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TOc ngd Anh c6 cau “A man is as old as he feels, and a woman as old as she looks”, nghia la
cai gia cla dan 6ng tuy thu c vao ¢ m nght cla chinh anh ta.

LOi Gili thiDu: D4y labaividt il cachsingdl giim flcdl tuligia daconnglli.

"Anh em chung ta ngl0i tM0c K1 sau ai 1 clng gia. Lam sao tranh d10 ¢! D& cd “sinh” la co
“lao”. Mt giai dolin 0t yiu dl a cul ¢ sl ng. NDu ngay di u tién minh sinh ra ma da bil t nghe,
bilt ndi, M u cd ai bl o l ng ml i ngay minh 0 n lén la mO t ngay minh s0 gia di, va tiin din v céi

chit, chil ¢ chl n la minh da khéng tin."

TOi sao I0i bi quan viy? Néi chi chuyln gil t00ng nghe nhi 10i d0t cau vOi miOnh dd gi0 d0nh
trong mOt I0p hOc ngoli ngl, ngay trong nhi ng giai do0 n tr0 0 ng thanh t0 thul nién thiDu cho
dl n khi lan 16¢ vao dlii, c6 miy ai ngling I0i vi nhi ng bl n tdm lién quan di n l&o suy hay 1&o
hoa, trl nhi ng thidn sO hay nhi ng cha til u trong chua. Giong sl ng cO th0 ma cul n tréi di, mOi
kil p nh&n sinh nh mOt chilc la gil'a giong, tr6i t0 d0u nguln ra séng, ra bidn. Bau c6 nhi con
ca hii (salmon) sau nam nam 0 bidn I0i quay ngOc tr0 v ngudn d0 sinh, d0 chOt!

Trong I0p sinh ly hic ph0 théng, hi ¢ sinh trung hic da di0c bilt vO tidn trinh gia-chOt cla cac
t0 bao trén than thl con nglUi. TO ng gidy, t0 ng phat. Nhi ng bilt d0 ma bilt. D6 chl la chuyln
tang trl0ng va dao thii trong than thO con ngl0i! Hay trong I0p siéu hinh hi ¢ nhi p mén, khi
néu Ién nhing viln nOn vD culc sOng nhl “Tala ai?”, “Ta t0 dau t0i?” hay “Ta s di vl dau?”,
thi clng chi la di dap 0ng mOUt nhu cOu gili hOn nhit d0nh trong phOm vi l0p hic.

ROi khOi tr00ng r0i, con mOy ai nhl nhi ng buli hang say thio luln vO cac viin d0 tri0t ly triu
t00ng ngay x0a? Con bao nhiéu chuyl n quan trl ng, bl ¢ bach hin. Chuyl n bay gi0 lo da muln
bl c hii, da mang chi chuylln cl a ngay mai, chi a t0i.

NhOng cai gia n6 viln t0iva tli vli minh chOm chOm, t0 t0. Nhilu khi n6 di n r0i ma minh viin
chOa hay. SO di nh vOy la vi hinh nh0 ai cling phi qua m0t giai dol n t0 ph0 nhin (self-denial)
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tr0 0 ¢ khi chOu nhO'n la minh b0t d0u gia. Giai dolI n nay dai ngdn con tuy 0 ca tanh va hoan
cOnh clambingdOi.

Thit sO ra phOindila cing c6 ng00i tuy tulli d0i con thd p, nh ng trong cach suy nght hay 0 ng

xO xem ra thi da c6 nhing phUn anh tiéu bilu c0a ngl Ui gia nhi phin 0ng chd m chlp, néi nang
I0m cOm, xoay tr0 viing vO, dJ dau quén do, con di I0i thi nhD l1a ngl0i chD con nOa blu sinh khi.
LOi cting c6 ngd0i tuy tuli tAc da cao nhi ng luc nao cing mau mi n, nhanh nhi n, néi nang

mOch I0c, I0p lang, d0u é¢ minh mOn, sang sult, 0a thich nhi ng sinh hot ngoai trdi nhO t0m

bil n, chii thd thao, sOn sang tham gia cac buli hOp mOt vOibdn bé, khdng qua nglin ngli, din
do tr00c nhd ng chuyl n di xa, bao gil ctng sOt sl ng, vui v, I0c quan, bilt sOng trin vOn vOi cai
bay gil thay vi bl n blu, lo toan vl cai t00ng lai, chla tli.

Trong ph0m vi bai nay t6i khdéng muln kU 101 day nhi ng nhi n d0 nh cOa cac nha chuyén mén vl
tuli gia va ngd0i gia khi hd gidi thich “th0 nao la gia” hol ¢ “t0i sao ta gia”. Téi chd mul n chia x0
mOt sO ghi nhOn cOa chinh bl n thdn minh, mOt ngO0i cing da qua cai ngi 0 ng 60, vl nhi ng
biln dli tam sinh ly trong con ngl i minh cling nh0 vO nhOng khé khan khi dii phé vOi nhing
diu hilu biln d0i dé trd 0 ¢ khi chD p nhi n “chung sOng hoa binh” vili nd. Do dé ma c6 cai tla di
nhO trén la “Gia 0i, Chao Mi!”

TOc ngd Anh c6 cau “A man is as old as he feels, and a woman as old as she looks”, nghia la
cai gia cla dan 6ng tuy thul ¢ vao cm nght cl a chinh anh ta. NOu anh ta viln cIm thO'y minh
trd trung, khO e m0 nh, thi tulitac c6 quan h0 gi dau. Cing nh dli vli ngl0i dan ba, nlu dung
nhan viin t00i t0n, mOn ma thi gia trd ctng thU théi, nhic d0n lam chi. TOu trung gia hay khong
la tuy 0 cai d0u cla minh. BOithD téi r0t tdm ddc vOi cau trich din (khéng c6 ghi rd tac gil) sau
day trong t0p sach “Gia 0i! Chao bin!” cia BS B0 HIng Nglc ma Anh Ha Qui Pha, mOt bl n
ding nghilp ct cung tuli 0 Ba NOng, via gli cho:

***Age is mostly a matter of the mind! If you don’t mind, it doesn’t matter”
(Tuli tac la chuyl n céai tdm, ndu ta khéng thém quan tam, ch cé vin di tuli tac!)

