hon.

2. Nhu céu ning lugng qua bita dn: Tuy theo lira tudi va mirc do
lao dong dé co co cdu bira an cho phu hop. Con ngudi cén nang
lugng cho su nué1 dudng co thé, cho su phat trién cua co thé, cho
cac hoat dong co bap va tri ndo, néu thira sé tich lai thanh m& gay ra
béo phi. Tir d6 mdi ngudi ti can dbi nhu cdu bira an cho minh. Ngudi
cao tudi da nghi huu ma hoat dong déu thi van phai an cung cip nang
lugng cho hoat dong, con nghi huu & nha, khong hoat dong thé thao
ndng ma cr an nhu lic dang cong tac thi s€ nudi bung lon nhanh.
Toi khi dang cong tac in mdi ngay 6 bat com (sang mét - trua ba -
tdi hai, com ngdy sau bat cir nhai déu déu...), ngoai ra téi nao ciing
phai an thir gi d6 do lam viéc khuya. Bay gi¢ vé nghi cling tham gia
nhiéu hoat dong nhung lao dong cung mirc do, com an giam di 1/3,
ti chang muon in gi nira, van giit mét bay hai sau tim can va dang
c6 chiéu huong tang lén...

3. Co céu bita dn: Co nudc, luong thuc, thuc phém, mudi, tat ca da
néu ra chi tiét & cac phan trén can nghién ctru ky dé van dung. Tré
nho can phat trién phai c6 sita, thit, ¢4, rau qua. Ngudi 16n lao dong
nhiéu cin nang luong ciing cin c6 thit ca. Ngudi cao tudi can it nang
lwgng thi giam thit c4 di. Luong thuc rau qua ciing cin déi theo nhu
cdu cua lira tudi. Nhung véi dan ta gao van la chinh, tiép dén la rau
xanh, céc loai cu, qua tuoi. Thit it thoi, nén an ¢4, ca bién. Bira sang
khong nén an thic an kho, vi sau mdt dém dai duong rudt cua con
nguoi chua kip chuyén tir trang thai trc ché sang hung phan, mirc d6
hu'ng phén cua thin kinh cung con thap, an sang kho kho nudt khong
tét, trude khi an sang nén udng mét cde nudce trude khi an mot tiéng.
Hay an hoa qua vao bira sang, gitip cho viéc hip thu nhiéu vitamin
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trong hoa qua tot hom. Bira toi ciing khong nén an muén qua khé tiéu
hoa, noi chung khau phan bira téi c6 thé bang hodc it hon bira trua,
nhumng vi ngudi lao déng tri 6¢ can quan tim bira toi hon vi thuong
lam viéc khuya, ngudi cao tudi bira tdi giam di.

Xin cé ln khuyen chung la hay giam an thlt thay vao la tang an
ca nhat 1a ca bién. Ngay nay bénh tat phat sinh rat nhiéu nhat 1a & cac
nude giau nhu My; ung thu, tim mach, dét quy, tiéu dudong 1a nhimg
can bénh giy tir vong cao nhét cho nhan loai. Téi cho rang nguyén
nhan chinh 12 do con ngudi an nhiéu thit. Khoa hoc cong nghé phat
trién nganh chan nudi ciing phat trién kéo theo nganh cong nghlep
ché bién thuc phim, con ngudi an nhiéu thit hon ma lai la thit ché
bién, thé 1a nuoi 13 bénh phat trién ciing twong tmg. Ngudi Nhat ho
an nhiéu tdm c4 bién nén it mic bénh hon, cac nha su an chay con it
mac bénh hon nira.

4. Cdch dn: Nén an dung bira dé da thanh thoi quen trong bo may
tiéu hod cua con ngudi, viéc hap thu sé tot hon.

Tao khong khi hai hoa, vui tuoi trong bira an, hiy quan tim dén
cac cac mat sau:

- Thirc an ngon

- Phong an ngon (sach s, hap din)

- Nguoi @n ngon (nhimg nguoi cung an hop nhau c6 khong khi
vul veé).

