BI QUYET SONG LAU
GS Té Quéc Luc

(GS Té Quéc Luc la mot nguoi My goc Hoa. Ong da tirng lam viée cho Té chirc y té thé
gidi (WHO) nhiéu nam. Méi ddy éng dioe B y té Trung Quéc moi vé Bic Kinh néi vé
stkc khoe. Bdi néi ciia ong dwoc cong ching hoan nghénh va da dwoe dang tai trén nhiéu
16 bdo cia Trung Quéc.)

Hién nay tuyét dai da sd la chét vi bénh, rat it nguoi bj chét vi gia. L& ra phai tuyét dai da
sO chét vi gia, con thiéu sé chét vi bénh. Hién tuong cuc ky bat binh thuong nay doi hoi
chung ta phai mau chong stra chira. gan day Lién hiép quoc biéu duong nude Nhat Ban vi
tudi tho ctia ho dat quan quan thé giéi. Tu01 tho trung binh ¢ nir gidi cua ho la 87.6 ; con
0 Trung Quéc chung ta thap ky 50 1a 35 tudi, thap ky 60 1a 57 tudi, hién nay 13 67.88
tudi; kém Nhat Ban dung 20 tudi.

Kinh nghiém cua Nhat Ban 1a 14y xa khu lam don vi, mdi thang giang bai mot lan vé strc
khoe, ai khong dén nghe thi phai hoc bu. Ching ta khéng c6 ché do do, ai mudn nghe thi
nghe, khong nghe thi thoi. Sau khi vé nude, t6i ¢6 hoi nhiéu ngudi rang nén séng bao
1au? Co6 nguoi bao toi 50 - 60 tudi 14 tam duoc roi, diéu nay chimg t6 tidu chuan cta
ching ta qua thap Pai bo phan ho khong biét gi dén giir gm strc khoe?, séng dugc sao
hay vdy, van dé rat nghiém trong. T6i dé cong tac ¢ bénh vién 40 ndm, tuyét dai bo phan
ngudi chét bénh 1a rat dau kho. Toi den day myc dich o rang, to1 dugc sy uy thac cua
khoa hoc, tuan theo chi thi cta bd y té, mong rang moi nguoi déu coi trong cong tac giir
gin strc khoé.

That ra trén thé gidi, ngudi ta hop ¢ Victoria c6 ra mot tuyén ngdn, tuyén ngdn nay cé 3
cai moc. Moc thtr nhat goi 1a an udng can bang, thi hai 1a van dong c6 oxy, thir ba goi 1a
trang thai tam ly.

1. AN UONG CAN BANG

C6 1& c6 ngudi tir 1au nghi rang gitr gin sirc khoé thi c6 gi ma phai nghe, lai chang qua la
ngtl sém day som 1a khoé chir gi . T6i xin thua voi ban , ¢ thoi nha Puong thi ¢ thé noi
vdy, chir ngay nay noi vdy thi cuc ky thleu hiéu biét, co nhleu diéu da thay d6i. Noi an
ubng cén bang, c6 hai chuyén 13 n va udng.

Trudce hét néi vé uong

Khi & Pai Hoc Béc Kinh, toi hoi sinh vién: Dd uéng nao tot nhit? Sinh vién déng thanh
trd 101: Coca cola, Coca cola, My khong thira nhén, quéc té cling khong thira nhéan, n6 chi
c6 thé giai khat, chir khong c6 bat cir tac dung nao cho giit gin strc khoé. San phém bao
vé strc khoé 1a gi, moi nguoi nén biét, nd phai c6 kha nang chira bénh. Cho dén bay gio,
tuyét dai bo phan nguoi Trung Quoc chung ta con chua biét thé nao la san pham bao vé
strc khoé. O cac hoi nghi quéc té ngudi ta di dinh nghia ra 6 loai d6 udng bao vé cho sirc



khoé: tra xanh, rugu vang do, stra dau nanh, sira chua (nguoi ta khong néi dén sira bo noéi
chung, ban nén chu y), canh xuong, canh nam.

- Vi sao noi canh ndm ? Vi canh nam c6 thé nang cao cong nang mién dich. Mot van
phong 1udn cé ngudi bi cam, co nguoi khong m bao gid, vi sao vay? Vi cong nang mién
dich khac nhau. Udng canh nam c6 thé ning cao sitc mién dich, cho nén d6 13 san pham
gitr gin strc khoé.

- Vi sao nhic den canh xuong? Trong canh xuong co6 chat uyen giao (mot chat keo), uyén
giao kéo dai tudi tho, cho nén hién nay trén thé giéi cac nuoc déu ¢ phd canh xuong
nhung Trung Qudc chua cé. Ching t6i da diéu tra, gan day & cac thanh phd T6 Chau,
Nam Kinh c6 r6i, Bic Kinh van chua c¢6. Cho nén ding coi thudng canh xwong, né cé thé
kéo dai tudi tho vi ¢6 uyén giao.

- Vi sao nhic sita chua? Vi sita chua can bang vi khuan. N6i can bang vi khuan duoc duy
tri c6 nghia 1a vi khuén ¢6 ich thi sinh truong, vi khuén c6 hai thi ti€u diét, cho nén an sira
chua thi c6 thé it mic bénh. O Chau Au, sita chua rit phd bién, nhiéu c6 gai chung ta
thich an sira chua, nhung ho khong hiéu vi sao. Chung t61 rat léy lam la, lugng tiéu thu
stta chua & Trung Qudc rat thap, con luong tiéu ding sita bo thi rat 1on. Ban than sita bo,
chung t61 khong phu nhan tac dung cua n6 nhung n6 kém xa sira chua.

- Vi sao udng tra xanh? Ngay nay rat nhiéu nguoi biét udng tra, nhung thanh nién it udng.
Vi sao tra xanh c6 tac dung bao vé strc khoé? Nguyén nhén trong tra xanh c6 chira chit
tra da phan, ma tra da phéan c6 thé chéng ung thu. Nhét Ban lam téng diéu tra rat tot. Sau
tong dleu tra, ngudi trén 40 tudi chang ai khong c6 té bao ung thu trong co thé. Vi sao ¢o
nguot mac ung thu, ¢6 nguoi khong? Dleu nay c6 lién hé dén viéc udng tra xanh. Néu
anh ubéng mdi ngay 4 chén tra xanh, thi té bao ung thu khong bi chia cat, mic du cé chia
cat cling mudn lai 9 ndm tr¢ 1€n. Cho nén ¢ Nhat Ban, hoc sinh tiéu hoc hang ngay di hoc
déu ubng mot chén tra xanh.