NOu minh ngUi I0i vOi nhau va hii nhau “B0n thO'y minh gia t0 1d¢c nao?” thi chic chin la mOi
ng00isU tr0 10i mOt cach, khéng ai gil ng ai. N6i nh mit ngd0ib0n cla téi, anh Tén Thit
Khoat: “N0u ra béi bil n Santa Monica hay Malibu ma tinh ¢ d00c xem midt man quay
“Baywatch” v i nhO'ng n0 tai t0 tr0 trung, hdp ddn trong show nay dilln xuOt b0 ng xd0 ng bl ng
thOt ngay tr00c mOt minh, nh0 n nh, khéu gli, ma trong long v n thy di ng di ng, nguli 0 nh thi
phUinhOn la minh da gia.”

TOu, nhO ng khéng phi la hoan toan sai. Khi chil't testosterone trong cll th0 minh d& cang ngay
cang khd cln thi phOn 0ng nhi vy dau cé gi la khé hidu! Thit sO ra ddi vOi cac nha khoa hic
thi d0u hiDu sinh ly c0a tuli gia d& di0c nghién clu t0 lau.

Bliloli, ndu bl qua cac giai doln chuyln tidp t0 tudi 20 d0n tudi 60 ma chl so sanh mOt ngO Ui
da qua 60 vii thi anh mOi 20 tuli, thi theo Curtis Pesman, tac gil culn “How a Man Ages,” ta
co thd ghi nhi n nhd ng thay dli nhi sau:

» Da mOng hin va chung xung, d0 co giln cla da cang ngay cang gil m sut, va qua nhillu nam
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thang bilu I0 vui, bul n, s00ng, kh0, nhi ng nét nhan trén mit da hin sdu va I0n.

* Toc bl c, thO'a, va nhi hin, d00ng kinh cOa téc chl con 86 microns (1 phin tridu cda 1m) so
vi 101 microns hii 20 tuli.

* Hai trong mt b0 co I0i, mOc d anh sang vao dlln vong mi ¢ gid m di, khé phan bilt diCc sO
vt trong t0i, do dé ma khi dilc cOn phdicé anh sang dr.

* Tai khéng con nghe dilc tilng ding trén t0m 10,000 hertz, nhi til ng hot cla chim, vi chilc
nang chuyin thi d0 rung t0 tai ngoai vao tai trong da suy thoai.

» Men rang cang ngay cang mon di n vi qua trinh nhai, nghil n, trong khi do6 I0i rang co rut 101,
lam 10 rd kholU ng trd ng gil a cac chan rang.

« X00ng mdt ddn calcium, trd nén xdp, don, dl gay, I[0p sin 0 cac diu khl p khéng con nguyén
v n, chit nhi n gil a cac khO p khé di, sinh ra di chuyl n chi m, khé khan.

* Tim khéng con bl m d mau ra khi p chau than, mit phil n do cholesterol déng day trén thanh
ding mdch lam tim phOi hoOt d0 ng nhilu hOn mdi b0 m d00c¢ mau di.

» Cac cl blp lam cho phi holt dl ng binh thiOng suy ylu din, dl cogidnclaling nglcylu
di, lam cho I00ng d00ng khi hit vao ch con bllng mit n0a thdi 20 tuli.

* Tring I00ng cla thOn gidm t0 20% d0n 30%, slc I0c chitthOiclathin chO blng nda hoitrd,
va slc chla cla blng dai cling chll con ching mit nOa (8 fluid ounces, khol ng non 230cl).

« Vi nam thang qua di, khii ndo cting rat nhi 10iva gidm trdng I00ng, hang t0 10 bao n&o bl
mOt di, tri nh0 b0 gi0 m sut.

Nh0 ng thay dli trén thi it nhil u ai cing nhin thy, nhOt la n0i ng00i khac. VUi tdi, dén di diu
tién bao ding tiln trinh [&o suy da blt d0u la cach day 7 nam, luc t6i phli vao BO nh vil n Hoag
0 Newport Beach d m0 tim va thay van (mitral valve). Trl 0 ¢ khi vao phong m0 t6i cling da cl
tim d0 mOily do a0 t0 thuydt phc cho quydt dlnh cla minh, ma ly do ning ky nhitvin la
“wear an d t ear.” Cé tit A0 n dadu ma dung lau ngay cling phli mon, phii rach. Cang nhi chiy
xe thi dn luc ctng phUi thay 4 vO xe. Clng nh cai may gilt trong nha, cai 10 trong bl p, hay cai
bdng dén trén triin. SO d0ng cOn thin d0n dau di nda thi d0n luc hi ng ctng phUi thay. Nhi ng
thay van la d0 di0c sinh holt binh thOOng tr0 10i, dau cé nghtla cO thD minh da b0t d0u gia! ROi
3 ndm sau khi m0, theo khuyl n cao cla nhilng ngi0i c6 thim quydn, t6i I0i phOi ngdng chOi
tennis, mOt tha tiéu khil n culi tudn ma bao nhiéu nam rong t6i thich thu deo duli vOitlt cl
hang say, nhil't tinh. Ly do la chO ng dau nhiilc phiin I0ng d0Ui (lower back) c0 dai di ng, khéng
dot.

BOn &n thD hai: Sau khi xem hinh quang tuyln chl p phOn I0ng diUi, b4c st phan la tuy chla
trdm tr ng nhi ng da cé diu hilu suy thodi gila cac khip x00ng L2-L3, L3-L4, va L4-L5 la cac
khOp x0Ong 0 phUn I0ng dili, nghta la chOt nhi n da khé di, I0p sl n bao quanh cac khUp da
mon (Multilevel Degenerative Disease), kholl ng cach gilla cac diit xiOng siing [ vung nay da
rat ngdn I0i, va cac ngdnh cla khl p x00ng da blt diu nhé ra (Multilevel Spondylosis). Tom 10
day la diu hilu cla bl nh 1&do suy. Nhi ng néi la “b0 nh” thi nghe ghé qua! Lam sao tulli minh ma
giila gia!