Vi bira an nhu vy moi ngudi s& vui nhu tét nhat dinh sé& c6
dung tot cho sirc khoé.

An cham nhai ky, ddy la van dé rat quan trong. Nhai téi thiéu
50 14n, cang nhiéu cang tét. Con triu né chi c6 mot ham rang nén
khi dn n6 nhai khong k¥, sau d6 né nam nha ra nhai lai rat lau. Con
tran no an dong vat khong nhai ma nuét ludn, tréi da cho né cai co
bung rat khoe, né cudn co lai nghién nat con méi trong bung, bung
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ta khong ¢ co khoé nhir vdy, nhung troi da cho ta hai ham rang dé
nhai thirc an. C6 nhai nhiéu méi thuéng thirc huong vi cua thirc an,
nuée bot tiét dich tiéu hoa thirc dn tot hon bét cir loai hoa chat nao.
Khéng nhai k¥ 1a phi ciia troi cho. Thé hé chiing t6i trai qua thoi ky
chién tranh dit nudc v6 ciing kho khan, mét giai doan dai phai an my
hat con goi la bo bo, né rat cimg nuéi quén ciing chi nau chin théi,
khong thé ninh nhir duoc, n ciing nhai khi 4y dang tuéi thanh nién
nhai kha khoé¢, nhung dai tién ra héu nhu hat bo bo van con nguyén,
nghi lai cang thau hiéu y nghia ciia viéc nhai k.

Khong nén dn qua no, chi n vao bang 2/3 kha ning chira ciia
da diy. Hay dimg day khoi ban khi cam gidc dang ngon, con chéan an
méi dimg thi khong tét. Hay dé da day c6 khoang trong dé nhao 16n
co bop tiéu hoa thirc an.

Khéng nén an nhiéu nudc canh. Trong chién tranh t6i c6 6 nim
& bén Lao, ngudi Lao bira an hoan toan d6 kho, khéng cé canh nhung
ho rat khoé. Sau nay t6i c6 7 nam lam duong tuan tra bién gidi tiép
xuic vai ddng bao dén toc viing cao cua ta, ho ciing it an canh ma vén
rat khoé. Toi ¢ nguoi chau ho, bira dn c6 thdi quen cir chan canh
vao roi nudt chimg, t6i khuyén mii chang nghe, thé 1 chura day 60
tudi ma bénh tat déy nguoi, huyét ap, suy than..., that 1a thuong xo6t.

Khoéng nén an 13n thire an thit véi dudng va tinh bot. Trong ché
d6 dinh dudng nhu vay thirc an hip thu trong vong 8-12 gid, qua dai
khong tdt cho co thé. Cac mén thit ndu vaoi dudmg la khong tét cho
qué trinh dinh dudng mac dii né khoai khau ciing nén tranh.

Khoéng nén udng nudc trude va sau khi in (ubng mét chén tra
nho khéng tinh), dé tranh lam lodng nudc bot va dich da day, sé
khéng tiéu hoa hét thirc an. Thirc 4n chi nén dua vao da day khi né
khong con nude tirc 1a sau khi udng nudce 15-20 phut. Can dé cho da
day d6ng hoa thirc an khoang 1,5-2 gid sau d6 méi udng nudc. Ubng
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qua nhiéu bia trong bira an 1a khong tot, néu c6 chi nén uéng moét vai
chén rugu khi cé tiéc, bia udéng giai khat nén cach xa bira an, udng
bia cung vai bira an thi sé dai ra tién.

V&i cach an nhu trén 1a tudn theo quy luat cua tu nhién, s€ c6 co
thé khoé manh.

5. Hay xem xét lai nhdn thirc vé an uong: Ngay nay cac bac cha me
muén cho con minh an nhiéu thit dé cé sirc khoé tot va théng minh,
diéu do6 chura hoan toan dung.

- Chung ta déu biét lanh tu H6 Chi Minh sinh ra trong gia dinh
nghéo & viing qué nghéo, thudc dat nudc nghéo né 1é lam than, an
com rau mudng véi ca dim twong ma théng minh tuyét voi, da lanh
dao nhan dén ta khoi nghia gianh chinh quyén tir tay phat xit Nhat,
danh thing hai dé quéc to la Phap va My.