Thir hai xin chu ¥, trong tra xanh c¢6 chira fluor, nd chang nhing ¢ thé 1am bén rang ma
con chira dugc sau rang, diét vi khuén. Sau bita an 3 phut, ddm khuén rang da xuét hién.
Hién nay réat nhiéu nguoi chiing ta khong c6 rang tot, chang nhimng khong stc miéng bang
nudc tra, ma nudce tring ciing khong. Vi thé ¢6 ngudi 30 tudi da bit ddu rung rang, 50
tudi thi rung hét.

Thir ba ban than tra xanh chtra chit tra cam ninh, chat nay nang cao d6 bén huyét quan,
khién huyét quan khé v&. Rat nhiéu ngudi bi mach méau ndo bat ngd dén Bac Kinh chita,
trong bénh vién cir 4 ngudi chét 12 c6 mot ngudi bi xuat huyét ndo. Xuat huyét nio thi
chua c6 cach chira, ky nhat 1a tic gian, hé tirc gian dép ban tron mit mach mau ndo dut
ngay. Céc vi a! dén tudi cac vi nén uéng sém di, dén luc cac vi c6 dap ban tron mat vai
cai thi cling khong lo.

- Trong céc dd uong, (ding thir hai la vang do: Vén 14 trén vo qua nho do c6 mot thir goi
1a nghich chuyén thuan (con chuyen nguoc). Chat nay co tac dung chéng suy ldo, con la
thudc chdng 6-xy hoa, nguoi hay udng vang do thi it mic bénh tim. Thi hai né c6 thé



giup ta phong ngtra tim dot nhién ngung dap, chiing ta goi 1a ngimg dot ngdt. Trong
truong hop nao tim ¢ thé ngimg dap? Mot 1a vén c6 bénh tim, hai 13 ting huyét ap, ba 1a
mo mau cao. Méy hém trude toi dén Truong Pai Hoc Su Pham hoi chuén, mot vi tién si
moi 35 tudi, budi sang con chay nhay tung tung chiéu da chét roi. Vi sao? M& mau qua
cao.

Bay gid t6i xin bao cho cac vi két qua tong diéu tra ciia thanh phd Bic Kinh, can bo tai
chire cr hai nguoi thi ¢6 mét nguoi md trong mau cao, ty 1€ nay la mot phan hai. M& mau
cao nguy hiém & chd nao? Tim c6 thé dot nhién ngung dap. Co mot chang trai 20 tudi,
mau cua ciu ta lay ra c6 dang bun, hét strc nguy hiém. Chung t6i hoi cu ta, cdu ta bao dn
t6t qua. Khong phai cdu ta an tot qua ma 1a an quéa bat hop ly. Chung t61 c6 mét ca bénh:
mot ngudi mua mot chiéc banh ga-t6 16n ¢ ngoai thanh phd, vira cimg, vira déo, vira ndng
chay v€ nha , vao dén cira 1ién bao ba cu an ngay kéo ngudi, ba cu vira in dugc miy
mieng thi tac thd. Anh ta cong ba cu chay ngay dén bénh vién, dén noi ching t6i hoi co
bénh gi, anh ta ké lai diu dudi. Thé chang phai chét vi thiéu hiéu biét d6 sao? Khong ciru
dugc

Rugu vang doé con c6 mot tac dung niva la ha huyet ap, ha md mau. Vang dé co may tac
dung 16n nhu thé nén & nude ngoai ngudi ta ban rat chay. Toi khong quang cao tiép thi
cho rugu vang do déu, tdi chi truyen dat tinh than ctia hoi nghi quoc té. Nhidu nguoi sé
hoi: chang phai cAm rugu sao? To chirc y té thé gidi noi rang cai thude 14, han ché ruou,
chi ¢6 nodi cAm rugu dau, hon nira con noi 16 han lugng rugu : rugu vang nho mdi ngay
khong qua 50 - 100cc, rugu trang moi ngay khong qua 5 - 10cc, bia moi ngay khong qua
300cc. Néu anh vuot qua kh01 luong d6 thi sai 1am, khong qué luong do thi tot. Co chi
nira s€ hoi: Téi khong biét uong ruou thi lam thé nao? Chi khong biét uong ruou, ha lai
khong biét an nho sao? An nho ha lai khong biét an ca vo sao ? Nhung nho tring khong
c¢6 nghich chuyén thuan, ban n ciing vo ich.

Bay gio ¢ Chau Au d3 c6 banh ngot bang nho réi. T6i di ther r01 nho do rira sach di ma
an, nuot ca vo rat thich khong sao ca. Cho nén nguoi c6 tién uéng vang do, nguoi khong
c6 tién dn nho d6 khong bo vo déu giit duge sirc khoé nhu nhau. Con c6 ngudi bit bé toi:
T6i khong c6 tién thi 1am thé nao? T6i xin ndi v6i cac ban, & hoi nghi qubc té ngudi ta da
diéu tra r6i, cac khu vuc truong tho trén thé gidi déu ¢ ving it tién, thir nhét 1a & Ai-ro-
han thugc Pakistan, thr hai 1a A-zec-bai-zan cua Lién X6 (cti) va Kha-la-han ¢ E-quado
déu 1a nhitng ving nghéo. Nhu vy thi ¢6 la khong? Ké c6 tién ngay ngdy nhdu nhet tiéc
16n nho, ga vit thit ca thi déu bung pheé, bang dau bang dudi. To6i da diéu tra rdi, nhimng
ngudi nhu vay rat it sbng dugc qua 65 tudi.

- VAn d¢ tap thé duc budi sang: t01 thiy nhiéu ong ba gia 5 - 6 gio sang da xach bao kiém
di ra ngoai. Den t6i khong thay may ong ba gia nita, ho déu ¢ nha xem tivi. o 1a vi ho
khong biét rang tap thé duc budi sang rat nguy hiém. Sang sém day, quy luat cua ddng hod
sinh hoc trong con nguoi la nhiét d co thé cao, huyet ap tang, hon nita ndi tiét t6 thuong
than cao gip 4 1an budi t6i, néu van dong manh sé rat dé xdy chuyén dé lam tim ngimg
dap. Toi khong phan dbi di bo, tap thé duc, di Thai cuc quyén, luyén khi cong budi sang
som... didu d6 khong cé gi sai ca. Nhung néu nguoi gia va nguoi trung nién sang som
van dong manh, chay duong dai, leo nui, thi chi ¢6 tram diéu hai, khong mot diéu loi.