Tuy nhién vii b0 n an khi ¢ nghi0t dé t6i b0t d0u &m thIm tim cach clng ching ITi, it nCa la
cling d0 “tri hoan chiin”.

Theo cac bac sitay y thi khéng c6 thullc chia. C6 loli thulc vii hin hi'p cla hai chit
glucosamine va chondroitin di0c quing cdo UmTla cé thD lam gi0m dau 0 cac khi p thi Cl
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quan QuOn trl Thic va DOOc Phim (U.S. Food & Drug Administration) I0i chO'a chul n nhin la
co gia trd lam sang. B ng thdi n6 cting ¢6 thD ¢6 phin 0ng nghlch dli vii cac lo0i thul ¢ lam
loang mau. Chit nhi n gitp cac khilp chuylln ding di dang, t0 nhién, la cla “tr0i cho”, din mOt
tuli nao do s khoé din di, khong c6 thin dilc nao co thl téditlond I0i dilc.

NhOng cac bac st dong y I0i qud quyltla difc. BPaul I0ng la do gan néng, holc thl n suy. NOu
kién nhi n ul ng theo toa cla cac vl nay dim blo s lanh. ThO 1a 10i &m thOm di b0 thulc, nghe
th0'y nao hay xa dau cling tim di n, thuc s c (ba, bl n chén con mit), thulc 0, thul c ngam
rd0u. ThO hit, xem c6 kit qud gi khdng. Nhi ng cai dau &m T vD n con.

Cai khé dti vii téi con nglt nghéo hin so vili nhlng anh em khac cung bl nh trl ng la tuy dau
nhO ng khéng thd dung céac loli thul ¢ gilm dau hiln ¢é vi s phin 0ng nghUch viilodithulc
lam lodng mau (Coumadin) ma t6i vO n phii ul ng hi' ng ngay sau khi thay van nhén t o bl ng
kim loC 1. Song song vOinhdng c giing chia trd bl ng thulc, téi con tim cach tham do, luyln
t0 p theo nhilu phi 0 ng phap khac nhau, mii cach dlu c6 mit mic d céng hilu nhit dl nh, do
bl ng hiu hol ¢ cac anh chi sinh vién da tlng co6 thdi h0 c ngoli ngd vii téi bilt tdi dau nén dl
nghU luydn t0p thO.

Ciling xin kI ra day nhdng mén téi da c6 tp qua di ¢c6 anh em nao ding bl nh cung trao dli
kinh nghillm cho vui:

* Yoga (Hatha Yoga va Pitales Yoga) tli cac trung tdm 20-Hour Fitness.

* Khi céng Thilu Lam TO, theo cach hiDng din cla tac gil Wong Kiew Kit trong cul n Chi Kung
for Health and Vitality.

» Ph00ng phap thD sau, chim, nhi, va ddu trong cul n Wujishi Breathing Exercise cll a tac gil
Men Den.

* PhiOng phap B0t Ma DO ch Can Kinh.

* PhO0Ong phap Thidn V6 Clc do Thiy Tén ThOt Hanh, nguyén giao s Qulc Hic, Hul, gili
thil u.

« Ph00ng phap HOi Xuan gdm nam thi t0p cla céc tu st Tay TOng do Peter Kelder thult 10
trong cul n Ancient Secret of the Fountain of Youth. Thai COc Quy0dn.

Téi da tip qua cac phi0ng phap dilc gili thilu ciing nhl mOt sO ph00ng phap khac do cac bin
than quen viin la vo s chl gido ma t6i khong tidn ki hO't ra day, mOi mén t6i t0p mOt thOi gian
di tim xem phO00ng phap nao phu hip ciing nhi thul n tidn va cdéng hidu vii minh nhOt. MOy
nam gl n nay t6i cl ging diu dintla thiin mOibulisang (theo SO t0c quan) vatlp Thai Clc
QuyOn la chinh. Va da thO'y c6 phin nao gi0 m dau, khdng gay giit nhl nh ng nam tr00c day.
Dil u dang ndi khéng phii la chuyl n phii kién tri t0p luyl n, vi day la nhu clOu sinh t0, ma chinh
la minh phOi tr0 c diln v i thO ¢ trl ng cO a than thd minh, coi 1do héa la mit phin cOa ti0n trinh t0t
yOu, t0 nhién, khéng c6 gi phii qua lo &u, sl hai. Va nhd da ndi 0 trén, bilt né lam khi minh,
nhOng vOn phUi lam lanh vOi nd, chung s ng hoa binh vii nd, thi ¢ t0 khic chD né di0c din dau
hay d0 n do, khong nén nong, hii hi, khdng trong chl phép ID ma minh bilt 0 tuli nay khé con
co thd xOy ra.

GOn day t6i I0i tinh ¢ dlc di0c bai “Tinh Tuli Theo LOi MUi” (Calculate Your Age in
Neo-Years) trén trang nha cla Gido s Tiln sT Davis Demko c6 lién quan dl n cach suy nght vl
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tuli gia. Theo 6ng, 75% til n trinh 1420 hdéa cla con ngdli cé thD dilu chl di0c do tac ding cla
sau ylu t0 sau day:

* KhO'c chl yOu t0 di truy0n. DT nhién yOu t0 di truyn tdo cho mdicon ngdOi mOt tinh trdng cé
thD b0 m0Oc¢ nhO ng bl nh ma cha m0 ngl0i d6 da ting b0, nhi ng nhi ng phi0ng phap phong
nglavablo vl siickhle hilndli, nDu ap ding dung mic, cé thD lam gidm di r0t nhiu tinh de
diaclaylutl nay.

