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bi b0 hang ngay, vilc rIt dln giln nhing nhing I0i ich ma ndé mang I0i thi tuy0t vOi.

Di b0 sO lam tiéu I00ng calo di thOa, t0t cho tim va voc dang cla bl n. Bl c bilt, theo mit vai
nghién cOu mii day thi di b0 c6 thD giup ngla bl nh ung thi va.
DODiday la8ly dodl binbdtdlu dibl:

1. Lilu thul c tuydt vii cho tim

Theo nghién cllu cla nhlng nha khoa h ¢ Anh, thi di b0 nhanh, khol ng 30 phut mit ngay sl
lam gil m tinh tr0 ng dau tim. Ngoai ra con ngan ngda b nh til u d00ng va gitup bl n tranh bl dot
qul.

2. Gim nguy ¢l ung thi vu

Bi b0, thO'm chi chl vai gil mOt tuln, c6 thd lam gil m dang kO nguy cO ung thD va 0 nhd ng phO
nd da man kinh.
BOn nghién clu cing lI0u y: nhing ngl i phd nO trd ctng c6 di0c nhing I0i ich nhi tho 10 vilc
di b0 hang ngay.

3. Giup ngl ngon
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MOt buli di b0 nhanh vao bulli chilu s gitp blln ¢cé di0c mit dém ngl ngon lanh, theo nhi
National Sleep Foundation khuy n cao. Con cac nha chuyén mén thi ndi rlng di b0 s lam tang
ho6cmon clm xuc, va nd lam bl n cOm thO'y thoOi mai.

4. HOn chi s dau nhic cO thO

9 nam tri0 ¢ day, Danny Dreyer, mit vin dl ng vién dil n kinh, da sang tl o ra cach di b0 “Chi” -
la sO kit hOp chitchid gila Tai Chi, yoga, va Pilates. Cach di bl nay bul ¢ bl n phi di th0 ng
I0ng, dit khoat va vung vy tay. Cach di nay s lam gilm s mOt m0i0 chén do phUi di b0
nhidu, “Toan b0 c0 th0 clabln sl cIm thdy t0t hOn” - Alice Peters Diffely, mOt hul n luy0n
ChiWalking 0 Portland, Oregon, khi ng 4l nh.

5. COm thiy vui vl hIn

NhO ng nha nghién cOu t0i tr00ng dUi hi ¢ thul c bang Texas da khi ng di nh: “Di b0 ¢é th0 lam
xua tan nhi ng thOt vO ng, lo 10ng, buln phidn, va mOt mOi.

6. Voc dang thanh minh

Di b0 30 phut mii ngay cé thl ngan chiin vilc tang can 0 hJu hOt mOingdOi, theo nhd mOt
nghién cOu khéc cla Duke.

NhO ng nha nghién cOu cla tri0ng BOi HO ¢ Brown va trl0ng BOi HO ¢ Pittsburgh ctng khi ng
dl nh: ph0 n0 ndu di b0 mOtti0ng mingay c6 thl dit chay hi't 1500 calo.

R6 rang dil u d6 giup phC nO gil m can.

7. Gil di0c s nhanh nhin

MOt vai nghién clu vO slc khle cla nglUicao tulida chl rarlng di bl - thdm chi chd 45 phut
mOi tul n clng gitp tranh d0 0 c bl nh Alzheimer va lam tinh thO'n ngl0i cao tuli minh mOn hon.
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8. Blo vl x00ng

Cho vOi 30 phat di b0 mOi ngay, xd0ng cla bln s khéng bl “bao mon” bli tuli tac. NgiOc I0i
né giup x00ng bl n chic khl'e hO'n va nhilng bl p thit sO san chic va gl n gang hin.
PhO NO MOisOutdm

Bil quyélt cula di b60 nhanh

BOn khéng cé nhilu “cl duyén” vili th0 thao nhing cé mong muén gill gin voc dang? Di bl thl
thao la danh cho b n. Mén t0 p luydn phu hip vOi mdil0a tuldi, thOc hanh dd0c mOindi, mOildc
va... khéng mot tion.