Bay gio dén van dé tha hai 1a An
Moi ngudi nén biét kim ti thap & Chau A 1 t6t nhat.
Kim tu thap 1a gi ?

Loai cdc, loai dau, loai rau. Ngii céc dau va rau 1a rat tot. O hoi nghi San Francisco,
nhiéu bac si nude ngoai da néu rang: nguoi Trung Qudc bay gi0 khéng an ngu cbe, dau
va rau nita roi, ho bt dau dn banh Him-bo-go cia chung ta roi. Toi vé nude, mot lan dén
Mac Donald, bi chen bat ra, anh n6i ¢6 ghé khong, do 1a viéc hiém thay O nudc ngoai.
Thanh nién ta mirng sinh nhat, mé tiéc, déu 1a Mac Donald. Tai rat phuc Mac Donald,
mot ndm ngudi ta 1y ctia chung ta hon 2 ty, ngudi ta that biét lam an!

Theo t6i nim duoc, s& di nguoi ta goi nod 1a thue phém rac chinh vi n6 1a mot loai thuc
pham kich thich 1éch, hau qua 13 ngudi bang dau bang dudi, cr nhu mot bé hanh lu.
Ngudi ta khong an vi dn xong lai phai di giam béo. Ching minh khong biét, ngay nao
cling Macdonan, dic biét 13 thé hé thtr hai, qua 13 dén muc khong c6 Macdonan khong
song ndi. Chung ta nén biét d6 1a thirc an kich thich léch, khong phii hop véi am thyc ciia
chung ta. Coc & cac hoi nghi qudc té nguoi ta xua nay khong néi dén gao, bot mi tring,
ciing khong n6i dén Macdonan.

THUC VAT

Trong loai cdc trude tién noi dén ngd, goi d6 1a cay vang. Lai lich ctia ngd, hoi nghi y hoc
M¥ da c6 diéu tra phat hién rang ngudi My nguyén thity, ngudi Indi-an khong ai bi ting
huyét 4 ap, khong ai bi xo vira dong mach. Tur do vé sau, nudc My da thay d6i, Chau My,
Chau Au, Nhat Ban, Hong Kong, Quang Dong cua Trung Qudc, sang déu an banh ngd.
Bay gio nhiéu ngudi dn nodn lan chi dé lam gi? Chinh la hy vong khong bi xo vira dong
mach. Nhung ho khong biét rang trong ngd gia co rat nhiéu, khong phai t6n tién nhiéu.
T6i di diéu tra & My, mot bap ngd 2.5 d6-la, con ¢ Trung Qudc chi c6 mot dong bac
chénh nhau 16 1an. Nhung rat nhiéu ngudi chiing ta khong biét, khong an. Sau lan diéu
tra nay, toi 1ap tirc d6i ngay & My t6i di kién tri 6 nam an chdo ngd hang ngay.

Nim nay, t6i d& ngoai 70 tudi, thé lyc sung man, tinh than doi dao, giong noi vang vang
day khi thé, hon nita mit khong c6 nép nhan. Nguyén nhan nao vay? Do hup chao ngd
day, tin hay khong tuy ban. Ban ctr viéc udng sita bo, toi cr viéc hiip chéo ngd, xem ai
song lau hon ai.

Loai cdc thir hai 13 kiéu mach: tai sao nhac dén kiéu mach? Nguoi ta hién nay thuong co
3 cao: huyét ap cao, md mau cao, dudng mau cao. Kiéu mach 1a 3 ha: ha huyét ap, ha mo&
mau, ha duodng mau. T61 hoi sinh vién Bic Dai (Pai hoc Béc Kinh) kiéu mach 1a gi? Pap
rang khong biét, chi biét him-bo-go. Trong kidu mach co chira 18% xen-lu-19, nguoi ta
an kiéu mach khong bi viém da day, duong rudt, ung thu tryc trang, ung thu két trang déu
khong mic. Trong s6 nhitng nguoi ngdi van phong mac bénh c6 dén 20% la ung thu tryc
trang, ung thu két trang.



Loai cdc thir ba 1a cac loai khoai: khoai lang trang, khoai lang do, cu tir khoai tay. Nhiing
thir nay trong hdi nghi quoc té co nhac dén. Vi sao? Vi chung c6 3 hap thu: hap thu nuéc,
hap thu m& va duong, hap thu doc t6. Hap thy nude lam tron duong rudt, khong bi ung
thu tryc trang, két trang. Hap thy m& va dudng, khong mic bénh tiéu dudng. Hap thu doc
t6: khong mic chung vién da day, duong rudt. Toi cling da diéu tra & My, nguoi My an
khoai 14 ché bién thanh céac loai banh, an ciing khong it. Mong moi nguoi dn nhiéu khoai
vao, trong lwong thuc chinh nén cé cac loai khoai.

Trong cdc con ¢o yén mach: nudc ngoai da biét tir lau. Trung Qudc rat nhiéu ngudi chua
bict. Neu bi tang huyet ap, nhat dinh phai an yén mach, yén mach lat. N6 co6 thé ha huyet
ap, ha m& mau.

Loai cc cudi cung 1a ké: Sau khi vé nude t6i hoi: Vi sao chiing ta khong an ké nita?
Nhiéu nguoi bao to1: Cai thir do chi c6 dan ba dé moi an ! That ra, ban thao cuong muc
da noi rat rd: Ké c6 thé trir thap, kién ty, tran tinh, an mién (ngu yén) ; ich loi 16n nhu thé
ma anh khong an? Béy gio rat nhiéu nguoi ng01 véan phong, dém mét ngu, méc cac ching
uét tre, chimg chire ning than kinh, ¢6 ngudi uéng den 8 vién thudc an than nhung van
khong ngi duge. Toi khuyén moi ngudi dimg nén uéng thude nira.

C6 hai giao su y hoc noi tiéng sau khi udng an than, dau 6c téi tim choang vang rdi nga.
T6i di quan sat k¥, ngudi ta ngti dugce 12 nho an chao ké. Cho nén bay gio t6i da thay doi,
sang mdt bat chdo ngo, tinh than phén chén, t6i mot bat chao ké, ngu khia khia. Chira
bénh bang an tot hon chita bénh bang thudc.