« TOp thO dic, thD thao. ROt nhiDu cac chl ng dau nhi ¢ phat sinh do thilu holt dIng. NOu luydn
t0p thO 0 ng xuyén thi h0 thO ng tim mOch s0 d00c bl o toan, xd0ng va bl p thdt sO rIn chic, khUe,
va sl phli hOp chan tay s nhip nhang, hlu hilu.

* Tinh thOn ludn d0 0 c kich thich. NhIng ngl0i t00i cao ma v n ¢6 nhi ng sinh hoOt tinh thiin du
dln va diu oc ludn ludn dilc kich thich, suy nght, tim toi nh d0c sach, hic ngoli ngl, chli 6
chl, hay tham gia vao céc cull ¢ thi o luDn hO'ng tha sO gil dd0c tinh thO n minh mOn, t0nh tao
lau dai.

» CO t0p quan dinh di0ng t0t. Cach t0t nhit d0 ching I0i gia tri0c tuli hay b0 nh t0t. ThO ¢ an la
nang I00ng. PhOi tim hilu nhi ng ph00ng cach dinh di0ng lanh miO nh, cing nh0 nhO ng sinh t0
hay khoang chit ma ¢ thD minh cln.

« Sling c6 y nghta. S ng phii c6 nhi ng mO ¢ dich dang deo duli. Y thi ¢ rd mi ¢ dich céng vil ¢
minh dang lam dil gay cho minh cIm hing, giup minh t0p trung, chd y, tranh a0 0c bul n n0 n,
bln gdt, va klt qul tich cOc s nang cao gia trl cla chinh minh.

* Bil't phong ngla binh t0t. Pay la ylu t0 quan tring c6 gia tr0 didu chi ti0 n trinh 1d0 héa. COn
kham t0 ng quat thi0 ng xuyén dl kO p ngan chin cac bl nh hil m nghéo. Bl ng bao gil nght la
cac ching dau nhic hanh hD minh chl 1a hu qul cOa tuli gia.

Sau khi phéan tich cac you t0 ndi trén, Giao s Demko d0 nghd m0t I0i tinh tuli mOi ma éng cho
1a chinh xac hin. Ong dit tén cho céng thi ¢ tinh tulli cla 6ng la: DNA-Plus. DNA 1a vilt tt cla
Demko’s Neo Age, Plus ngll y la gia vii nh'ng d0 ¢ tinh tich cl c. Cong thd ¢ DNA-Plus tinh trung
binh cla 4 I0ai tulli:

 Tuli thOi gian, tinh theo s nam da s ng.

» Tuli thD chOt, tinh theo tinh trOng sOc khi e.

* Tuli x& hOi, tinh theo mOc d0 sinh holt hl ng ngay trong vil ¢ lam, d0i s ng gia dinh, gili tri,
hay cac cong tac thidn nguyln.

» Tuli tdm ly, tinh theo khO nang ddi pho vii khIng hol ng, mau thul n, sU cang th0 ng trong dUi
s ng, hay thich 0ng vOi mOi sO thay dili b0t ngO.

NOu ap ding cong thi c nay cho mit nglUi da sing din 80 nam (tuli thdi gian), cé tinh tr0 ng
slc khle clamidtngilising 70 nam (tuli thd chOt), cé mic dl holtdling cla mitngllislng
60 nam (tuDi x& hoi), va c6 khil nang 0ng ph6 cla mit ngd0i mdi sOng 50 nam (tuli tam ly), thi
tuli trung binh cla ngiiDi nay sl la (80+70+60+50) : 4 = 65 tulli (Neo Years), nghia la tudi chinh
xac cla ngdlinay chl mOi 65 chl khéng phli la 80 theo cach suy nght théng thi [ ng.

BOi vOy cho nén, cac Anh cac Chl 0i, hdy mOm cO00i nhO t6i mOi buli sang khi thOc diy va b0t
diungay miivOimOtn0d cOOi: Gia Ui, Chao Mil Vang, dung viy. Tuli gia da din vi t6i, va téi
da lam than vOi né. Vi to mo téi cling da tinh tuli t6i theo céng thl ¢ DNA-Plus cl a Giao sl
Demko. Béy gil din 00t Anh va Chl. Anh, ChO thD tinh xem minh bao nhiéu tuli? Nguyln
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Van SO

**MOt sO dilu sau day lubn 0n chda nhing hidm ha b0t ngl ma ngilicao tulicln phdillu
tam d0 phong.

Téi thD'y bai nay hay qud, nhit la tlp th0 dic vao buli sang khéng tit, nén tlp vao buli
chilu.Con ngd0i khi v@l gia, cac bl phOn trong ¢l thd d0u lao héa, you di. MOt sO di0u sau day
lubn 0n chda nhing hidm hOa b0t ngl ma ngdlicao tulicln phlillutam dl phong.

Khéng nén t0p luyl n vao luc sdng sim. Ta v n c6 quan nilm cho rdng t0p luyln vao buli
sang la t0t vi khdng khi trong lanh. Dillu d6 khéng dung. Vi t0 4-6 gill sdng theo quy ludt cla
ding hi sinh hi ¢ (biological clock) cla ng0Ui gia than nhilt dang cao, huylt ap tang, thin
th00Ong tuyOn t0 cling cao gilp 4 I0n bulitdi, n0u vOn d0ng minh, chd'y hol ¢ di b0 nhilu gl p gi6
I0nh, tim dJ ngdng d0p. Ba c6 khong it cU di b0 buli sang sim vO ra md hoi, t0 m xong huylt &p
tang dit ng0t, d0t mOch mau ndo, dit qul luén. TOt nhit la nén t0p vao chilu t0i, tuy khéng khi
khéng db 0 c thanh sOch nh0 sang s m nh ng an toan hi n nhid u.