- Hay xem nha su khong an thit c4, chi an cac loai dau, nhét la
dau twong (dau phu) dau xanh va rau qua ma ai ciing map, hau nhu
khong thay nha su nao gay 6m ca. Pic Phat Thich Ca cach day 2600
nam di tu 1dp ra Pao Phat, chi dn chay ma ciing tho 80 tudi. Con trai
lom cua téi Iéy vo duoc méy nam thi gig ra an chay hoan toan, t6i
khuyén bao an nhu thé thi lam sao c6 con, thé ma sau d6 n6 sinh hai
dira con, moét trai mot gai va sirc khoe vén tot

- Cudc doi cua toi tir khi sinh ra cho dén khi di bo ddi chi an
com rau thoi, dé1 khi co cua ca, con thit Ia "dd xa si", thé ma van
manh khoé sang da lam dugc nhiéu viéc, con chau ngay nay an u6ng
day du hon, nhing ciing chua biét ching c6 hon dugc bd me ong ba
khong.

6. Mbi nguwoi hdy tw nghién ciru dé bé tri cdc biva dn cho hop Iy.
Pa phan sich bao déu noi la an bira sing cho minh, bita trura cho ban
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bira tdi cho ké thil, diéu do ciing khong ding hoan toan. Ngudi Viét
Nam c6 thdi quen sang an phu, tnira an chinh, tdi an chinh (quan doi
déu thé ca), ching ta van khoé danh thing ca Phap va My. D c6 théi
quen ma thiy khoé thi hay giir n6 c6 diéu chinh mirc d6 cho phu hop.
T6i c6 xem bira dn sang cia van dong vién bin siung Hoang Xuén
Vinh nguyén la sy quan cua Binh ching Cong binh, ngudi dat huy
chwong vang trong Thé van hoi 2016. Khau phan 4n bita sang cua
anh 1a: 2 cbc nude u6ng dinh dudng, mft banh ngot va mét bat banh
da véi tdng luong calo 12 914 véi nhu ciu khoang 3200 calo/ ngay,
diéu do6 cho thy bira an sang ciing khong phai 12 bira chinh.

7. An ué'ng hop ly:

Tir nhimg van dé vé an va udng di duoc trinh bay ky ¢ cac phan
trén, xét cho ciing 14 an udng dé cung cip dudng chét cho co thé, hap
thu qua mau, mau dwa dudng chit dén nudi cac té bao va thai chét
phén huy ra khoi co thé. Quyét dinh dén sirc khoé cuia con ngudi 1a &
chit luong cua mau. Trang thai cua mau 1a sirc khoé cua toan co thé.
Mau can phai lru thong tét, khong chay cham va khéng i dong. Dé
lam duoc diéu nay can c6 cac yéu ciu sau:

- Céc mao mach phai hoat dong that t6t

- Mau khéng duoc nhay dinh.

- Mau phai giau oxy.

- Mau can phai c6 thanh phan chudn xac va giau cc chat dinh dudng.

Pé c6 du dudng chit phai an cac thirc an tr nhién, khong c6 gi
tt hon thuc vat nhu da gidi1 thiéu, do6 la cac loai ngi cbc, rau xanh,
cu, qua, dong vat thi chi pha d6i chit thoi.

Pé cho mau c6 thanh phan hoan hao nhét, né can phai nhan duoc
day du ndng lwong séng - ning lwgng ciia tw nhién. Nang lugng do
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duoc tich luy tir Anh sang, Nudc, Khong khi, Dat, nhimg loai thirc
an co6 day du cac nguyén td vi luong, duong glucd, cac vitamin, cac
axitamin dugc dua vao co thé. Chi duy nhit c6 mot loai thirc dn co
chira ddy du cac chét nay trong ty 1& can thiét cho con ngudi d6 la cac
loai hoa qua. Tat ca cac loai dong vat cé vi khong an thit ciing nhan
duoc cac chit nhu vay.