Vi sao chung ta khong giai quyét van dé bang cai n, ma ctr nhat dinh phai dung thudc.
Mudi thir thude thi chin thir 1a doc, chua tung nghe noi dung thudc dé gitr gin strc khoé.
T6i ciing phai n6i rd: t6i khong hé phan déi dung thuoc T6i phan d6i dung thudc bira bai,
t6i chi truong ding thudce trong thdi gian ngén, udng thude binh yén, nhanh chong ngimg
thude.

Dudi ddy xin n6i vé dau: Két qua diéu tra ciia chung t6i 13 tit ca dan Trung Qudc thiéu
protein wu chat. Cho nén chung ta choi bong nho thi ludn ludn thing, nhung choi bong
16n thi khong théng. Vi sao? Trén san bong da mot cu d4, mot ci va cham 1a nga 16n
nhao. Hién nay, tién thudc ctia chung ta cao gip 10 lan ctia My nhung thuc té khong bang
nguoi ta.

Ngudi Trung Qudc thiéu protein wu chit thi 1am thé nao? Hién nay B y té da dé ra ké
hoach hanh dong dau twong, ndi dung 13 mot ndm rau, mot ndm dau, mot qua trimg ga
cong thém mot it thit. Protein cia mdt lang ddu nanh bﬁing hai lang thit nac, bfmg ba lang
trig ga, bang bon lang gao, vy nén an cai gi hon?

Pau nanh 13 hoa cta dinh dudng 14 vua cta cac loai dau. Trong ddu nanh c6 it nhat 5 loai
chat chéng ung thu, dic biét 1a di hoang dong chit ¢ thé phiang va chita ung thu tuyén
v, ung thu tryc trang va ung thu két trang. Cho nén ddi v6i ngudi da vang chung ta thich
hop nhét 12 sita dau nanh. Bac Kinh va Thién T4n chung ta gan nhau nhu thé, nhung &



Bic Kinh ngudi ung thu tuyén via ddc biét nhiéu, con Thién Tan rét it. Anh c6 biét vi sao
khong?

Thién Tan #n sang bang sira ddu nanh va 6c dau. Nguoi Bic Kinh huyét 4p cao, md mau
cao nhiéu nhu vdy do bira an sang rat da dang nhung rat khong khoa hoc. Sira bo tot hay
stra dau nanh t6t 2 O hoi nghi quoc te cua lién hiép qudc ngudi ta noi, trong sita bo ¢6
nhiéu nhil dudong, ma hai phan ba so ngudi trén thé gi01 khong hap thu dugc nhii dudng,
ngudi da vang & Chau A c6 70% sé nguoi khong hap thu duge nhii duong. Sira dau nanh
c6 uu diém gi ? Trong sita dau nanh co chira qua dudng, ma qua dudng hip thu 100%.

Bay gio n6i dén rau:
Loai rau n6i dén dau tién la ca-rot: Vi sao noi dén ca-rot?

Sach ban thao cuong muc ciia Trung Qudc viét d6 1a loai rau dudng mat. Tdi nhin khong
thiy, dic biét 1a ching quang ga, an 1a khoi. N6 bao vé niém mac, in ca-rot lau ngay thi it
bi cam mao. Nguoi My cho ca-rét 1a thir rau lam dep ngudi, dudng toc, dudng da, dudng
niém mac. Nguoi thuong xuyén an ca-rot qua la dep tir trong ra ngoai. Khai niém dep
ngudi nay phai la trong ngoai hai hoa. Nhiéu cb gai ctia chung ta bi mic lira, cac co ay
son phan vao, con dé coi, dén khi bo son phén ra, con kho coi hon ban dau. Nguoi My rat
chu ¥ dén diéu nay, ho an ca-rét déu.

Ltc ¢ U-rum-si, nguoi ta moi toi an banh chéo (thtr banh nhan thit boc bot mi) nhan ca-
r6t, ho goi l1a banh chéo Nga, t61 an théy rat ngon. Thu nhét n6 dudng niém mac, it bi cam
mao. Thur hai n6 dep khoe manh. Thir ba né c6 chut tdc dung chéng ung thu, hon nira rat
t6t cho mét. Chau Au da c6 banh ngot ca-rdt. O nhiét 6 cao chat bo trong ca-rét khong
bi giam sut.

Loai rau thi hai phai néi dén 1a bi do: N6 kich thich té bao tuy san sinh ra Insulin. Cho
nén nguoi thuong xuyén an bi bd rat it mac bénh tiéu duong.

Trong céc loai rau con nhiac dén khd qua (mudp dang) Tuy nd ding nhung né tiét ra
insulin, nguoi thuong an mudp dang ciing khong bi tiéu duong. Bi d6, kho qua nguoi &
Ira tudi ching ta nhét dinh phai an luon.

Ngoai ra ngudi ta con nhic dén ca chua. O My, hau nhu gia dinh nao ciing trong ca chua,
an ca chua, muc dich 1a khoi méc ung thu. Do la diéu méi dugc biét dén 5-6 nam nay. An
ca chua khong mic bénh ung thu, ban da biét chua? Nhung khong phai dn ca chua mot
cach tuy tién. Trong ca chua c6 mot chat goi 1a chat ca chua, n6 két hop chit voi protein
lam mét, xung quanh c6 xen-lu-16 bao boc rat kho ra. Cho nén phai lam ndng 1én, néng
dén murc nhat dinh n6é méi ra dugc. Toi mach cac ban, ca chua xao trimg ga 1a dang gia
nhét va canh ca chua hodc canh trimg ga ca chua ciing rat tot. Ca chua in séng khong
chéng dugc ung thu, xin moi ngudi nhé cho.

Tai vira n6i tdi an nhu thé nao? C6 ngudi ndi ngay cai mén d6 phai dn nong. Sao cai gi
ban cling mudn an ndng? T6i xin thua véi cac ban: toi dun ndng lén thi bang dé-ro!



Ngudi Son Pong, ngudi Pong Bic rat thich an, ctr boc tirng nhanh ma dn, con néi toi
khong bi ung thu, nhung chang may hom anh ta bi ung thu trudec.