Pang ngll khéng nén tr dly vi vang. Thin kinh ngl0i gia thO0ng chi'm chlp. Luc ngd muldn
diy ditilu holc c6 ai glii dang 0 t0 thD nOm ma tr0 diy ngay, di I0i ludn dU lam huyOt 4p tang
ditngOt, dd din din ddt mdch mu ndo. Vi vy, dang ngl khi co vilc cOndly phditl t0 theo 3
bi0Oc, mOibl0c kholng nla phat. BiOc 1 khi tdnh gilc hay nh0m mOt 0§ nOdm thém n0 a phut.
BOOc 2, nglidly t0i gil0ng nda phut xoa tay, xoa chan. B0 c 3, cho hai chan chim dit holc
chim nOn nha n0a phut r0i mii ding diy di.

Khéng nén ngoai dlu mit cach dit ngit. NgUOOigia mich mau thiOng x0 cOng, thanh mOch
day hip va dan hii kém. NOu dit nhién quay ngolt dlu v phia sau, mJch mau 0 cl b0 chen
ép, ding mich vin da hOp bl chén ép I0i cang hU'p hOn cIng thém thi n kinh giao cOIm b0 kich
thich mO nh lam mOch mau co 10§, mau I0u théng chl m lam n&o thilu mau clc b, thilu 6xy nén
bl choang, hoa mit, chéng mit, cé ngili da bl nga. VOy dang ding hoUc dang di cé ai gUi t0
phia sau, chll c6 quay ngollt dlu I0i ngay ma nén quay chim chim. TOt nhit la xoay cl ngd0i
I0i, tranh chO quay dr u.

Khéng nén ding co mit chan d0 mic quln . X00ng cla nglli gia thi0ng bl xOp do thilu
calcium. NOu khéng bl x0p thi x00ng cting don. Khi mO ¢ qudn ma ding co chan di x0 t0ng
chan vao Ing quin d b0 nga do mit thang bl ng holc do vl ng vao quin. NgiUicao tuli da
nga thi dd gay x00ng, dip xd0ng. Khi mdc quin t0tnhdtla nén nglitrén ghl holc trén gilng.
Trong nha tOm nlu khoéng c6 chi ngli thi phli dia méng vao mit bén t00ng dl gil thang blng
cho khii ng&. Nhilu ngd0i b0 ngé gay x00ng 0ng chén, di p xd0ng chlu vi dlng co chan mic
quin.

Khéng nén qua ngla cl v phia sau. Cé I0n mit éng gia da vi hOu clnh nha tbi, sl c khl e 10t,
khi an t0i xong ngli nghl trén ghl t0a c6 10 do miicl nén éng da ngla cl vO phia sau hii qua
nén bl x0u ludn. Khi con chau bil't thi nDa ngi0i bén phlicla éng da bl lilt, n00c mai nO0c dai
chOy rong rong va khéng n6i diic nl a, phlidla ngay vao viln. TriIng hOp nay la do giin

mOch mau ni ¢l ¢6 nhilu dit xd0ng, binh thO D ng gila cac dit c6 chit nhin bdi trin nhi ng vO
gia chit boi trdn kém di, cac dit x00ng trd nén sl ¢ cdnh. Khingla cl ra phia sau qua gili hIn
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cho phép, phiin x00ng s ¢ clnh d6 lam tOn thi0ng d0n mdch mau, hi'n chd 100ng mau dia lén
n&o gay ra thidu mau ndo lam nglt x0u. Vi vly, ngd0i gia khi ngdi ghd t0a khéng nén ngla cl
qua mOc vO phia sau.

Khéng nén thi't day I0ng qua chit. Vung bl ng quanh day I0ng la n0igin do day, rult non, rudt
gia, tric trang va hlu mén. Day I0ng ma thit chdt qua s chén ép cac mich mau bl ng, cln tr0
mau I0u théng, doln trlc trang giin hlu mén c6 thd dd bl 16i ra ngoai khi di d0i tidn ma ta
th00ng gOi la 16i dom. Day I0ng thO't chit, dd day, rudt non luén O trd ng thai chOu sOc ép Onh
ho0Ong x0u din tiéu héa. Vi vily, khéng nén thdt chit day IDng va t0t nhit la dung day deo quin
qua vai, tilng Phap gUi la Bretel. Binh th00ng 0 nha chl nén mOc qudn ngU I0ng chun khéng
nén mic quin Tay cl phiithOtday I0ng lam bl ng luén bl go bé.

Khi di d0i tiln khéng nén rin qua mic. Tao bén la hilnt00ng thiOng glp 0 ngl0i gia. Tam ly
khi di d0i ti0 n khdng ai mudn 0 lau trong nha v sinh nén th00ng muln rdn mdnh do0 di cho
nhanh nhing nOu rdn qué sl c, mit mdi d0 gay r0t nguy hidm. Cac khio nghilm vO y hic da
cho bilt khi rin mOnh d0 gian tinh-mOch 0 h0u mén gay chdy mau nhing didu quan tring hin
la huyOt &p sl tang cé thD din t0i tai bidn mOch mau ndo va nhii mau cl tim. B0 d0 phUi rdn khi
di ngoai, ngili gia cdn an nhidu rau qul, chuli, khoai, ung nhidu nd0c d0 ching tao bon.

Khéng nén ndi nhanh, néi nhidu. MOt s nha khoa hic MO phat hil n khi ta n6i chuyd n binh

th0 0 ng du chl 1a chuyd n vui nhd nhang, cac t0 bao trong ¢l th0 viin chlu tac ding va 0nh
hiOng tdi huyOt @ap. ThO nghidm khoa hic vi 100 ngd0i mOingdO0idlc 2 trang tai liDu vOitdc do
nhanh chl' m khac nhau. KOt qul cho thly ngilidic tdc dl vOa phUi thi huyOt &p, nhip tim binh
thO00ng. NgdOi d0 c nhanh qud, dic lidn thol ng thi [0p t0 ¢ huydt &p tang, nhi p tim tang nhi ng
khi d0 ¢ thong thO tr0 101, huyOt &p, nhi p tim I0i gi0 m xul ng. Qua dé ta thi'y ngO Ui gia nén nai it,
ndi chdm thi cé I0i cho sUc khile. Nhng ¢ nao bl b0 nh tim mOch, bl huy0t ap cang phii noi
chO'm, ndi it.

