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HOi nghC quic t0 vO sOc khoO O Victoria (Uc) dla ra mit tuyén ngén gim cé ba vin dl : &n
udng can bl ng, vi'n dlng c6 Oxy va trlng thai tdm ly t0t , hoan toan gidng vii t0 t00ng thiln .

Giao sl y khoa TO Quic LOc (ngl0i MO gic Hoa, datlinglam vidc chotl chOcy t0 thD giCi
-WHO nhillu nam) tril n khai ba viln d0 trén nhl sau :

1. An ul ng can blng.

Lau nay nhillu ngd0i nght rdng vil ¢ gil gin sOc¢ kh e thi cé gi ma phCilo I0ng , chl ng qua ngl
sUm diy sim thi ngl0i sO khod mdnh chi gi. Xin thOa vi b0 n, cach day mit tram nam thi cé
thD noi vy di0c, chl ngay nay néi vy thi thOt |a thil u hiDu bilt, c6 nhil u dil u da thay dOi.
NGi an ull ng can b ng la néi hai chuyln : an va ul ng.

() ThOc ulng

0 cac hiinghl quictl ngilitadadinhra6 lolidl ulngblo vl siickhie:
- Tra xanh;

- R00u vang di;

-S0a dlu nanh;

-Sla chua (nén cha y , ngiili ta khéng ndi slla bo);

-Canh x00ng;

- Canh n0'm.

* Canh n0'm c6 thd nang cao céng nang midn di ch. MOt van phong c6 ngli luén bl cOm, cé
ngl0i khéng 0 m bao gil, vi sao vily? Vi cbng nang mil n dl ch khac nhau. Ul ng canh nm c6
thD nang cao sl ¢ midn ddch, cho nén dé la siin phIm gil gin sOc khi e.

* Trong canh x00ng c6 chit uyln giao (mOt chit keo), uyl n giao kéo dai tulli thD . B0 ng coi
thDOng canh xd0ng .

* SO a chua duy tri can bl ng vi khulln , c6 nghta la vi khull n c6 ich thi sinh tr00ng, vi khul n c6
hOi thi tiéu di0t, cho nén &n sl a chua thi ¢6 thD it mic b0 nh. 0 chau Au, sl a chua rit ph0 biln,
nhilu ¢ gai chlng ta thich &n sl a chua, nhing hil khéng hilu vi sao. 0 céac x0 A chau, 100 ng
tiéu thd sfa chua ritthdp, con I00ng tiéu dung sia bo 10i 0t I0n. Bl n than sl a bo, t0t nhién
khéng phll d0 nh tac dilng cla nd, nhing né kém xa sl a chua.

*Tra xanh . Ngay nay rit nhiDu ngO0i bi0t ul ng tra, nhi ng thanh nién it ud ng. Vi sao tra xanh cé
tac ding bllo v sOc khie?

Thi nhOttrong tra xanh c6 chia chit tra da phan , ma tra da phan cé th ching ung thd. NhOt
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BOnlam mOt culc ting difu trardt t0t. Sau t0ng dilu tra, h0 n6i ngl Ui trén 40 tuli chl ng ai
khong cé t0 bao ung thi trong ¢l th0. Vi sao ¢6 ngd0i mOc ung thd, cé ngl0i khéng? Dilu nay
cO lién hi t0i vilc ul ng tra xanh. NOu anh ul ng mii ngay 4 chén tra xanh, thi t0 bao ung thi
khong chia clt, ma du cé chia clt cing muln I0i 9 nam tr0 1én. Cho nén 0 Nhit BOn, hil ¢ sinh
tidu hU ¢ hang ngay di hic d0u ul ng mit vai chén tra xanh.

ThO hai xin chu y, trong tra xanh c6 chi a fluor, né chilng nhilng ¢é thO lam b0 n rang, ma con
chla dilc sau rang, dilt vi khuln. Sau bl a an 3 phut, d m khu n rang da xudt hil n. Hil n nay
rit nhiDu ngO0i chung ta rang khéng t0t, chl ng nhi ng khéng suc milng bing ni0c tra, ma nilc
trl ng cling khéng, vi thl nén cé ngl0i mOi 30 tuli da blt dlu rd ng rang, 50 tuli thi rdng hit.

ThO ba, bl n than tra xanh chl a cht tra cam ninh , chOt nay nang cao dil bl n huylt quln, khidn
huydt qudn khé vi. ROt nhilu ngd0i bl mOch mau ndo b0t ngl , trong bl nh viln ¢l 4 ngd0i chOt
thi c6 1 ng00i xuOt huydt ndo. Xult huyOt ndo thi chla c6 cach chila, kI nhitlatic giln, hi tOc
giln dip ban trin mit, mdch mau nao dit ngay. Cac vl 0, din tulli cdc vO nén udng s m di,
din luc céac v c6 dilp ban trln mOt vai cai thi ciing khéng lo.

*RO0Ouvang dl . VOnlatrén vO qul nho dl c6 mOtthd, giila nghlch chuydn thuOn (cOn
chuyln ngi0c). Chit nay c6 tac ding ching suy l&o, con la thul ¢ chllng 6xy hoa, ngili hay
ung vang di thi it m0c bl nh tim. N6 con c6 th0 giup ta phong ngda tim d0t nhién ngllng dl p,
chung ta glila ngdng dit nglt. Trong tri0ng hOp nao tim c6 tho nging dip? MOt 1a c6 bl nh
tim, hai la tang huy0dt 4p, ba la m0 mau cao. MO mau cao nguy hidm 0 chl nao? Tim c6 thd dit
nhién nglng dl p. C6 mit chang trai 20 tuli, mau cla clu ta 0y ra c6 ding bun, hi't s c nguy
hidm. HOi cOu ta, clu ta blo an nhidu chit bl qua. Khéng phii cluta an di bl nhilu qua ma la
an quabithip ly.