Trang phlc dip

Trong trang phU ¢ ddo phU: Bung vy, t0t nhién la vii vay hol ¢ qul n, nhi ng vOi dil u kil n khéng
qua bd sat! Quan trllng nhit 1a ¢6 dbi giay c6 dil gil m chdn va khoac bald, dil gili phéng doi
tay. NhOm tranh a0 m0 héi va bl cIm I0nh, nén mdc nhilu I0p do va clidin ting I0p tul theo
thOi gian di bO.

Trong trang phc chiy b0: Bi bl luc nay la mic dich t0 than d0 cho cl thd vin ding va ndp
Oxy, trang phic th0 thao vOa tlo ti0n ich va “thoat md héi” hin b0 a0 di lam!

KO thudttit nhot

ChOy bi0Oc dai: Than v n thi ng, nhin ra phia tri0c, co thit cl mong va vanh cl bl ng. MO
canh tay co thanh géc vuéng, ap sat than, dung di a theo nhilp chly cla chéan nghilch. Ban
chan dit minh xuOng dit 0 gét va di ch chuyln gét 1én dlu ngdn chan. Phinh bl ng ra thét

bIng I0i theo nhil p tTng bl 0c chaly.

NhOp difu: Théng thO0ng nhip d0 di b0 la 4km/giC. Trong di b0 thO thao, nhi'p dO 1a 6-9km/gil .
MO ¢ tiéu thOt d0n gil n: gi0m tul n t0 thOi gian cho quang d00ng chiy va tang t0c t0 t0 theo tOng
ngay mit.

TOn sult: Ly t00ng nht la ngay nao ciing t0p di b0 nhanh, mOi ngay 30 phat t0i 1 gil. Cang nhQ
nhang hin ndu ta chia thanh t0ng khol ng vi di, 10 phut t0 bil n xe buyt t0i chd lam, 5 phut t0
van phong tli quan an bui trla...

TOt toan diln
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Oxy hoé tli Du: Cang di bl nhanh thi s0 trao dli gila khéng khi va phii cang nhilu hin, ting
c0ng sO trao dili chOt0 t0t cO cac cl quan trong cO thd, kO ¢ ndo. MOt Ou thd: ndu di bl vao
gil an tra thi ta khong b0 mOt mOi khi lam vil ¢ vao buli chil u.

Rén luyln cO thd nh0 nhang: gdn nhi toan bl 660 cO trong cU thd dd0c huy d0 ng nhi ng khdng
gay 0nh hI0ng t0i day ching va khip.

Tiéu m0: HoOt di ng nay tiéu nang 100 ng r0t cao. khol ng 600kcal/gil so vii 200 kcal/gil nOu di
bl vOinhOp d0 binh thiOng, t0clatiing ding viichly bl. HIn nda, di b0 nhanh con huy
ding c dO tr mO trong cO thO.

Di bl 1a sc khol: Do cling ¢l cho tim va khung x00ng, nén di b0 nhanh phong ngla dii0c cac
chOng rdilo0n tim mOch va lodng x00 ng. Cang nhi blt kO holt dl ng thd I0 ¢ nao khac, di bl
nhanh cli thiln cd hO midn ddch.

0 Ca phé giup dilu tr0 bl h "dang tri"

(Con Caphé"ém" thillibD ...n0Ong hon!l)

Nghién clu mii cho thO'y udng hai tach ca phé dic mii ngay cé thi lam chOm diln biln cla

bl nh mit tri (Alzheimer), th m chi c¢é th cOi thi0 n cac tril u chi ng b0 nh.

Hai tach ca phé dic mii ngay c6 thi Ia lilu phép t0t cho ngl0i mdc Alzheimer

Theo Til n st Gary Arendash clla BUi hilc Nam Florida, ngd i di d0u trong cul ¢ nghién cl u,
caffeine c6 thi la mOt liDu phap difu tr0 hiDu qud d0i vOibOnh mOt tri chl khéng chi la mOt li0u
phap ngan ngl a.