Khéng nén xdac ding. BOi vii nglli gia mich mau da 1ao héa nlu xuc ding minh, qua giln dO
holc qua vui di b0 nhdimau cl tim va dit mdch mau ndo. Do dé, ngili gia khéng nén xuc
dlng tranh mOi sO t0c gil n, bul n phil n ma cin sOng thanh thOn, hoa nha, vui v, b0 qua hit
mOi chuyln, Dnh h00Ong dintam ly, sUc khle.

Cé mit cau na6i rit hay: "BlOng d0 chit vi thilu hilu bidt". VithOtra da cé r0t nhilu ng00i chit vi
thiDu hilu bilt kD ¢0 nhOng ngd0icon trd. Qua s hilu bidt it 0i cla bl n than, qua kinh nghil m
cull ¢ sl ng va qua tham kh o cac tai lilu y hOc m0inh0t cla ni0c ngoai mong ring vli bai vilt
ngdn nay sl gilp cac bl c cao nién sing lau, siing khi e, sl ng vui tang thém nhilu tuli tho.

**HiOc Bi Quylt bo Cé6 Sic Khotl TOt Chl Trong Vong 90 Giay (90 Seconds To Amazing Health,
Hilary Macht Flagran, 2007/12/07)

BO n nght thO nao khi c6 thd gilm r0iro b0 bl nh tim, tang siic mOnh, gid dd0c vO tr0 trung lau
dai chi trong vong mit thdi gian chOa bl ng thii gian coi vai qul ng cao truyl n hinh. ThOt vly
muln cé mOt sOc khoO 0t thi cOn cé thli gian, nhl ng khéng din ndi lau nhd bl n t00ng. B0 n
khéng cn phiilam nhing dil u thO0ng d00c¢ khuyén nhi t0p thD d0c 30 phat mdi ngay va ngl
dil 710i 8tiDng mOi dém.
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Theo cac chuyén gia hang diu v dinh dI0ng, si ¢ khol tim mach va phong chil ng ung thl thi
c6 nhi ng cach tuylt vOi, clc kO din giln cé thlD cOithion hD nh phdc cla bl n mit cach dang
kinh nglc. VO'y thi bl n hdy danh mOt vai phat d0 thD ... va b0o dm b n sO ¢é thD tang cO0ng
st c khol cla bln trong khol ng khic !

*ChOng ung tho (fight cancer) An tréi cay vii ¢ v ( nhi ng hdy coi chilng trai cay TQ th00ng
ngam t0m formol d0y !!! .GL). VO trai tao dem I0i nhilu I0i ich. Theo cac thi nghidm mOi day thi
trong v0 trai tao dil (Red Delicious Apple) cé hiin chllc hoa chilt ngan chin sO phat triin cla
ung thl vu, gan, va kit trang. Giao s Rul Hai Liu thullc BUi hi ¢ Cornell cho ring vO cac loli
tao khac cing rit t0t. B0 trdnh nhilm di ¢ cla thulc tr0 su, nén mua tao hiu cO ( NhOt 1a tranh
mua tao Tau !!l.GL).

Dung nhl ng thul ¢ dinh d0 6dng bl sung cho dung. U ng d liDu 100 ng vitamin D va calcium s{
gilm rOt nhilu r0i ro b0 ung thd vi theo gido sU Joan Lappe thudc BUi hi ¢ Creighton “Vitamin D
tang c00ng hO mi0n nhidm trong c0 thd va la I0c I00ng ti0n phong chl ng ung thD “. Da cé thO
sOn xudt vitamin D nh0 anh n0ng mOt tr0i, nhO ng cac nha khoa hi ¢ cho bilt 14 t0t nhOt nén
ut ng thul ¢ vitamin D b0 sung d0 bl o d0m c6 di vitamin nay trong c0 thd (1,100 IU la d0 va an
toan)

* Lam chOm lao hoa (slow aging) Hit d0u thO0 m Lavender hay Rosemary. Mui thim cl a
Lavender (ol i h0 0ng) giup bdn ngd ngon gill c vao ban dém. Lavender cting rt t0t cho bl n vao
ban ngay. Theo nghién clu mii day, mit s phl nO tinh nguyld n hit d0u thO m Lavender hol ¢
Rosemary (O0i h00ng hoUc HOOng thd o) nguyén chit trong 5 phut. KOt qul cho thly la mic
hormone cortisol trong n00c b0t gilm 24 %. Bilu nay rit t0t vi cortisol la hormone gay cang
thO ng tdm thO n, lam tang huyOt &p va h0'y holi hO mil n nhil m. HOn nOa, nhing ngdOi hit
nd0c diu thOm Lavender (oli hiOng) cé nOng di thOp holc nO0c diu thD m Rosemary (h00ng
th0 o) c6 ning a0 cao sU thidiOc dl dang hi'n cac gic tl do tlc la nhi ng phan t0 lam tidn
trinh 1d0 hoa va bl nh t0t tang nhanh.

*COt gid m cholesterol (cut cholesterol) - R0 ¢ pistachios trén salade ( GL chia bilt chit nay la gi
cl ) Thi nghilm thOc hiOn t0i B0i h0 c Pennsylvania cho thy lIa nfu an 12 ounce (holc miOt
ndm) pistachios (h0 tran?) mii ngay thi sau 4 tull n cholesterol toan phi n gid m trung binh 6,7 %
va cholesterol x0u (LDL) gilm 11,6%. LOi ich chinh c0a sO suy gilm nay la rdi ro bl b0 nh tim sl
gil m theo (n0u mO ¢ cholesterol toan phin gidlm di0c 7 % thi rdi ro b0 bOnh tim giom 14 % ).
Theo giao sl Penny Kris-Etherton trl 0 ng nhom nghién cO u thi pistachios la nguln cung clp t0t
nhOt cc sterol thO'c vt tic la nhing hi'p chit ¢ tdc ding hi p thu cholesterol. Cling nén bilt la
1 ounce pistachios chl chlla ¢6 100 calori, vi vly nén bt dil u d0 m (dressing) hol ¢ nén it dung
b0 hay diu va r0 ¢ thém pistachios Ién trén sa-lach. - Dung mit IGa mOch (# d00ng mOch nha?)
thay vi dung di0ng ChOt nglt nay da dillc dung t0 thdi cha éng chang ta dd bdi l1én vt