RODu vang dil con cé mit tac ding nla la hd huylt ap, h0 m0 mau. Vang d0 c6 miy tac di ng
I0n nhO thO, nén 0 nO0c ngoai ban r0t chly. Nhidu ng00i sU hii: chOng phlicOm r00u sao? TO
chic y t0 thO gili ndi ring cai thulic la, hiin chd r00u, chd ¢é néi cim rl0u dau, hin nda con
néi rd hin [00ng rd0u: rd0u vang nho mOi ngay khéng qué 50-100cc, ri0u trlng mdi ngay
khéng qua 5-10cc, bia mii ngay khéng qua 300cc. NOu anh vt qua khii I00ng dé thi sai I0m,
khong qua I00ng do thitdt. C6 mit nO sT hii: Téi khéng bilt ul ng rd0u thi lam thd nao? Chl
khéng bilt ulng r00u, ha I0i khéng bilt &n nho sao? An nho ha I0i khéng thD an ¢l vl sao?

NhO ng nho trl ng khéng cé nghtl ch chuyln thuln , bl n &n cting vé ich. Bay gil 0 chau Au da c6
banh nglt bl ng nho di rli. Nho d0 r0a siich di ma an, nult cl vO rOt thich, chl sao cll. Cho nén
ngl0i coé tidn ulng vang dil, ngd 0i khéng ¢ tidn an nho d0 khéong bl v dlu gil d00c sUc khie
nhO nhau. Con c6 ngi0i b0t bl . Téi khdng c6 til n thi lam thD nao? Xin ndi viicac bl n, 0 hOi
nghl qulc td ngd0ita da didu tra r0i, cac khu vl c trd0ng thd trén toan thl gili dlu 0 vung it
tiln, d0u la nhO ng vung nghéo. Nhi vy thi ¢é 10 khdng? KO c¢6 til n ngay ngay nhilu nhit ti0c
I0n nhO, ga vitthOt ca, thi d0u bl ng phl, bl ng dlu bl ng duéi, nhlng ngl0inhD vOy rOt it ngdOi
sing diic qué tuli 65.

() ThOc an

MOingdOidOubiltring ngd clc, d0uvarau larfttlt. NgOOita néi Mac Donald la thOc phIm
rac, vi n6 la mit lo0i thd ¢ phOm kich thich I0ch, hD'u qul la ngd0i b0 ng d0u bl ng dudi, ¢ nhi
mOt bé hanh ly. NgOUi ta sO an vi an xong I0i phUi di gil m béo. Chung ta nén bilt dé la thIc an
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kich thich I0ch, khéng phu hDp vi tlp quan Om thO c cla con ngi0i.
*Cac loliclc:

-Ngé ( bl p)

0 cac hiinghd qudctl ngllita x0a nay khéng n6i diin gl o, bt mi trl ng, ctiing khdng n6i Mac
Donald. Trong loai cOc tri0c tién n6i din ngd, gli dé la cay vang . Laillch cla ngd, hiliy hic
MO da cé dilu tra phat hion ring ngd0i MO nguyén thiy, ngl0i Indian khéng ai b0 tang huy0t
ap, khéng ai xd vila ding mich. La do hi an ngé. VO sau phat hil n ra trong ngb gia c6 chia
nhidu chit noén lan chi nén khéng x0y ra tang huylt ap va x0 vla ding mdch. TO d6 vO sau,
ni0c MO d& thay d0i, chau MO, chau Phi, chau Au, NhOt BOn, HOng Kéng, Qui ng Chau cla
Trung QuO ¢, sang dlu an banh ngé. Bay gil nhilu ngdi an noan lan chi dd lam gi? Chinh Ia hy
v ng khéng bl x0 via dlng mdch. NhD ng hi khéng bil't rlng trong ngé gia cé r0t nhil u, khong
phlitdn ti0n nhilu.

- KiDu mi ch (Oats)

TOisao nhic din kilu mOch? NgOUita hiln nay thO0ng cé ba cao , la huylt &4p cao, mi mau
cao, di0ng mau cao. Kilu mich laba hi , hD huydt ap, h m0 mau, hl d00ng mau. Trong kil u
mOch cé chlla 18% cellulose, nglli an killu mdch khéng bl viém d0 day di0ng rult, ung thO
trd c trang, ung thD kOt trang . Trong sU nhOng ngl0i ngdi van phong mic blnh, cé din 20% la
ung th trdc trang, ung thi kOt trang.

- YOn mOch (Rolled Oats , thd trfi0ng d00i nhan hilu Quaker Oats )

NOu b0 tang huylt ap, nhi't a0 nh phi an yon moch, chdo yodn mich, yin mich

- Céc loUi khoai

Khoai lang trd ng, khoai lang d0, c0 t0, khoai tay. Nhi ng thD nay cac hdi nghl qulc t0 da nhic
din. Vi sao? Vi chung n6 c6 ba hip thu : hip thu nd0c, hOp thu mO va diing, hOp thu dictD.