Dilu nay c6 y nghta quan trl ng vi caffeine la mOt lo0i thul ¢ an toan dili vOi nhiDu ngd0i. Né dO
dang tac dling I1én ndo va dilng nhi tac ding tric tidp d0n dil n bil n can bl nh.

Alzheimer la mit bl nh thodi héa néo, bilu hil n khii d0u thO0ng la dang tri, I0n I0n nhi ng khi
bl nh dil n biln n0ng hOn, ngd0i b0nh sO b0 mOdttri nhi, r0ilo0n ngdn ngd, rlilo0n nhin thic...
TO I0 bOnh cao 0 nhOing ngd0i trén 65 tuli nhing vin c6 nhilu tr00ng hip ng00i trd tuli mOc
bl nh nay.

TO bao nao thit thoat nghiém trI ng vi bl nh Alzheimer.

Can bl nh nay 0nh hiOng din 700.000 ngd0i 0 Anh va cho diin bay gil, cac nha khoa hic vin
chla xac dinh di0c can nguyén bl nh. Tuy nhién, can bdnh cé mii lién hd vOikhOi kOt dinh cla
mOt protein b0t thOOng d00c gUi la beta amyloid; kh i nay dl nh hinh trong ndo va pha hily cac
t0 bao thIn kinh. NhOng bidn dli dic trlng cla ndo ma cac nha khoa hic ghi nhin la s gilm
sut dang ki cac ndron.

Tuy nhién, mOt phOn I0n déan s hOu nhO khéng bilt nhidu vO can bl nh n&o va cho rdng can

bl nh nay cé thi kit thdc culc dii hi. Theo mdt nghién clu xa hii hic vO bl nh Alzheimer, mit
nda s khio sat tin ring c6 philng phap difu trd chlng mit tri va 1/3 cho r0ng can bl nh la mOt
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dif u khéng th0 tranh khii cOa tuli gia...

Nhom nghién clu cla Til n st Arendash da tid n hanh thi nghil m trén 55 con chullt b0 ch da cly
tac nhan bl nh. Khi nhilng con chullt blch 18, 19 thang tuli - t00ng d00ng vii con ngl0i 0 tuli
70 - chung bilu hiln nhOng viln d0 vO tri nh0 va sO 10n I0n lién quan d n chi ng mOt tri.

Céac nha khoa hic cho nla sl chult udng ni0c c6 pha caffeine trong khi s con I0i chl ul ng
nd0c thong thDOng. LOONng caffeine ma chult hOp thD ddi vOitrdng I00ng cla né cling bl ng mOt
ngl0iulng t0 5 — 8 tach ca phé mii ngay. LO0ng caffeine nay t00ng dl0ng vUi 2 tAch ca phé
dim dOc, 14 tach tra hoc 20 lon nd0c gili khat Cola.

Sau 2 thang, nhilng con chul't ul ng n00c cé caffeine phiin xO t0t hdn nhilu trong cac kidm tra
vl tri nh0 va suy nght so vii nhO ng con chl u0ng nO0c théng thO0ng. Cac nha khoa hi ¢ nhin
ragin mitndall0ng protein blt th00ng d& biln mOt sau 2 tul n khi nhi ng con chuOt thi nghiom
di0c ulng caffeine.

NhOng con chullt di0c hip thD caffeine cé ml ¢ beta amyloaid trong mau va n&o thI p hin va tri
nhO cla chung cling di0c danh gia la nh'y bén gl p hai I0n so v i nh ng con chult gia kh( e

m0O nh khac.

VOinhOng kOt quO thi nghilm dl'y ha hD'n nay, cac nha nghién cl u dang Ién kO hoUch kiOm tra
hilu quO cOa caffeine dli vlichOng mOttri0 ngOOi.