th0 D ng vi ¢é tinh sat trung. MOt lua mO ch (buckwheat honey) cliing cé nhiing IDi ich khac, nhi
lam chO'm s oxy hoa cla chilt LDL (cholesterol x0u) bli vi khi cholesterol x0u nay bl oxy-hoa
thi né s t0o nhing mOng (plaque) I ng di ng I1én thanh mO ch mau.( Nhi ng cling nén coi chl ng
vi mOch nha hiln nay hay dung axit + tinh b0t lam nén . GL)

- Lam dOu cac cln bl ng néng (cool hot flashes) Thi thOt sdu. Theo 3 nghién clu miinh0dt
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thi thO d0ng bl ng thi't sGu va chim, ¢é thl gidm nhOp d0 b0 cac ¢l n bl ng néng xul ng phan
nda. Ly do bl cac cln blng néng, mit phin la vi estrogen gil m, nhd ng cac nha nghién clu cho
rl ng tinh tr0 ng cang thi ng tadm th n c6 phi n trach nhid m trong d6 vi né khii kich hD thO n kinh
giao cIm tlc la ph0n mOng I06i th n kinh co6 trach nhidm vl “ph0n 0ng danh hol ¢ chiy”. Cach
gili quyOtla thd thOt sdu dl thac d0y hO thOn kinh dUi giao cOm tang holt phln 0 ng thD dan cla
cl thd va nhO th0 ma nhip tim sO chdm lai, c0 b0p sO thd dan, va huylt &p si gilm. BOn hay
ngUi tholi mai trén mit chil c ghd, thd thOt su, hit vao dlng mdi. ThO ra d0 ng midng. NhIm
mOtI0i d0 khiibd phantam... Gil lam sao cho bl ng 0n vao thi'y mim—nhi viy b0 ng c6 thi
lén xul ng theo mii nhO p thO.

- Gil cho mit dil0c tinh t00Nng (keep your vision sharp) An mit qul tring. Ca-rlt ciing tOt,
nhO ng nghién cOu cho thy “tr0ng” la ngudn t0t nhOt d0 cung 0ng chit chl ng oxy ho&
carotenoid bl cho mit. Lutein va zeaxanthin la hai chit carotenoid chl you ddi vOi mOt vi chD
c0 hai chlt nay la cé bl d0ng cho phln vang clla vong mé mOt. Tr0ng khéng chl a nhil u lutein
va zaxanthin bl ng cac rau cé la xanh d0' m, nhil ng theo gido sU Elizabeth Johnson thi cO thO

hip thu cac chit chi ng oxy ho& nay t0 “trdng” d0 dang hin. BOn dlng e ngdi la m0 ¢ cholesterol
sU tang nlu an tring b0i vi an mit qul tr0ng mOi ngay tang I00ng lutein trong mau Ién 26% va
zeaxanthine Ién 38 %, ma khéng lam tang m0 ¢ cholesterol hay triglycetride.

- Tranh dlng d0 bl viém (reduce dangerous inflammation) An mit t6 ngi cO ¢ nguyén hit.
Nhom lowa Women’s Research Group da quan sat kho ng 42 ngan phU n0 0 thdi kI man kinh
trong vong 15 nam va da bao cao la nhing ph0 nd antl 11 khOu phOn ngd clc nguyén hit tr0
lén mOituln sO cé it nguy cO bl chdt vi nhng x4o trln do viém gay ra so vii nhing ngO0i an it
hin (xao trin do viém gay ra la nhi ng b0 nh co lién hi t0i ch0 ng viém man tinh kO c0 ti0u
di0ng, hen xuyln, va bl nh tim).

Theo giao sO David R. Jacobs thul ¢ B0i hi ¢ Minnesota thi “ngl cll ¢ nguyén hit chl'a nhi ng
thanh phln cé holt tinh sinh hi ¢ ca cay cli. Nhl ng cai gi giup cho cay cli sing diUc thi cling
giup cho ngili an cay cli do siing dilc”. Cac ngd clc nguyén hi't nén dung, la oatmeal (b0t
yOn mich), brown rice (g0 o l0c), dark bread, whole grain breakfast cereal, bulgur, va popcorn
(bOp rang)

- Rén luyln sOc mdnh cO blp (build muscle strength) Duli thO ng chan. NOu bl p thOt chéan bl
cng thi b0 n ha@y duli thOng chan ra. Lam nh0 vOy bdn sO khéng nhing cli thiDn tinh chOt mO'm
dlo ma con tang clOng sic minh cla cl blp. Thi nghilm thdc hiln trong 6 tudn I0 vOi 30 ngd0i
I0n b0 cOng géan hD khoeo (hamstrings) ching t0 1a ndu luydn t0p co dudi chan 5 ngay mit tul n
thi s lam b0 p thOt b0t c0ng va gia tang t0 m hodt d0 ng.