HOp thu nO0c, lam trf0n d00ng rult, khéng b0 ung thD trl ¢ trang, ung thd kOt trang. HO p thu mO
va dilng, khéng mic bl nh tiDu d00ng. HO p thu d0c t0, khéng md ¢ chl ng viém dO day, di0ng
rudt. . Mong mQi ngO0i an nhil u khoai vao, trong 00 ng thi ¢ chinh nén c6 cac lo0i khoai lat. N6
c6 thd hO huyOt ap, h0 m0 mau.

- Ké (Millet : hit nhd nhing I0n hIn hot mé)

B n thlo cl0ng mdc noi rlt rd: Ké c6 thh trl thdp, kidn t0, trd n tinh, an mién, (ngd yén); ich [0
I0n nhO thO ma anh khong an? Bay gi0 rt nhiDu ngl0i ngli van phong, dém mit ngl, mOc cac
chOng 0c ult, ching chic nang thO n kinh, c6 ngd0i ul ng d n 8 vién thul ¢ an thIn vl n khong
ngl di0c. CO an cho ké la tinh thi'n phOn chin, t0i mOt bat chao k&, ngl kho kho. Chlla bl nh
blng an t0t h0 n chOa bl nh bl ng thulc.

Vi sao chang ta khong gilli quyOt v n d0 bl ng cai an, ma cl nhit dinh phii dung thulc! MODi
thD thul c thi chin th0 la d0 c, chOa t0 ng nghe ndi dung thulc di gi0 gin sUc khi e. COn phOi noi
r6: khdng nén ul ng thul ¢ bl a bai, chl dung thul ¢ trong thii gian ngln, nOu b0t b0 nh rdi thi
nhanh chong ngll ng thul c.

*BPlu
Bl u nanh la hoa clla dinh di 0 ng, la vua cac lodi diu. Trong d0u nanh c6 it nhit 5 lo0i chOt
ching ung thO, d0c bilt l1a di hoang ddng, chdt nay c6 thd phong va chia ung thi tuydn vd, ung
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thD tr0c trang va ung thO kOt trang. Cho nén dli vOi ngd0i da vang chang ta thi thich hOp nhit 1a
sa dlu nanh.

SOa bo tit hay sla diu nanh t0t? 0 hiinghD qulct0 cla Lién HIp Qulc ngllita néi, trong sl a
bo ¢é nhilu nhd dI0ng, ma hai phin ba sO ngl0itrén thl gili khong hUp thu d00c nha d0ng,
ngl0ida vang 0 chau A c6 70% sl ngl0i khéng hip thu d0c nht di0ng. Sla dlu nanh ¢ Du
dilm gi? Trong sUa ddu nanh chla qul di0ng, qud d00ng hip thu 100%.

*Rau

-Ca-rit.

Sach Binthlo cing mic cla Trung Quic vilt dé la loli rau di0ng mOt. TOi nhin khéng thl'y,
dic bilt la chi ng quang ga, an la khii. N6 b0 o vl niém m0Oc, an ca-rit l[au ngay thi it b0 cim
mOo. NgOUi MO cho ca-rit la thD rau lam dlp ngd0i, d00ng téc, di0ng da, ding niém mic.
NgO0i thO0ng xuyén an ca-rit qul la dlp t0 trong ra ngoai. Khai nilm dip ngi0i nay phUi la
trong ngoai hai hoa. Nhilu c6 gai cla chung ta mic IDa, cac cd 0y son phln vao con di coi,

dl n khi b0 son phOn di con kho coi hO'n ban dlu.

NgO0Oi MO rdt chuy dilu nay, h0 an ca-rit diu. Thd nhit, n6 d0Ong niém mic, it b0 cIm mio.
ThO hai, né dllp kh'e mOnh. ThO ba, n6 c6 chut tdc ddng ching ung thi, hn nla r0tt0t cho
mOt. Chau Au d& c6 banh nglt ca-rit. 0 nhilt dl cao, chit bl trong ca-rlt khéng bl gil m st.

-Bi d0.

NO kich thich t0 bao tdy, sl n sinh insulin. Cho nén ngl0i thO0ng xuyén an bi dl rdt it mOc bl nh
tidu di0ng. Trong cac loli rau con cn nhilc din khi qua (mO0p ddng). Tuy né ding, nhing no
tilt ra insulin, ng00i th00ng an mi 0 p dl ng cting khéng bl tidu d00ng. Bi d0, kh0 qua, ngl0i 0
I0a tuli chdng ta nhi't d0 nh phii an luén.

-Ca chua.

0 MO, hDu nhO gia dinh nao cing trl ng ca chua, an ca chua, mic dich la d0 khdi mOc ung thO.
D6 1a dilu miidl0c biltdln 5, 6 ndm nay. An ca chua khdng mi ¢ bl nh ung thl, bl n da bil't
ch0a? Nhing khéng phili an ca chua mit cach tuy til n. Trong ca chua cé mit chit glila chOt
ca chua, né kit hip chitvliprotein lam mOt, xung quanh c6 cellulose bao bic, rit khé ra. Cho
nén phiilam nong lén, ndng din mic nhit dl nh, né mOira di0c. Xin mach cac bl n, ca chua
xao tring ga la dang gia nhit. Va canh ca chua, hol ¢ canh tring ga ca chua cting rit t0t. Ca
chua an sling khéng ching dilc ung thO, xin mdi ngd0i nhi cho.

-TOi .