Nghién clu la mOt tin vui d0i vOi nhIng ngl i dang tham gia cull ¢ chiln chO ng IDi b0 nh
Alzheimer. MOt cullc v n ding d00c tidn hanh trén trang web alz.org va hiln da c6 hin 1,7 trilu
I00t binh chOn.

Kinh nghiim cla m0t Bac Si Quan Y VNCH (tén Dl c) vi blnh dau tim

ThOa cac bln

Plc quan y t6i da trli qua mOt cu heart attack ngay Chaa nhit 23/08/2009, khi dila vao din ER
(cOpclu) cla blnh viln Gagfield medical center, sau khi check bl ng Echo.Cardiogram, va
dla ngay I0p t0 ¢ xul ng Cath Lab d0 tidn hanh théng tim bl ng Angiogram, 0 dl ng mich vanh
chinh cla tim b0 nghn 99%, la nguyén nhan chinh gay ra cin dit qul, kh6 khan di théng va
da suyt chat na la BU ¢ tui theo 6ng ba rli, Code blue blt 1é€n, t6i con t0 nh nhl ng tay chan
shack va l0 nh vo cung, tim d0 p trén 120 nhi p/phut.

V0O bac sl vi tim da nhanh chong chich thull c d0 kéo nhip tim chim I0i, qua ¢ n nguy, nhi ng
v n con nhilu vil c phOilam, culli cung thong d0c 2 ddng mdch va dit stein, chuyln 1én CCU (
Cardio Critical Unit ) n0m din 7 gi0 sang hém sau dl a xull ng théng ti0 p, I0n nay dau khi ng
khiD'p vi sau mOt dém thi vt x0 0 dui ( d0 d0a catheter theo vein t0nh mOch chinh 1én tim ) sOng
t0y I1én, may min clng théng, n0 m thém mit dém vUi tinh trdng thit flat, khéng nhic nhich,
kém thém bao céat 10 pounds de 1én vt th00ng khéng cho xul't huylt hematoma.!l Trla thd ba
25/09 xult viln v nha, chilu la xach xe chly long vong tham bl n be t0nh nhi khéng cé
chuyln gi xOy ra, khac la trong tim cé thém 3 céi stein nhi 160 so d0 néng 3 ding mich vanh tim
bl nghOt.!!

Bay gil tui n6i vO phOn chinh yOu, thO't ra do chung ta khéng chu y, cu diit quy xa&y din la do
qua trinh 1au dai trong tim cl a minh:

1. ThO nh thoang khi vl n dll ng, hay lam vil ¢ nIng... thOy nhéi mOt céi 0 vung tim thi coi chl ng,
chinh hin dé ch0 khéng phi nhi ¢b ca sO Minh TuyOt hat: Déi khi nghe trong tim ta nhéi dau,
monh anh tha thd bao I0i I0m..... khéng phii yéu i0c gi hOt.!!! chul' n bl cho heart attack do.

2. VOicéc ding yén hung, ndu dit nhién giln day khi nang tac chil n t0 nhién giam sut, thay vi
nhO x0a, ding tr0n thi d0i bac bl n t0ng trang, c nla gil mUinglng tac x0, con bay gill mOi
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bln c6 mit hai phat la hi't d0 n kéo sung vao cit la coi chllng gillng nh phe ta b0 tén ding
minh MO o cup vidn tr0.!!l la sOp t0i gi0 d0t phim 30/04 r0i dé, do6 la di u hilu cac mOch mau bl
nghln ( chd khéng phUi ra ngoai an phU nhi cac ba cl nghi ngd oan )