Thirc in - nguoi thay thudc ty nhién

Lam sach mau: Nudc €p cua cac loai rau co tac dung lam sach
mau rét tot, nd c6 thé diy cac chit doc cua mau qua 16 chan long.
Nén udng nuée ép cua cac loai ci qua cé mau do6 nhu: Ca rot, cu cai
do, luu, anh dao..., nén tron cac loai vai nhau thi tdt hon, uéng nudc
ép cua 5 loai cu, qua rat tot.

Lam sach cac mach: Toi ¢6 tac dung tuyét van trong viéc lam
sach, tay nira cac chat lang dong ra khoi mach, lam cho mach tré nén
dan hoi.

Hay lam ruou t6i: Liy 350 gam toi lam sach, nghién nhuyén
nhu chéo, cho vao binh thuy tinh ddy nip va trim kin bang vai toi
mau, dé cho ling dong, khong can chit loc, thu 200 gam phéan chit
dich da dugc hinh thanh véi lugng nhé phén thit & dudi binh. D6
vao binh nura lit rdi cho vao 200ml cbn y té sach, nhét thiét khong
cho thay thé bang chét nao. Dy chat nip binh dé ¢ noi thoang mat
nhung khong phai tu lanh, day 1én trén bing mot cai binh khac giéng
nhur nip dén trong 10 ngay. Sau d6 vit loc bét nhio qua I6p vai soi
lanh day va dé dich ép duéi nip day thém 2-3 ngay nira 1a dua vao
sir dung.

Qui trinh lam sach:

- Ngay déu tién: Nura gid trudce bira an sang udng 1 giot ruou toi
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duoc hoa vao 1/4 cbc sira da dun s6i dé ngudi, nira g10 trudc
bira an trura cling nhu vdy nhung vai 2 giot nrou, nira gid trudc
bira in téi ciing nhu vay véi 3 g10t nrou.

- Ngay thir hai: Nira gi¢r trirdc cac bira in sang, trua, toi lan luot
4,5, 6 giot nrou.

- Ngay thir ba: Trudc nira gid cac bira in sang, tnra, toi lan luot
7, 8,9 giot nrou.

Ctt nhur thé cho dén luong khong qua 25 giot, qua trinh nay dién
ra 10 ngay. Sau d6 liéu lrong duoc thay ddi udng 25 giot ruou toi véi
stra hoic sita chua mdi lan va 3 lan trong ngay vao nira gi¢s trude bira
an cho dén khi hét nuou t6i, khoang 3 thang 13 vira. Tt nhét nén lam
ruou té1 vao mua thu, uéng cho tdi1 trude thang giéng. Lap lai liéu
trinh khoang 3 - 6 ndm sau, cdc mach mau cua ta sé& dugc lam sach.
* Dé c6 sirc khoé tot trwdc hét phdi an uong hop ly. Uébng nwoc
ddy du, cdc logi d6 uéng cé loi cho sirc khoé. An thuc vit la chi
yéu, bao gom gao, ngé, khoai, cdc loai rau cii qud, cé nguon géc
tir thién nhién nhién, han ché an muéi, han ché an dong vit, nén
dn cd, cd bién, han ché an thit. Xin lueu y: Cdc loai dong vat dn thit
gom sur tik, hé, bdo, cho séi hoang da khong lodi néo song qud 15
nam. Trong khi cdc lodi dn cé: Voi song tdi 80 nam, lac di 50 nam,
ngwa 25 ndm, tréu trén 20 nam. Tit cd nhitng nguoi tho trén 100
tuéi déu dn thue vit la chinh, an cd, it an thit.

BIET AN

Tuéi cao bét gao tang ngéd

Khoai, tir cdc loai tha hé ma xoi

Hat ké b6 tot xin moi

Ddu nanh nhiéu chat xirng 161 "déu vua”

Ddu xanh, den, do chdng thua
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Lac nhdn, ca rot, ca chua hdy ding

Bi dao, bi do bo sung

Dica chuét, muép dang, va cing la mo
Rau sam, rau ngot, tia té

Mat ong, rong bién, phan hoa ven phdn
Hat sen ngon bé rat can

Gac cho nhiéu chadt luén gan véi ta

Toi la gia vi tinh hoa

Gitrng, tiéu, hanh, ot dam da ma hay
Nghé vang cu quy trong tay

Chanh, cam, quyt, quat, 6i, xodi, budi, bor
Dita, duea, chudi, tdo, dao, nho...