TOila vua chO ng ung thd . C6 ngl Ui ndi ngay: cai méon dé phii an néng. Sao céi gi bl n ciing
muln an néng? Xin thl'a vOi cac b0 n: t0i dun nong 1én thila 0! C6é mit ngl0i SO n Béng, rOt
thich an, ¢l béc t0 ng nhanh ma an, con néi ring an t0i khéng bl ung thd, nhi ng ching miy
chlc anh ta bl ung thO tr00c. Nguyén nhan la gi? Xin thDa cac vO, trl0c hit phii thai nhanh t0i
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thanh t0ng 1at, d0 t0 ng lat trong khéng khi d0 15 phat, sau khi nd kit hO'p vOi di0ng khi mOisOn
sinh ra chittli (d0i toan t0). B0 n than t0i khéng chl ng d00 ¢ ung thd, dli toan t0 mOi chlng ung
thO, hO'n n0a la vua ching ung thO . H6m n0 t6i thOy c6 ngl0i an t0i, anh ta [0y mOt bat mi, rOi
nhanh chong boc tli ra, an thng nhanh tli, khéng dly 5 gidy ding hi da an xong. ThO m chi
khéng dln 5 giay! An nhi vy khéng cé ich gi hit. NOu sO ti ¢cé mui, thi an mOt qul sn tra,
nhai n0m IJc rang, hol ¢ an chuat la ché la hIt mui ngay. 0 nd0c ngoai tul n nao nglUi ta cling
an, sao chung ta I0i khéng an!

-M0O ¢ nhT den (n0 m méo).

MO ¢ nhi den c6 tac ding gi? Bay gil cO diin TOt, ng00ichOt vi nhUi mau cl tim ngay mOt nhilu,
cang ngay cang c6 nhilu ngd0i chOt trd, thDm chi 0 ¢ tuli 30! Vi sao diin TOt chdt nhiDu? C6 2
nguyén nhan, mit la mau di ¢ cao ngling thi chit, t0cla m0 mau cao. Cac vl nhi cho, ngiUi
mau dic glila cao ngdng thD chOt.

NgOOi cao ngdng thD chit cl ng thém thlc an cao ngllng, cho nén vao dip TOt nglOichOt vi
nhOi mau cl tim d0c bit nhilu, khéng kU tuli nao. Chit nhli mau cO tim tuy khéng c6 cach gi
chla di0c, nhIng hoan toan cé thl di phong. Co6 bac st khuyén bl n ul ng aspirin, vi sao? C6
thD khiln mau khéng di ¢, khong bl nhii mau ¢l tim. NhO'ng hOu quO la gi? HOu qul clavilc
ud ng nhidu aspirin la day mOt xudt huydt. Bay gil r0t nhidu ngd0i xult huyOt day mOt. NhD vOy
khéng nén ul ng aspirin nia. Hiln nay 0 chau Au khéng ull ng aspirin nia rdi. VOy thi lam tho
nao? - An mil ¢ nhi den.

MO ¢ nhi den (n0 m meo) cé hai tac di ng, trong dé ¢ mOt 1a khil n mau khéng diic I0i. Tac ding
nay cla mic nhi den la do mdt chuyén gia b nh tim cda MO phat hiin, 6ng ta da dolt gili
Nobel. Sau khi 6ng ta phat hil n, t0t ¢l ngl0i chau Au, nglicé tiin va cé dla vl dlu an mic
nht den, chl khéng ul ng aspirin nlla. Ngd i nhO thD nao la cao ngdng thD chit ? Xin tr0 10i 1a
ngC0i thOp, to, béo diic biltla phd n0 0 thDi kD chuyln dlitudi. HIn n0a ngdOi thul c nhdm mau
AB cang di b0 mau dic cao ngdng. Va c cang nglin thi cang di bd. ThO nhitla ding an do
bil n nhil u, thD hai nén udng mOt it tra ngon, hoOt huyOt tiéu 0; thD ba la nhit thiDt chd t0c giln,
hi t0c gilnla mau dic l0i. UOng ri0u trlng cing dd d0 ¢ mau, mul n ull ng thi ul ng vang do,
khéng qua 100ml. NOu cho anh an lic (B0 u phing), nhit thi0t d0 ng an, ma co6 an thi béc vi di.
Co6 ngi0i hoi: Gai vO 10a 0y ching phii cé dinh d00ng sao? Ai ndi vy, xin néi vili cac v, vO l0c
khéng cé dinh diIng, n6 chl ¢é thl trl huyOt ngl ng phil n, nang cao huylt tilu bl n, dung d0
cOm mau. NgiUi trung nién va ngili gia chung ta khéng nén an. Va xem tivi phli cha y, tivi hay
thi xem mUt lat, tivi dO thi d0 ng xem. Vi sao? Vi ngli lau, a0 nglng huyOt sO Ién cao. NgOUi lun,
to, béo, khéng cé cll, I0i dang thii kD chuyln @i tuli, I0i nhdm mau AB an dil bil n b0 a bai, r0i
I0it0c giln, I0iulng r00u trlng, xong r0i an I0 ¢ khéng boc v, ngl Ui nhd vy ma khéng chilt vi
nhli mau cl tim, thila didu 10 .

-Phin hoa (Pollen : chD ban trong cac tilm dil c thi o).

TOng thOng Reagan ting mOtI0n b0 bOn tring thiOng, I0i da@ mOt10n b0 u &c tinh, 6ng ta da cao
tuli nhD vy vin sing khie, chl ¢é didu mOc ching It I0n cla ngdOigia. Chinh la phin hoa da
c6 tac ding rit I0n cho ¢l thd 6ng. Bay gil 0 chau Au, chau M0 dlu thd nh hanh phn hoa. Vé
TOc Thién da an phOn hoa, TO Hithai h0u cling an ph0n hoa.