- Tang chit chl ng oxy ho& (boost antioxidants) Thém trai bl (avovado) vao sa-lach. Rau
(vegetable) dllu khéng c6 chit béo, nhilng chung ta I0i cOn chit béo trong bl a an di hip thu
cac chit carotenoid chi ng ung thi. Trong mét thi nghidm t0i B0i HI ¢ Ohio , mOt sO ngdOi tinh
nguyl n da an salade c6 avocado lat mdng holl ¢ khéng c6 avocado. Thil mau cho thly la nhing
ngd0i an avocado cé mOt I00ng lutein cao gl p 5 10n, alpha carotene gip 7 I0n va beta carotene
glp 15 I0n. An trai sung (figs, figues) phii khd. Céc trai cay sy khé chla nhil u chit chlng oxy
hoa — dic bilt 1a trai sung va trai min (plums). MOt nhdam tréi sung khé (IDi 1 2 ounce, 10i 42
gr) tdng khi ndng chl ng oxy hod 1&n 9 % gl n nhi gl p doi so vii mit tach trd xanh.  An
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sa-lach trai cdy. MOt hIn hO p cam, tao, nho, va blueberries cé sl ¢ minh chlng oxy hod gip 5
I0n so vOi khi chl @n cé mOt trong nh ng thi trai cay 0y ma théi. Cac thanh phin dung do trlin
sa-lach trai cay sl p theo thi t0 d0 chOa phenol la vilt qult (cranberries) , tao, nho di, dau, di a,
chulli, dao, cam va |é. (Phenol la mOt loDi hod chitthOc vt cd thD gidm rliro b0 bl nh méan
tinh).

- Gil n0 cO0i lanh mO nh (keep your smile healthy) Hay hén thO m thi0t ng0 Ui b0 n tinh. Theo bac
st nha khoa Anne Murray thull ¢ Vil n Academey of General Dentistry, nil hon lam ti0t n00c b0t
trong mil ng va nhi vy cac vi khu n lam sau rang s b0 tiéu di0t. NOu chl ng may bl n chl ng
cO ai ... dd ma hon thi hdy chiu khé dung loli kI o “g0 m” (gum) khong ding co6 chl a xilytol.

- Bl o vl da day ching vi khull n ( protect your stomach from bugs) VOn thOp nhiltdd t0 10nh.
NOu nhi0t d0 trong t0 I0nh cao hin 40 a0 F (I0i 3,5 °C) thi thOc an trong t0 I0nh sO b0 hd vi cac
vi khun b0t d0u nhéan bli. TOi Hoa KO mOi nam c6 trén 75 trilu ngl0i b0 dau vi thOc an nhidm
khuOn va sl ng0ichOtlén t0i 5000. Vi vy t0 I0nh phdicd bl phin didu nhiltdl gil cho nhilt
dl do thop.

- Ngan nglla ching dau dlu (prevent headache) Hay ngling dlu Ién. Bac st Roger Cady, phé
chi t0ch hii National Hedache Foundation, nhi n dinh “t0 th0 cOa ddu la mOt trong nh ng yOu
t0 cé lién quantlidaudiu dilc it ngiUibi0tt0inh0t”. MOt trong nhing t0 thO c6 hiila “chui
diu vO phiatri0c” ( forward head posture, FHP). NOu ¢ b n cui vO phia tri0c, b0n sO phii
nglOc dlu Ién dl nhin, didu nay c6 thO lam cac day thin kinh va cl blp 0 phia dildis0 diu b0
de ép. TO tho FHP nay théng thi0ng xUy ra khi lam vil ¢ vOi may dil n toan. B&c sT Colleen
Baker thul ¢ Headache Care Center, Springfield, MO, d0 a ra nhd ng khuy n cao sau day nhi m
giup bl n gi0 cho dlu thO ng mdi khi s di ng may dil n toén:

- TOOng t00ng c6 mit sOi day bulc vao dlnh ddu va kéo |én trén.

- Kilm dilm di nh kO xem tai cla bl n ¢c6 0 ngay phia trén vai hay khong (?)( Toi nght céi nay di
kiDm tra d0 dang tri cla chang ta théi ! GL )

- SOp dit A0 may didn toan nhic nhl bOn I0p I0i hai didu trén day sau mUinda tilng ding ho.

- Gil cho tri 6¢ minh mOn U0 ng 2 tach tra xanh mii ngay. Nghién clu cho thOy la tra xanh dilu
hoa mic cholesterol va cé thl gidm rliro b0 ung thD. Cac nha khoa hic con nhin dlnh la tra
xanh bl o v chlc nang nhin thdc. Va cang ulng nhilu tra xanh thi cang t0t. MOt nghién cOu t0i
NhOt trén 1000 ngl0i 0 tulitrén 70 cho thly la nhIng ngl Ui ul ng 2 tach tra xanh mOi ngay d0t
di0c thanh qui t0t khilam m0Ot sO tr0c nghidm vO kh0 nang tri 6¢ (kO cU tri nhd). C6 thD con cé
cai gi khac 0nh h00ng lén sO minh mOn tdm thdn, chOng hin nhO s giao tilp vOi bl n bé trong
khi nhdm nhi tach tra. Phii chang chinh nh vao dilu nay ma tl I0 sa sut tri tud (dementia) kO
cl Alzheimer thOp hO'n t0i NhOt so vii Hoa KO, vi ng0 i Nhit thO0ng hay udng tra xanh.

**Pl ¢ tli day, cac bl n cha y dlc thém I0i TOI : Cac bl n gia holc 1a c6 nglli gia trong nha, xin
hay dl c cl n thi n bai Gido lang tui gii. NgO Ui ta bay minh cai nay, cai nl ...nghe thi cU nghe,
nhO ng quan trdng la minh cé TIN khéngva c6 THO C HION khéng ma thoi. Téi vO hlu, I0n thO n
tim trén mng hol ¢ c6 bl n bé gli cho nhi ng bai nay...NghT t0i cac bl n, téi tran tring gli din
chl ching c6 mic dich “d0y dii” hay “ mOn BS thay” dau !!! Ai dé noi

“NOU NHO BON NHON B00C EMAIL NAY THIBON CO HINH PHUC LOM Vi : 1. BN CO
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MAY TiNH ( HON P00 C 85 % NHAN LOO1 diy!) 2. MAY TINH COA BIN KOT NOI MING TOAN
COU(HON B00C 90 % NHAN LOO1) 3. BIN BIO T DUNG MAY TiNH (HON 85 % NHAN LOU|
CON MU IT”) 4. QUAN TROING NHOT LA BIN DANG “CO 1 NGO I BON NGHI TOI BON (d6 1a
giao lang t6i diy ) I”

Hay I0y lam hi nh phuc di d0 quén tuli gia nghen
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