Nguyén nhan 1a gi? Xin thua quy vi, trudc hét phai thai nhanh toi thanh timg lat, dé timg
lat trong khong khi d6 15 phut, sau khi n6 két hop voi dudng khi moi san sinh ra chat toi
(dai toan t6). Ban than toi khong chdng dugc ung thu, dai toan tb moi chdng dugc ung
thu, hon nira 1a vua chéng ung thu;. Hom no t6i thiy co nguol an toi, anh ta lay mot bat
mi r6i nhanh chong boc toi ra, an timg nhanh t6i, khong day nam gidy ddng ho da an
xong. Tham chi khong den 5 gidy ! An nhu vay khong c6 it gi hét. néu so t6i c6 mui thi
an mot qua son tra, nhai nim lac rang, hoac an chut 14 che 1a hét mui ngay, & nudc ngoai
tudn nao nguoi ta ciing an, sao chung ta lai khong an !

Bay gio n6i vé moc nhi den.
Moc nhi den c6 tac dung gi ?

Bay gio ctr dén tét, ngudi chét vi nhdi mau co tim ngay cang nhiéu, cang ngay cang co
nhiéu nguoi chét tré, tham chi & ca tudi 30 ! Vi sao dén tét chét nhidu ? C6 hai nguyén

nhan, mot 1 mau dic cao ngung thé chat. Ngudi cao ngung thé chit cong thém thirc dn
cao ngung, cho nén vao dip tét ngudi chét vi nhdi mau co tim dic biét nhiéu, khong ké
tudi nao.

Chét nhdi mau co tim tuy khong c6 cach gi chita duoc, nhung hoan toan c¢é thé du phong.
C6 béc si khuyén ban udng Aspirin , vi sao ? C6 thé khién mau dong dac lai, khong bi
nh01 mau co tim. Nhung hdu qua la gi ? Hau qua cua viée ubng nhiéu aspirin 1a day mat
Xuat huyét. Bay gid rat nhidu ngudi xuét huyét day mat. Toi khuyén moi ngudi dung
uong aspirin nita. Hién nay & Chau Au khong udng aspirin nita réi. Vay thi lam thé nao ?
An mdc nhi den. An mdc nhi den c6 hai tac dung, trong d6 c6 mot tac dung la khién méau
khong bi dong dac lai. Tac dung nay cua mdc nhi den la do mét chuyén gia bénh tim cua
My phat hién, 6ng da doat giai Nobel. Sau khi 6ng ta phat hién, tat ca ngudi Chau Au
ngudi co tién va ¢ dia vi déu an moc nhi den, chir khong ubng aspirin nira.

Ngudi thé nao 1a nguoi cao ngung thé chat ? Xin tra 101 1a nguoi thip, to béo, dic biét Ia
phu nit ¢ thoi ky chuyen do6i tu01 Hon nira nguoi thue nhom mau AB cang dé bi mau
ddc cao ngung va co cang ngan thi cang dé bénh. Thir nhét 1a tét dung an d6 bién nhiéu,
thr hai nén uéng mét chut tra ngon, hoat huyét tiéu «, thir ba nhat thiét ché tirc gian, hé
tirc gian 1a mau dic lai. Udng ruou trang ciing dé& dic mau, mudn udng thi udng vang do,
khong qua 100ml.

Néu cho anh n lac nhét thiét dimg an.

Ma c6 an thi boc vo di. Anh xem lac Trung Quoc lac ngti huong, lac rang, lac chién déu
nguyén ca vo. Anh sang Chau Au ma xem, tat ca cac thir lac déu boc vo hét, ngudi ta biét
khong nén in vo. Cé ngudi hoi: Cai vo lya 4y chang phai c6 dinh dudng sao ? Al ndi vy,
t61 xin n6i voi cac vi, vo lac khong co dinh dudng no chi c6 thé tri huyét ngung phién,



nang cao huyeét tiéu ban ; dung dé cdm mau. Nguoi trung nién va nguoi gia chung ta
khong nén an.

Va xem tivi phai chil y, tivi hay thi xem mot lat, tivi do thi dimg xem. Vi sao ? Vi ngdi
lau, d6 ngung huyét s& 1én cao. T6i lo nhat 1a gi ? La nguol vbn un, to, béo, khong c6 cd,
lai dang thoi ky chuyen 601 tudi, lai nhoém méau AB, dn d6 bién bira bai, rdi lai tirc gian,
lai udng rugu tring, xong rdi an lac khong boc vo, ngudi nhu vy ma khong chét vi nhoi
mau co tim, thi toi xin giai nghé bac sy.

Dué6i day néi mot chit vé phan hoa.

Tdong thong Ri-gan tirng mét lan bi ban trong thuong, da mot 1an bi u 4c tinh, ong ta da
cao tudi nhu vy ma bay gio van sdng, chi c6 diéu mic ching 14 14n cua ngudi gia. Chinh
1a phén hoa c6 tac dung rat 16n cho co thé 6ng. Bay gid & Chau Au, Chau My déu thinh
hanh phan hoa. Sau khi vé nudec, t6i tra lai lich sir thi ra chiing ta ( Trung Qudc) di c6 tir
lau. V4 Tac Thién da an phan hoa, Tl Hi Thai Hau ciing dn phén hoa.

Moi ngudi déu biét, phan hoa 1a tinh ti cua thyc vat, n6 thay nghen sy song, dinh dudng
rat phong ph, 1 cai tot nhat trong thuc vat. Co dai da c6 roi nhung ching ta quén mat.
Cac vi dd ting mua phén hoa & ngoai phd, phan hoa ban ngoai pho c6 vo cung, chua pha
véach. Phé4 vach can c6 xt 1y khoa hoc k¥ thuat cao. Thir hai phan hoa moc dai, dé 6
nhiém, phai sat trung. Thir ba, n6 1a protein phai thoat man. Phin hoa phai c¢6 3 diéu nay
méi dung dugce: xir 1y, tiéu doc, thoat man.

Phan hoa & Nhat Ban: duoc dung nhiéu lam, & tudi nao ciing dung no dé lam dep. Nguoi
mau & Phap khong ai khong dung. C6 mét 1an, subt mot thang lién, dém nao t6i ciing day
3 1an : Thdy nguy qua, t6i in phin hoa, mot thang sau trd lai binh thuong. Tai liéu ghi
chép cho biét ty 1¢ chira bénh ctia phan hoa 1a 97%. Néu ding phan hoa chita khong khoi
thi thudc cling khong giai quyét duoc, cudi ciing cong nang than suy kiét.