MOingdOidou bilt, phn hoa la tinh t0 cla thOc vit, n6 thai nghén sO sing, dinh di0ng rOt
phong phu, la cai t0t nhit trong thdc vOt. CO dii da co rdi, nh0 ng chang ta quén mit. Cac vl
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dl ng mua phln hoa 0 ngoai phl, phln hoa ban ngoai phU c6 v clng, chla pha vach. Pha
vach cln co x0 ly khoa hic ki thul't cao. ThU hai, phlln hoa mdc dii, d0 6 nhi0m, phli sat
trung. ThO ba, n6 la protein, phli thoat min. Phin hoa phiicé 3 dilu nay miidung di0c: x0 ly,
tiéu dl c, thoat min. PhUn hoa 0 NhitBOn di0c dung nhilu I0m, 0 tuli ndo cling dung no6 dl
lam d0p. NgioOi mOu 0 Php khéng ai khéng dung. Tai lil u ghi chép cho bilt, t0 10 chla bl nh
cla phln hoa la 97%. NOu dung phUn hoa chila khéng khii thi thul ¢ ciing khong gilli quyCt
diOc, culi cung cdng nang thi n suy kil't, dai ra mau, rdi u thOn. Cho nén phii chla trl sim chl
dlng chl dn céng nang thl n suy kilt. LOi con chdng rdilo0n d00ng ruCt, phD nO mOc nhilu, bi
dai c6 tinh chit t0p quan. ROt nhilu ngd 0i ul ng thul ¢ di ngoai ma mic ung tho trl ¢ trang, ung
thD kOt trang. PhOn hoa co mittén gUila cOnh sat di0ng rult, sau khi an phin hoa, cllnh sat cé
thD duy tri trlt t0 d00ng rult. ThO ba la né lam dip khi e md nh, duy tri thD hinh. Batdc ding I0n
cla phln hoa khéng thd coi thO0ng.

*Thic an ding vit

NgOOi ta néi an dilng vOt bl n chan, khdng bl ng an con hai chan, ma an con hai chan khéng

b ng an con nhillu chan. NOu trong bl a an c6 cl thit I0n va tht dé thi an thit dé; cé thi't dé va
thO't ga thi an thO't ga, c6 ga va ca thi an ca, cé ca va tom thi an tdm. Bé khéng phi la lam
khach. B0 ng vt cang nhl thi protein cang t0t.

Dinh di0ng hOc dli chung chd xem con vi't to hay nhi ; dem phén t0 thOc ra thi ng00i ta khdng
hilu. ChOa n6i con chult. 0 hUinghl quOc t0 nglOita néi protein cla bl chétlatit nhit. Con
bl chét, ding thl'y né nhi, n6 c6 thl nhly cao hIn 1 mét, anh c6 tin khéng. NOu phdng dli n6
lén bl ng ¢ thd con ngdOi, thi nd c6 th nhly [én d0n mOttrang Oy chl! Cho nén da c6 miy bac
sT MO dang nghién clu lam thD nao an diilc b0 chét.

Bay gil t0 chic WHO d0 nghl mOingO00i an nhilu ga va ca. VOy sao khong khuyl n ngh an
tom? Khéng phi la khéng khuyl n nghl, ma la tém dit qua, khé phl clp. NOu cé tom, thi an
tom la t0t. Vai con tdm dl nhilu protein hin la an diy mit bl ng thOt bo.

Ca thi di ph0 cOp hOn. Protein ca ca mit gil la hOp thu di0c, t0 10 hdp thu la 100%, con
protein thit bo phUi 3 til ng ddng h0 mOi hip thu d00c. C4 dl ¢ bilt thich hI p cho ngd0i gia nhOt
la ng00i cl thd suy nhiOc. TOt nhién la tdm con t0t hOn c4. Quic t0 da dilu tra, vung tuli thO
ndi tiDng nhOt toan thD gilila NhOt BOn, vung tuli thD cOa NhOt BOn la ven bidn, ma ven bil'n
tuli th0 cao nhitla dia phdlng an ca. Bic bilt la an ca bé, tdbm bé, nén nh phli an cl con ca
(¢ diu l0n dudi), vi cé chit holt tinh, ma chit hollt tinh thi0 d0u val b0ng ca bé, tdm bé.
Py la khoa hic, chd khéng phlli mua ca cU chin con to la t0t.

Con mitnguyén tic an nfala an phli nim ving I00ng, chd khéng phii an cang nhidu cang t0t.
Trén quic t0 cé quy dinh: an no 7 phin 10, sult dli khdng dau di day, an 8/10 la t0i da, ndu
an no 10/10 thi 2/10 kia v6 ich. Cho nén qulc t0 khuyl'n nghl t0 10 vang la 0,618: I00ng thOc
phd 6, I00ng thd c chinh 4; I00ng thO ¢ thé 6, I[00ng thi ¢ tinh 4; thOc vt 6, ding vit 4. Can blng
vt chOt cé mit quy ludt. TrO sinh ra cho diin 5thang an sla mi la t0t nhit, ngoai 5 thang sl a
m0O cing khéng dl, cOn thém 42 loli thOc an trd 1én. NglUita din tuli gia I0i cang khé. May
thay c6 mit bac st ngili Phap tén la Climent, khi du I0ch sang chau PhithOy ngi0i0 hd d0m
I0n chau Phi khi'e minh s0ng lau hOn ching ta. HO &n c&i gi? An rong biln, phli kho r0i lam
banh bao an, sau d6 ul ng canh rong bil n.
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Béc sty dem v0 Paris thi nghidm, thi ra la rong bil n, rong xol n 0c. Rong xol n 0 ¢ nay phat
hil n nam 1962, phat hil n nay lam x6n xao cl th0 gili. Vi sao? MOt gam né b0 ng 1.000 gam
tOng hOp t0t cO cac loli rau, dinh do0ng ddc bilt phong phd, rit toan dil n, phan bl dinh d00ng
rit can bllng, hin nla la thlc an kidm tinh. 0 Nhit B0 n mi nam h0 tiéu thd 500 t0n rong xol n
0c, hO di du loch sang Trung Qul ¢ ngl0i nao cing mang theo. 8 gam rong xol n la c6 thO duy
tri sU s ng 40 ngay. Ngoai ra n6 rit quan tring dii vii mOt sO b0 nh nhO tim mOch, tang huyOt
ap, tang mi mau, tilu di0ng...