3. Khi bl dau vung ngll ¢ hay chest pain, chest uncomforte.. . thi lam sao phén bilt cai nao la
heart attack, cai nao la heart burn.??? gillng nhau I0m quy vi, B0 c tui cting hi ¢ qua, cling trong
nghO t0 72 t0i gil, b0 r0i mOibilt, va r0t nhilu vO bac sU clng I0 m khéng phan bilt dlC ¢, dung
la heart attack la dau vung ngl ¢, sau d6 dau lan Ién vai trai.... sach vi d0y nhi vy, nh0lng ng0 i
d6 ma chl coi né c6 dau lan 1én vai trai hay khdng la coi nh0 xong rli cing chia thdy !! tui hIng
thOy 1én vai ma n6 10i xul ng I0ng nén mii chOn chO tr0 nai. Cach phan bilt theo DU ¢ tui kinh
nghid m qua la heart attack thi huydt ap tul't xudng ( vi tim b0 nghdn d0ng mOch khéng co thO't
dl mOnh d0 d0y mau ra, con heart burn do bao t0 thi chl c¢6 dau ma thdi. Cho nén khi dau vung
ngl ¢ thi lam 0n x&ch cai do huylt 4p t0 ding ( mua 0 cac pharmacy, 0 drug store...khoang 30
dd ) do lion, thO'y huydt 4p t0 trung binh khoang 120/80 xul ng con dili 90/60,( dl ng d0 xul ng
di0i 75/55 thO0ng la rda cOng Ién ban thl ngli.lll).

TrO0c day c6 Iuc chung ta da ban din phi 0 ng phap khi dit nhién bl heart attack ma dang lai xe
thi phii lam gi d0 lai xe vd d0n nha, hol ¢ trong luc ngli chl xe cOu thdOng ddn, doé la hit hOi
thOt sdu 5 10n r0i ho mnh 2 cai d0 dilu chOnh nhip tim, di0 u d6 dung vé cung vOi BOc, cai
quan tring trong clp clu dit quy la thd Oxygen, vi tim khéng dlla mau d0 ra phdi l0y oxy r0i
dla din cac cl quan khac diil0c cho nén philithD oxygen la viy, con ho dd tim tr0 10i tr0 ng thai
binh th0 0 ng.

Bay gil 1a nhing chuyln bén IO, trd0c hOt DO c tui cb ndi kil u positive la bl nh heart attack la

hO nh phuc, thOa cac NT va cac b0 n, cé phli chang ta ai ciing clu xin va mong mun ring: NOu
0n trén cho chung ta s ng thi d00c midnh khoO, vui v, con khi nao phii ra di thi di cho nhi
nhan thanh thi n, vang thi heart attack la dé dé, siing hiln cac can bl nh tilu di0ng, cancer,
strok.... bli lit n0m kéo dai cul ¢ sUng khO minh kh gia dinh phUi khéng quy vO. DO c tui khi
con ndm trén CCU thi vO Linh mOc¢ nha thD San Gabriel cung déng dlo anh em bn hdu sOp
hang dai chl vao tham vi mii I0n tham khéng qua 3 ng0li, c0 nha thd da clu nguyln cho Blc
tui d00c Chua nang dl gil gin binh an, tui ndi vi vd Linh mOc phé x0 la Cha QuyOn la ngay
trong gi0 phut thOp t0 nhOt sinh d6, BO ¢ tui da clu xin vOi Chua la: L0y Chaa Jesus dly quyln
nang, con rlt hO nh phdc luc nay khi v va con cai lo I ng cham séc cho con, xin Chua nlu c6
thD gOi con v0 IUc nay la perfect.!!!

Ba x0 t6i b0t khoc va t6i ctiing nhin ra la minh qua ich ki, ngl0i ta cOu cho di0c s ng, con
minh I0i cOu xin ngl0c I0i. NhO ng thOt 1ong la t6i cam thly Chué da cho t6i mit ngddi v tuyOt
vli, mOt gia dinh hi nh phac ma t6i khéng c0u mong dilu gi hin nda.

Vai l0i chia x0 cing hy ving dem di0c dilu gi c6 ich I0i thilt thO ¢ d0n cho anh em bé bin. NOu
c6 gi sl s6t cling mong quy vl thong cOm cho Blc quényy.
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