Lai con chimg rdi loan dudng rudt phu nir méc rat nhiéu, bi dai c6 tinh chét tap quan. Rét
nhiéu ngudi udng thude di ngoai ma méic ung thu truc trang, ung thu két trang. Phén hoa
c6 mdt tén goi 1a canh sat duong rudt, sau khi an phan hoa, canh sat c¢6 thé duy tri trat tu
duong rudt. Thi ba, n6 1am dep khoé manh, duy tri thé hinh. Ba tic dung 16n cta phan
hoa khong thé coi thuong.

PONG VAT

Nguoi ta néi dn dong vat boén chan khong bang an con hai chan, ma in con hai chan
khong béng an con nhiéu chan. Néu trong bira an c6 ca thit lon va thit dé, thi an thit dé,
co thit dé va thit ga thi an thit ga; c6 ga va co6 ca thi an ca; c6 ca va tom thi an tom. Do
khong phai 1a 1am khach. Dong vét cang nho thi protein cang t6t. Dinh dudng hoc day
chung tho so thi chi xem con vat to hay nho; dem phan tir thirc ra thi nguoi ta khong hiéu.
T6i con chua néi cho chudt, & hoi nghi qubc té nguoi ta ndi protein ciia bo chét 14 tot
nhét. Con bo chét, dung thay n6 nho, nd c6 thé nhdy cao mgt mét, anh c6 tin khong ? Néu



phong dai n6 1én bang co thé con nguoi, thi né ¢6 thé nhay 1én mit tring ay chi! Cho nén
da co may bac si My dang nghién ctru 1am thé nao dé co thé in duoc bo chét.

Bay gio WHO, Lién hiép qudc dé nghi moi nguoi an nhiéu ga va ca. Tai sao khong
khuyen nghi an tom ? Khong phai la khong khuyen nghi ma 1a tom qua dat kho pho cap.
Néu c6 tom, thi in tom la tot. Gid day toi nam mot nguyén tac thé nay: néu c6 tom thi toi
an vai con tom. Vai con d6 dii nhidu protein hon anh an ddy mét bung thit bo. C4 thi dé
phé cap hon. Protein cua ca mét gio 1a hap thu dugc, ty 18 hap thu 1a 100%, con protein
cta thit bo 1a 3 tleng dong hd mai hap thy dugc. Ca dac biét thich hop cho nguoi gia, dac
biét la nguoi co thé suy nhugc. Tat nhién la tdm t6t hon ca. Quéc té da didu tra vung tu01
tho ndi tleng nhét 12 Nhat Ban, vung tudi tho ctia Nhat Ban 13 ven bién, ma ven bién tudi
tho cao nhat 13 ving dia phuong an ca.

Dac bi¢t 1a an cé bé, tom bé, dac biét phai an cd con cé (an ca dau lan duoi) vi cod chét
hoat tinh, ma chat hoat tinh thi & dau va bung ca bé, tom bé. Pay 1a khoa hoc, chit khong
phai mua cé chon con to 1a tot.

Con mot nguyén tic nita 1a phai nam vimng lugng, chir khéng phai dn cang nhiéu cang tot.
Trén quéc té co quy dinh: dn no 7 phan 10, sudt doi khong dau da day, an 8/10 1a t6i da,
néu in no 10/10 thi 2/10 kia vo ich. Cho nén quéc té khuyén nghi ty 1é vang 12 0.618 :
lvong thuc phu 6, luvong thuc chinh 4 ; lvong thuc kho 6, lvong thuc tinh 4 ; thuc vat 6,
dong vat 4, can bang vat chat co mot quy luat toi xin giGi thidu qua. Tré sinh ra cho t6i 5
thang an stra me la tot nhat, ngoai 5 thang stta me khong du, can thém 42 loai thirc an trd
1én. Nguoi ta téi tudi gia lai cang kho. May thay ¢ mot bac si ngudi Phap tén 1a Climent,
khi du lich sang Chau Phi thiy nguoi ¢ Hd Zam 16n Chéau Phi khée manh séng lau hon
chung ta. Ho an cai gi ? An rong bién, phoi kho lam banh bao an, sau d6 udng canh rong
bién. Bac si 4y dem vé Paris thi nghiém, thi ra 13 rong bién, rong xodn dc. Rong xodn b¢
nay phat hién nam 1962, phat hién nay lam x6n xao thé giéi. Vi sao ? Mot gram né bang
1000 gram tong hop tit ca cac loai rau, dinh dudng dic biét phong ph, rat toan dién,
phan bd dinh dudng rat can bang hon nita 14 thic dn kiém tinh.

O Nhat Ban, mdi nam ho tiéu thu 500 tan rong xoén b¢, ho di du lich Trung Quéc nguoi
nao cting mang theo. Chung t6i hoi ho, vi sao mang rong xoan ? Ho bao 8 gram rong
xodn 14 c6 thé duy tri su 'song 40 ngay. Ngoai ra no rat quan trong d6i véi mot s6 bénh
nhu tim mach, ting huyét ap, tang m& mau, tiéu duong... Uu diém 16n nhat cua rong x04n
12 khién cho bénh nhan bi bénh tiéu duong khong bi bién chung, co6 thé dn uong nhu
ngudi binh thudng. Bénh nhan tiéu duong thiéu ning lugng, lai khéng dugc an dudng,
rong xodn 1a duong kho, hap thu duong kho vao 1a c6 nang luong. Bénh nhan tiéu dudng,
duong mau khong 6n dinh, sau khi dung rong xodn c6 thé dan dan ngimg thudc, sau do
dan dan co thé ngimg rong xoan, cudi cung khdng ché bang rong mém. Pdi v6i bénh
viém da day, loét da day, rong xodn c6 chét diép luc co tac dung khéi phuc ddi véi niém
mac da day.