Ou diim IO0n nhit cOa rong xol n la khil n cho bl nh nhéan til u d00ng khéng bl bil n chi ng, cé tho
an udng nhi ngl0i binh th0ng. BOnh nhan til u d00ng thilu nang I00ng, I0i khong dic an
di0ng, rong xol n la di0ng khé, hi p thu d00ng khd vao la c6 nang 100 ng. BOnh nhéan tifu
di0ng, dI0ng mau khéng 0n dl nh, sau khi dung rong xoll n c6 thd di n di n ngdng thul ¢, sau dé
din di n ngdng rong xol n, culli cung khi'ng ch0 bOng an mim. BUi vii bInh viém di day, loét
dd day, rong xolln c6 chitdip I0c, cé tac di ng khéi phlc dlivOiniém mic dl day.

Rong xol n con c6 tac ding phong bl c xU. Khi trdm diln h0t nhan cla Lién X6 b0 nd, chuyén
gia NhUt B0 n di clu, mang theo rong xol n, tadc ding ching blc x0 cla nd rit minh. NhOng cé
mOy cach co thd di phong: th0 nhOt la ul ng tra xanh; thd hai la an rau xanh, ca rit; thD ba la an
rong xol n; thd 10 an t0o phUc khang. TOo phic khang la t0t nhit. Tuy theo dilu kiDn kinh t0 cla
minh ma chin I0y mOt cach, thO ¢ sO khéng di0c thi an rau xanh, ca rit. B0 ¢ x0 thi ai cting co
thD ti0p xac. Qui ¢ t0 da thng cOnh cdo: nhit thit chD d0 d0 diln trong phong ngl. Nhit 1a 16 vi
séng dli vOi chung ta nguy hii l0n nhit, trong vong 7 mét né cé thd blc x0 dln chung ta. Va
cac loli di dion khéng nén m0 cung mOt ldc. VO a ¢ tivi, via c6 10 10nh, I0i v a cé 10 vi séng,

bl n lam thO ¢ an ngay bén cl nh, thi mO ¢ bl nh ung th0 Ia khéng oan ull ng gi.

2. VOn ding c6 6xy

C6 mit kinh nghill m thanh nguyén tl c, 1a nhit thiDt d0ng t0 p luyd n sang s m. Xin khuyl n nghl
cac vl t0p luy0n vao chilu tdi. Cac nha khoa hi ¢ da quy dl nh, an xong 45 phut sau hay v n
ding. Ma ngii0i gia vln d0 ng thi di bach bl la di0c, chd cOn di 20 phut.

Mul n gid m béo khong dung phi0ng phéap nay, nla gil din mitgil tri0c bla cOm, an hai hit
din bln hitrong xoln, sau d6 s gidm di0c cOm giac muln an, ma I0i khéng thil u dinh di 0 ng.
NgO0i chau Au gil m béo toan dung rong xolln, 0 Trung Quilc &n it di ngoai nhilu 1a khéng ding
cach.

ThO hai la thdi gian ngd diy, quic t0 quy dinh la 6 gi0 sang, d0 bl n tham khi o. ThOi gian mO
clasl,quictl quydinhla9gil din 11 gil, bulichilu 2 gil diin 4 gil. Visao? Visau 9 gil
khéng khi 6 nhil m 10ng xud ng, chit & nhidm da gidm bOt, khéng c6 hiln t00ng phin I0c.

Cac vl chuy cho, sang ddy m0 cla s, ding c6 thU nhilu 0 do, vi chit gay ung thl, chit phOn
IDu d0u chlOy hi't vao trong phii bn, dd b0 ung th phOi. Quic t0 da clnh cao, 6 gil diin 9 gil
sang la luc dO gay ung thd nguy hid m nhit. Khéng thd ndi chung chung ring ngl sUm ddy sUm
khO'e ngd0i. CO dém bl n da hit d0y bl ng khi cac-b6-nic 0 trong nha, trong ding hé hip da cé
hon 100 lo0i dic td rOi, I0i chOy vao rdng cay, buli sang trong r0 ng cay Ili toan la cac-bé-nic.

TOp luyln bulli sang, huylt ap cO sl cao, than nhilt cl sO cao, thin thOOng tuylntd cao glip 4
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I0n bulichilu tdi, ngd0ic6 bl nh tim r0t d0 sinh chuyln. Trong rIng cay phii dli khi mOt tr0i
lén, anh mOt tr0i co phinOng viichitdilp I0c mdicd thD sOn sinh éxy. Luc trong r0 ng toan la
cac-bb-nic rit di trung dic, rit dd mic ung thl. Trong sach Hoang dl nii kinh c6 néi "khéng c6
mOt trdi thi khéng t0p luyl n". Mua hé ngd siim diy sO m, mua déng khéng nén di tdp buli sang
sim, ma dli sang t0p budi t0i.