Hoa qua béi bé, dudng cho tinh than
Dong vat luén nho mcfy van

Con nho du chat toan than ddm da

Tom hom ca, ca hon ga

Ga hon lon, lon hon la bo trau...

Giam bo mé, thay bang ddu

Van ngon diing mai dai léu nhir thieong
May diéu mdch chi to twong
Xin khuyén ap dung liéu lvong cho hay
Biét roi ding sé thdy ngay

Gitr than luon khoé vieng tay tho trirong.

Nhan dip xem bo phim "Té twéng Luru git” ctia Trung Qubc khi
dang viét quyén sach nay, t6i lién tuéng bang may vén tho nhu sau:

BUA AN CUA TE TUONG LUU GU
Hay xem té twémg hung git
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Bi Hod Thén ddy vao tii Triéu Thanh
Bira an cai nguc dirng canh

Gia dinh dwa chi rau xanh ma mirng
Hoa Than cho linh soat lung

Té ra méi ré Lueu Dung déu can

An uong thanh dam binh din

Rau dwa don gian xoay van y nguyén
Son hao hai vi gat, quén

Thé ma nhanh nhen gan bén tri théng
Cit xoi nhie kiéu nha néng

Ung Dung khoe manh, sang long vinh danh.

Tir nhitng van dé da néu trén day, xin c6 11 ban vé ché do an
uong dé giir gin sirc khoé cho moi nguoi bang may van tho sau:

AN SAO CHO KHOE SONG LAU

Doi xwea tim hoi Hoa Da™

Muén song tram tuéi ngudi ta lam gi

Thua rang chdng cé kho chi

An uéng diéu d nho ghi hang ngay

Nhitng loi diic két thét hay

Biét réi hdy dp dung ngay lam lién

"dn duoc, ngu duoc la tién"
—__ An khéng biét cach mat tién bénh ra

* Hoa Da sinh nam 145 mat nam 208, ndi tiéng thoi Poéng Han trong lich suir Trung
Hoa. Ong dugc coi la than y, mt trong nhimg 6ng t6 cua nganh Déng y. La dong
huong cua Tao Théo, 6ng di nhiéu lan chita bénh cho Tao Thao, nhung bi Tao
Thao nghi ngd bt giam va chét trong ti. Sau d6 Tao Thao bi bénh nang khong con
Hoa Da ciru chira, 6ng 1a rat an han va da chét vao nam 220.
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Mot thoi khang chién da qua

Liwrong thiee, thure phcfm that la hiém khan
D6i nghéo vat va gian nan

Ddn ta van thang, ddnh tan gidc giau
Tiéu duwong, huyét dp c6 dau

Khdp, gut, suy than... van hau nhu khong
Tir thanh thi dén mién néng

Vién thua ma ciing chang dong ngudi vao

Ngay nay dat nieée dep sao

Toan thang, théng nhat tir hao ngoi ca
Troi cua ta, dat cia ta

Tién lén cong nghiép vieot qua doi nghéo
Thi treong thuec pham vicon theo

Tha hé dn uong mimg reo khau phan
La chwa? Bénh cir tang dan

Béo phi, xi guit, sut can - tiéu dicong
Huyét ap, tim mach kho luong

Dot quy, suy than nam giwong tho than
Ung thu, dir bénh nguy nan

Ddng cay xa xot muén van dau thiong
Hoi ra nguyén co to tuong

Chi do an uéng cao lwong dir thira
Nhao cdu ran cua nguoi xiea

"An dé ma song, rau dwa khoé nguoi”
Séng dé ma an nuc cuci

Chén vao du thir roi ngoi lo au
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Dady lung mo réng 6m bau

Cudc doi ngdn lai, gieo sau xot xa
"Tram nam trong céi nguoi ta"