Rong X04n con ¢ tac dung phong buc xa. Khi tram dién hat nhan cta Lién X6 bi nd,
chuyén gia Nhat Ban di ciru ngudi mang theo rong xoan, tac dung chong buc xa ctia no
rat manh. To1 tong két mot chut, buc xa dnh hudng rat 16n dén chung ta. Nhung c6 may



cach co thé du phong: thir nhét uéng tra xanh ; tha hai 1 an rau xanh, ca-rot ; tha ba 13 an
rong xoan ; thir tw 13 an tao phuc khang. Tao phuc khang 1a tot nhat. Tuy theo diéu kién
kinh té cia minh ma chon léy mdt cach, thuc sy khong duge an rau xanh, ca-rot. Buc xa
thi ai cing c6 thé tiép xtc. Qudc té di timg canh cdo: nhat thiét chd dé dd dién trong
phong ngu. Nhét 13 16 vi séng, dbi v6i chiing ta nguy hai 16n nhat, trong vong 7 mét né c6
thé burc xa dén chung ta. Va cac dd dién, khong nén m¢ cung mdt luc. Vira co tivi vira ¢
tu lanh, lai vira ¢6 10 vi séng, ban lam thirc dn ngay bén canh, thi ban mic ung thu la
khong oan udng gi.

2. VAN PONG O-XY

C6 mot kinh nghiém thanh nguyén tic, nhét thiét dimg luyén tap sang som. Xin khuyén
nghi céac vi tip luyén vao chiéu ti. Cac nha khoa hoc dd quy dinh, dn xong 45 phit sau
hay van dong. Ma nguoi gia van dong di bach b 1a duoc, chi can di 20 phut. Mudn giam
beo khong dung phuong phap nay, nira gio dén mot gio trudc bira an, an 2-4 hat rong
xodn, sau d6 s& giam dugc cam giac muodn an ma lai khéng thiéu dinh dudng. Nguoi
Chéu Au giam béo toan dung rong xodn, & trong nudc (Trung Qudc) an it, di ngoai nhiéu
la khong dting cach.

Thir hai la thoi gian ngu day, qudc té quy dinh 13 6 gio sang dé ban kham khao. Thoi gian
mo ctra so, quoc té quy dinh la 9-11 gio, bubi chiéu 1a 2-4 gid. Vi sao ? Vi sau 9 gio,
khong khi 6 nhidm ling xudng, chit 0 nhiém da gidm bét, khong c6 hién twong phan luec.
Cac vi cht y cho, sang day mo cua 50, dung co tho nhiéu & do, vi chat gy ung thu, chat
phan Iyc déu chay hét vao trong phdi ban, d& bi ung thu phdi. Qudc té da canh céo, 6-9
gid sang 13 luc dé gay ung thu nguy hiém nhat.

Khéng thé néi chung chung rang ngi sém ddy sém 1a khoé. Ca dém ban da hit diy bung
khi cacbonic ¢ trong nha, trong dudng hd hip di c6 hon 100 loai doc t6 rdi, lai chay vao
rimg cdy, budi sang trong ring ciy lai toan 1a cacbonic. Tép luyén budi sang, huyét ap co
80 cao, than nhiét co s¢ cao, thuong than tuyén t6 cao gép 4 1an budi chiéu tdi, ngudi c6
bénh tim bam sinh rat dé sinh chuyén. Trong rumg cy, phai doi khi mac troi 1én, anh mat
tro1 co phan tmg voi chat diép lyc moi co thé san sinh 6-xy. Liic trong rimng toan khi
cacbonic, rat dé tring doc, rat dé mic ung thu.

Trong sach Hoang Dé ndi cung c6 ndi: "khong c6 mit troi thi khong tap luyén". To1 e
nghi cac vi, mua he ngi s6m déy som, mua dong khong nén di tap bubi sang sém ma do6i
sang tap budi tdi. Ciing khoéng phai 1a nguoi nhu thé ndo ciing déu ngii som, ddy sém
khoé ngudi ca, ngudi cao tudi dung co bat ddy manh. C6 nguoi bat mot cai la day, thoat
mot cai 12 nhdi mau co tim chét ludn.

Qubc té nguoi ta ndi, nguoi ngoai 70 tudi nén day thong tha, dudi tay dudi chan cir dong
vai cai, 101 xoa bop tim mot luc, ngoi vai phut roi hing dtng 1én. Nhu vy s€ khong lam
sao ca. Cho nén tudi tac khac nhau, thoi tiét mua vu khac nhau thi phai ddi xtr khac nhau.

Duéi ddy, xin néi vé ngi trua. Qudc t& quy dinh rdi, ngu trua hay khong ngu trua khoi
phai tranh luan. Trudc kia, Nhat Ban khong chu truong néu dém hom trude khong ngu tot



thi nén ngu trua. Thoi gian ngu trua nén la nira gid sau bita an trua, va t6t nhat nén ngi
mot tiéng dong hod, ngu 1au qua khong cé 1gi cho strc khoé. Khong nén diép chin day.

Budi t6i di nga vao lac nao ? Xua nay ching t6i khong dé xuéng ngi som day sém. Khai
niém ngu som day som can lam rd. Néu 7h t6i di ngti, 12h dém day luc duc vo van thi
khong ich gi. Chung t61 chu truong 10-10h30 di ngu, vi ¢ hoi nghi qudc té nguoi ta da
quy dinh, mot gio dén mot g0 rudi sau di vao gidc ngu sau la khoa hoc nhét, nhu thé thi
12h dém dén 3hsang, 3 tiéng ay sét danh cciing khong nhtc nhich, khong c6 1am gi het 3
tiéng dong ho 4y 1a gidc ngi sdu. Néu 3 tleng ay ngu tot thi hom sau day tinh than sé rat
thoai mai. Néu anh ng sau 4h, thi d6 13 gidc ngi nong. Biét cach ngu va khong biét cach
ngi 1a rat khac nhau. Ching t61 chu truong tir 12h dén 3h sang ngu say nhu chét va trude
khi di ngu tim nudc nong 40-500C, nhu vay chat luong giac ngu rat cao. Cac ban danh
bai toi khong phan ddi, nhung phan d6i danh bai tir 12h dén 3h sang. O Tham Quyén c6 4
thanh nién d4nh bai ma chét, béo da dua tin.

3. TRANG THAI TAM LY

Néu trang thai tim 1y khong tdt thi anh dn udng tap luyén ciing vo ich. Ttc gian thi d& bi
khdi u, ca thé gioi déu biét. Truong dai hoc Stan-pho da lam mdt cudc thi nghiém ndi
tiéng, léy dng miii dat 1én mii cho anh the, r0i sau d6 1y dng miii dat 1én bai tuyét 10
phut. Néu bang tuyét khong ddi mau thi ching to anh binh finh, tu nhién, néu bang tuyét
trang 1én chimg t6 anh c6 diéu ho then day dut, néu bang tuyét tim di ching té anh tirc
gian. Rut 1y 1-2cc chd bang tuyét tim d6 tiém cho chudt con thi 1-2 phit sau chudt con
s€ chét.