VO viln d0 tp thOD dOc bulli sang, c6 rit nhilu éng gia, ba gia 5, 6 gil sang da xach kil m g0 di
ra ngoai. Bl n t0i, khéng thl'y cac éng cac ba nla, hi ddu 0 nha xem tivi. D6 la vi h khéng bilt
ring t0p luydn buli sang s m r0t nguy hidm. Sang sim diy, quy ludt cla ding h0 sinh hic
trong con ngl0ila nhilt dd cO thD cao, huyOt ap tang, hOn nDa nbiti0tt0 thiOng thOn cao glp 4
I0n bulitli, n0u vin ding minh, sO r0tdd x0y chuyln, dd lam tim ngdng di p. Khdng cé gi di
phin ddivilc di b0, t0p thD dOic, t0p Thai cOc quyldn, luyl n khi céng bulli sdng sUm. Dilu do
khéng cé gi sai c. NhIng nlu nglUi gia va ngd0i trung nién sang sim vin ding mOnh, chly
di 0 ng dai, leo nui, thi chd co tram dilu hii, khéng mOt diCu 0.

Cang khéng phli la ngd0i nhD thD nao ctng diu ngl sim, ddy sOUm khie ng00icl, ngllicao
tuliding cé bltdiy minh. Cé ngdliblt mit cailadly, tholt mOtcai nhii mau cl tim chOt
lubn. Qubc t0 ngl0ita noi, ngl0i ngoai 70 nén dly thong thl, dulli tay dulli chan cl dlng vai
cai, rli xoa bop tim m0t luc, ngdi vai phut rdi hdng ding Ién. NhD vOy sO khéng lam sao cl. Cho
nén tulli tac khac nhau, thii tilt mua vO khac nhau thi phi dli x0 khac nhau.

NgO trla . Qulc tl quy dinh rdi, ngd trda hay khéng ngl tr0a khii phditranh ludn. TrOOc kia
NhOt B0 n khéng chl tri0ng ngd tr0a, nhi ng ndu dém hém tri0c ngd khéng t0t thi nén ngd tr0 a.
Thiigian ngd tr0a nénlanla gil sau bla antria, va tit nhit nén ngd mit til ng ding hi, ngd
lau qua khong I0i cho sl ¢ khD e. Khéng nén dil p chan day. Buli t0i di ngd vao luc nao? Khai
nidm ngd sOm didy sim cOnlam ré. NOu 7 gil t0iding0, 12 gi0 dém dly I0c sOc vO vin, thi
khoéng ich gi. Nén di ngl lac 10 gi din 10 gi 30 di ngl, vi 0 hiinghd qulc t0 ngO0ita da quy
dinh, mdt gil din mOtgil rO0i sau di vao gilc ngll sau la t0t nhOt, nhD thO thi 12 gi0 dém din 3
gil sang, 3 tilng 0y sét danh ctng khéng nhac nhich, khdng cé lam gi hit. 3 tilng ding hi Oy

la gillc ngl s&u. NOu 3 tilng 0y ngl t0t thi hdm sau dly tinh thOn sO thoi mai. NDOu anh ngll sau
4 gil, thi dé la gil c ngl néng. Bil't cach ngl va khong bilt cach ngl la r0t khac nhau. TO 12 gil
din 3 gil sang la gillc ngl say nhi chit, va trd0c khi di ngd t0m nd0c ndng 40-50 d0, nhO viy
ch0tl00ng gillc ngd r0t cao.

3. Tring thai tam ly t0t

VOn dO thD ba vO vilc gil gin sOc khU e la tr0 ng thai tdm ly. NOu trl ng thai tam ly khdng t0t thi
anh an ullng t0p luyOn cling vé ich. TOc giln thi dd b0 khOi u, c0 thO gili d0u bi0t. Trd0Dng dOi
hi ¢ Stanford da lam mQt thi nghidm ndi ti0ng, 10y 0ng mai d0t Ién mdi cho anh thd, r0i sau do6
I0y O0ng mi dOt trén bai tuylt 10 phat. NOu bang tuylt khdng dili mau thi chl ng t0 anh binh tinh
t0 nhién; n0 u bang tuylt tri ng 1én, chiing t0 anh ¢6 dilu hi thO n day dit; nl u bang tuy0t tim di,
ching tl anh r0tt0c giln. Rat 0y 1-2 cc chl bang tuydt tim do6 tiém cho chult con thi 1-2 phat
sau chull't con s chOt.

Xin khuyén cac bl n, ai muln tréu tlc bl n, thi bln ding cé tdc. NOu bdn khéng nhiin dilc, bln
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hay xem dilng hi, ding d0 qua 5 phut, qua 5 phat la hi ng chuyl n, mau sO tim di. Thi nghilm
nay da diCc gili Nobel.

Tam ly hic c6 thl d0 xuOt 5 phO0ng phap tranh t0c gil n: mOt la tranh di; hai la chuyln di, ngo0i
ta chli anh thi anh di danh cl, cau ca, khong nghe thly; ba la th0 ra, nhO ng phiichuy, ngilita
chiianh, anh I0i di chdi ngd0i khac thi khdng gUi la thD ra, ma phUi di tim b0 n tri &m d0 noi
chuyln, thD ra hUt (giCit0a) n0u khéng cl d0 b0 ng thi sO sinh bl nh; b0 n 1a thang hoa, tic la
nglOi ta cang ndi anh thi cang ra sl ¢ lam; nam la khilng ch, day la ph00ng phap chi yOu nhit
t0c la may chli thD nao 6ng cting khong s . Bilm nay r0t quan tri ng. NhIn m0t luc gid yén
song [0 ng, lui mOt bl0c biln rIng trli cao. NhO n ndi khéng phiila mOc dich, ma la sach

I00 c.(D.Kién) NhO ng ng00i th00ng khéng lam ndi, mOinéi mOt cdu da I0ng I0n lén.