Tham dn tuc uong dt la chét oan

Dé cho bét néi lo toan

Hay nhin qua khir nuéc Nam ddn cay
Quanh nam lao déong chan tay

Tuong ca, mam mudi, ngay ngay rau dva
Rudng déng sang t6i say sua

Thé ma bénh tdt chiu thua néng ban
Vua Chua du thir dudng than

Son hao hai vi, da phan thdc non

May 16i khuyén bdo chdu con

Qué cha ddt me long son hudng vé

Tha hé thieong thirc com qué

Canh cua, ca phao, ca tré, tép dong
Rau xanh, bau bi muop trong

Bén miwa xudn ha thu déng quanh vieon
Sach ngon tuoi bo thom hwong

Cho doi vui khoe tho truong swong than.
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Phan ba
VAN DONG TOAN DIEN

Chiing ta déu biét Vii tru bao la 1a mot thé vét chit véi hang ha
sa s6 cac hanh tinh, Vi tru luén luén van déng, ngimg véin dong 1a
tan ra. Trai dat 12 mot hanh tinh trong hé mat trdi, mét vat thé nho
bé trong vii tru, ndé quay quanh mat trdi va tu quay quanh truc cua
no, long dét ciing s6i suc khong ngimg. Néu trai dat ngimg quay,
long dit ngimg sbi suc dong bang lai, s& hét nang luong lic d6 no
s€ tan ra. Trén trai dién ra qua trinh van déng cua thién nhién, mat
bién song dong véi nhing mach song lan truyén nhap nho khong
ngimg, nudc bién bdc hoi tao thanh may, khong khx chuyen dong
dua may vao dét lién tao thanh mua, mua roi xuong dét theo sudi
chay ra song, song chay ra bién, bién lai bdc hoi, mot chu trinh vin
dong khép kin khong luc nao ngimg. Ching ta thir nghi néu mot
khau ngimg van dong thi diéu gi xay ra, nuéc khong bdc hoi thi tréi
dit kho cin lam gi con thién nhién, su song sé bi huy diét. Chinh
su van dong cua trai dét, cua thién nhién ma trai dat ton tai va thién
nhién luén luén manh khoé. Thé cai gi tao ra su van dong éy, chinh
la nang lugng v try, vai trai dat truc tiép 1a nang lugng mat troi,
khong c6 ndng lugng mat trdi thi trai dét khong van dong va khong
ton tai. Con nguoi sinh ra trén trai dét 12 mot tiéu v tru trong dai vii
try, ciing tuan theo quy ludt van dong ctia vii tru cua trai d4t cua thién
nhién. Muén dugc manh khoé cén theo guong nhimg ciu tric vét thé
iy, gan ta nhét 1a thién nhién. Tuc la phai luon van dong, ngimg vén
dong la chét. Vin dong tir lic sinh ra, dung hon la van dong ngay tu
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trong bung me, lién tuc sudt cudc doi cho dén khi nham mat xuoi tay.
Muén van dong con ngudi cling phal co nang lugng, nang lugng ay
tir an udng, hit tho khong khi va tiép thu tir vii tru. Nang luong tao ra
van dong dong thoi nang luong cling van dong khong ngimg trong
co thé con ngudi.

Vian dong 1a mot yéu té vo cing quan trong ddi véi st khoe.
Cin van dong toan dién ca than thé va tri ndo, thin thé khoé manh
ma tri 6¢ 1 1an thi ciing khong thé coi 1a khoé manh duoc. Khai niém
vé van dong than thé thuong chung ta chi nghi dén van dong co bap,
khép xuong théi, hiéu nhur vy la chua du. Van dong than thé phai
toan dién, coi trong ca van dong thé luc, van dong mach mau, van
dong ho hép, van dong than kinh, van dong ning luong mdi tao ra
than thé khoé manh cho con ngudi. Khai quat chung van dong c6 cac
phan nhu sau:

+ Van dong than thé g6m:

- Vandong thé luc.

- Van dong mach mau.
- Van déng hé hap.

- Vin dong than kinh.

- Vén dong nang lugng.

+ Van dong tri ndo.
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