T61 khuyén cac ban, ai mubn tréu tire ban thi ban dung co tic. Néu ban khong nhin duoc,
ban hiy xem dong ho, ding dé qua 5 phut, qua 5 phut 1a hong chuyén, méu s& tim di. Thi
nghiém nay da duoc giai Nobel. TAm Iy hoc c6 thé dé xuat 5 phuong phap tranh tirc gian:
mot la tranh di ; hai 1a chuyén di, nguoi ta chiri thi anh ¢t danh co, cau ca, khong nghe
thiy ; ba 1a tha ra, nhung phai chu ¥, ngudi ta chiri anh, anh lai di chtri nguoi khac thi
khong hin goi 13 tha ra, ma phai di tim ban tri 4&m dé ndi chuyén, tha ra hét (giai toa) néu
khong, ctr dé bung, thi s& sinh bénh; bdn 1a thing hoa, tire la nguoi ta cang noi, anh cang
ra suc lam; nam la khong ché, day la phuong phap chu yéu nhat, tirc 1a may chui thé nao,
ong cling khong sg. Dleu nay rat quan trong "Nhin mot luc gi6 yén séng ling, lui mot
budc bién rong trdi cao”. Nhan nai khong phai la muc dich ma 1a sach lugc. Nhung nguoi
thuong khong lam ndi, m&i n6i mot cau da long 16n 1én. tiéu bat nhan tic loan dai muu
(Khong nhin dugc diéu nho thi sé réi loan ca muu chi 16n) Chau Au c6 mét kinh dién bac
hoc: céi 1y kho giang thi nén dimg, con ngudi kho ddi xtr thi nén xir hau, viée kho xir thi
nén lam budng tha, cong viéc khé thanh thi nén khon khéo. Cau dau tién trong 4 cau ay
c6 nghia 1a: Ly 1& kho thi khoan hiy noi. Triét Iy rat sdu sic, rat c6 ich. Trong Tam Qudc
Dién Nghia, Gia Cat Lugng 3 1an choc tirc Chu Du, 16t cudc di khién Chu Du tire gian
ma chét. Tai Chu Du hay tai Gia Cat Luong ? Két luan 1a tai Chu Du, khi luong ong ta
hep hoi qua. Tirc gidn nguy hai rat 16n cho ngudi ta.

Hién nay c6 mot 1y thuy€t mai, tat ca cac dong vat déu khong cé cong nang cudi, duy
loai nguoi ¢6 cong nang d6. Nhung loai nguoi chua biét sir dung cong nang do. Xua co



cau: mot ny cudi tré ra 10 tudi. Khong phai chi tudi tic ma chi tam thai, miéng hay cuoi,
nguoi hay khoé. Tac dung cua cudi rat 1on, cudi tranh duoc rat nhidu bénh. Thu nhat
khong bi thién dau théng, thir hai khong bi dau lung, vi khi cudi vi tudn hoan phat trién.
Thong tic bat thdng (thong thi khong dau), bat thong tic thong (khong thong thi dau). Lai
nira, thudng xuyén cudi dic biét tot cho duong ho hap va dudng tidu hoa. C6 thé lam thi
nghiém, anh ctr s& vao bung va bat dau cuoi, mdi ngdy cudi to 3 1an bung loc soc 3 lan
thi khong tdo bon, khong bi ung thu da day, duong rudt. Anh tép tay, tap chan nhung tap
da day duong rudt vao lic nao ? Khong co6 co hoi, chi cé cuoi maoi tap duoc da day
duong rudt. Cudi da tré thanh tiéu chuan cua sirc khoé. Toi da diéu tra nhiéu lan, giai
Nobel thir hai vé cudi da dugc trao. Cudi 14 thir thudc té thién nhién. Néu ban bi viém
khop, xin dimg lo cir nhin vao khép ma cudi ha ha, mot chdc 1a khong dau nira. Cudi co
nhiéu ich 1gi nhu thé, sao chung ta lai khong cuoi nhi.

Moi day thanh phé Bac Kinh di c¢6 tong diéu tra rdi, tudi tho ciia nguoi ta ban c6 biét 1a
cu ong tho hon hay cu ba thg hon khdng ? T61 xin méch cac vi, cu ba tho hon cu 6ng,
binh quan tho hon cy 6ng 6 nam rudi. Tinh cd gdp mdt cu Ong, tai sao cu lai tp luyén
mot minh? Ong cu bdo lao khong ghép duogc doi, cac ba lao déu tap voi nhau, luyén tp
timg d6i & dau phd. Uu diém 16n nhét cta nhiéu cu ba 1a khi con tré da rat thich cuoi, cac
ong khong cudi. Pa kém ngudi ta sau tudi rudi réi d6, dén bao gid miy ong méi cuoi.
Cho nén tir gio, mdi nguoi hiy mau cudi di. Cac vi hom nay dén ddy, cac vi cudi may
tiéng 1a sdng thém dugc may nam.

C6 ngudi noi thé nao ciing chang cuoi. Cap bic cang cao cang khong cudi, t6i biét lam
thé nao dugc? Ching nhing da khong cuoi, lai con c6 mét logic : Nam nhi hiru 1¢ bat
khinh dan (Ban 6ng c6 nudc mat nhung khong d& gi chay). Nudc mat nguoi thuong thi
mén, nudc mat bénh nhén tiéu duong thi ngot, nude mit dau budn thi dang, trong do co
peptide (pép-tit) c6 hoc mon. Néu lau ngay khong chay di thi s€ bi khéi u, bi ung thu day.
Dul ¢6 khoi khéi u thi cling bi loét hodc viém két trang mén tinh. Cho nén, néu cac vi dau
budn thi phai chay nudc mit ra, giir lai khong ich gi dau.

O hdi nghi quoc t€, nguoi ta da canh cao ching ta. Chiing ta hdy udng tra xanh, dn dau
nanh, ngu cho tot, ndng van dong va dumg quén ludn ludn cudi vui.

Mong rang moi ngudi déu chi y dén can bang am thuc, van dong c6 6-xy va chua y trang
thai tam 1y cua minh, lic dang khoc thi nén khoc, lac dang cuoi thi cuoi.

Toi tin ré“lng chung ta nhét dinh vuot qua dugc tudi 73, qua tudi 81, dén 90, 100 tudi van
con khoé manh.