TiDu bt nhOn tdc lodn ddi miu (Khéng nhin di0c didu nh thi sO rOilo0n hOng cO mOu kO I0n).
Chau Au c6 mit tlc ngl: céi ly khé gill ng thi nén ding; con ngi0i khé dli x0 thi nén x0 hi u;

vil ¢ khé xU thi nén lam thong thi ; cong vil ¢ kho thanh thi nén khon khéo. Cau dlu tién trong 4
cau 0y c6 nghia la: ly 10 kho thi hay khoan néi. TriDt ly rit sau slc, rit ¢c6 ich. Trong Tam qulc
dil n nghta, Gia Cat L00ng ba I0n chdc t0c Chu Du, rit cul c da khiln Chu Du tOc giln ma cht.
TOi Chu Du hay tlli Gia Cat L00Ong? KOt luln la t0i Chu Du, khi I00ng 6ng ta hip hoi qua. TOc
giln nguy hOirdt 10n cho nglUi ta.

Hil n nay, cé mdt ly thuyOt mOi, t0t c0 ding vt dlu khéng c6 céng nang cOli, duy loai ngili co
cbng nang dé. Nhing loai ngdi chOa bilt sU ding céng nang d6. Xia c6 cau: mit nO cOdi trd
ramd0ituli. Khéng phichd tulitac, ma chi tam thai. MiOng hay cl0i, nglUi hay khle. Tac
ding clacilirdtlon. COOitranh d00c rdt nhilu b0 nh. ThO nhOt, khéng bl thién d0u thd ng, thO
hai khéng bl dau I0ng, vi khi cO0i vi tul n hoan phat trid n. Théng t0 ¢ b0t thd ng (théng thi khdong
dau), b0t théng t0 ¢ thO ng (khéng théng thi dau).

LOinOa, cOUi, th0ng xuyén cOOidic bilttltcho dllng hd hp va dilng tiéu héa. Co thl lam
thi nghid m, anh c0 s vao bling bt dlu cili, miingay cilito310n,bingl0cslc310n, thi
khong tao bon, khéng bl ung thD dU day, di0ng rult. Anh tOp tay, t0p chéan, nhing t0p dJ day
di0ng rudt vao luc nao? Khéng c6 ¢ hii, chl ¢6 cO0i miiluylntlp dilc di day, dilng rult.
CO0ida tr0 thanh mOt tiéu chuln cla slc khle. Gili Nobel thD hai vO cO00ida dilc trao. COUi la
thD thulc t0 thién nhién. NOu b0 n b0 viém khi p, xin d0 ng lo, c0 nhin vao khlp ma cO0i ha hO,
mOt chic la khéng dau nla. CO0i c6 nhilu ich I0i nhi thd, sao chdng ta I0i khdng cO0i nhD !

MO i day thanh ph BOc Kinh da cé culc ting kiom tra , tuli thd cla nglCita ,b0n cé biltla cl
ong thD hOn hay ¢ ba thD hOn khéng? Xin néi mau , ¢l ba thl hO'n cl éng, binh quén thd hin
cl 6ng 6 nam rl0i. Du dilm IO0n nhit c0a rdt nhiDu ba ¢ 1a t0 khi con trd da thich cO0i, gia rOi
v n cO0i. Trong cac buli dil n thuylt chl thO'y toan cac ba clli, cac 6ng khdng cili. BDa kém
nglOita 6 nam rd0irdid0y, din bao gil cac 6ng mbi cO0i. Cho nén td gil, mOingl0i hay mau
mau c00i di. C6 nglli ndi thl nao cing ching ci0i. COp bl c cang cao cang khong cili, bil't
lam thD nao di0c? Chlng nhing da khéng cO0i, ITi con ly luDn: Nam nhi hOu 10 b0t khinh dan
(Ban 6ng c6 n00c mOt nhing khéng di gi chiy). NOOc mit ngi0ith0Ong thi mOn, n00c mOt

bl nh nhéan til u d00ng thi nglt, n00c mOt dau buln thi d0 ng, trong dé co peptide , c6 hodc-mon.
NOu lau ngay khong chiy di thi sO b0 khOi u, b0 ung thD d0y. Du cé khii khOi u thi cting b0 loét
hoU ¢ viém kOt trang m0O n tinh. Cho nén, ndu cac vl dau bul n thi phdichOy nd0c mOtra, gil I0i
khoéng ich gi dau.
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0 hOinght qulctl, ngdOita da clnh bdo chung ta. Ching ta hay ull ng tra xanh, an diu nanh,
ngl cho t0t, nang v n dl ng, va dlng quén luén luén cl0i vui. Mong ring mii ngl0idlu chuy
can bing Um thic, viln dlng c6 6-xy va chu y tring thai tdm ly ca minh, luc dang khéc thi
khoc, luc dang cO0i thi cO0i chdc chln chung ta nhOt d0nh cé thD vOOt qua tuli 73, qua tulli 84,
din 90, 100 tuli viln con khi'e mOnh. |
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