NAUNE ngudi nguyén thay von cam dao va cung di san ban. Dé
tang hiéu qua san ban, huyét ap cha ho tang lén nhu mét cach
thich nghi sinh 10n. The nhung, ngudi hién dai hau nhu khong
phdi chay ahiel; ho khong co Iy do gi cian phai tang huyét P Ca.
V.fiy tai sav huyé"t Eip van cuf tang cao? Viec tang huvét ap co |n|:l|
hU}'J vl su sinh thn cla nEual hieén dai khong? Hay chdng ta bi
tang huyét ap Ién ching dé lam gi i’

NOMX TNHI9NOA

Hien nay, hau het chdng ta an di ba biia mot ngay, séng trong
phong ki, diehuyén bing xe, mac quin do dm. Thé nhung, co
thé ching ta van st dung nhiing gien tong thich vdi 16i sinh hoat
ctia con ngudl 1 thai nguyen thiy. Diéu do gay ra nhiéu van dé
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ldn nhé, Qua cudn sdch nay, ching ta sé cing nhau im hiéu va
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nhan biét nhiing co ché thich nghi nguyén thiy clia con nguéi, Tir

dd dua ra nhing thay doi trong ché do an, théi quen sinh hoat dé

diéu chinh nhiing co ché nay cho phii hop véi dii song hién dai

cing nhu dem lai lgi ich stic khde 161 da.
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Nhiing y kién vé siic khde va y t€ trong cudn sach nay 1a nhéan dinh clia
riéng tac gid, khéng dai dién cho t8 chitc y t& ndo va chl mang tinh chét
tham khao. Ching tol tin ring cudn sdch nay can dugc xuit bin dé tao
diéu kién cho ddc gid c6 co hdi ti€p cdn nhiing théng tin da chiéu trong
linh wvife stic khde, Do mdi ngudi déu cé thé chit va hoan cdnh khac
nhau, Céng ty C8 phén Séch Thai Ha va Nha xudt ban Thé Gidi khuyén
nghi quy ddc gia tham khao y kién cla cac chuyén gia y té trudc khi s
dung nhiing théng tin trong cudn sich n&u edn vudng mic, Ching toi
khéng chju trach nhiém déi vél cic sai sét hodc hé qua tir vidge st dung
nhiing théng tin trong cudn sach nay.

Siic khée trong tay ban. Hay Iua chon s&ng suét!
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Mé dau
TAI SAO CHUNG TA Bl DAU?

Ngay nay, chling ta khong thé chdm sée stic khoe ding cach
khéng phdi vi thiéu théng tin, nguge lai, ¢é nhiéu trusng hop
do e6 qua nhieu thong tin ma gay hai cho stic khée. Chiing ta
bi loan trudc vo van kién thite vé stic khoe trén cc phuong
tién truyén thong, Vi dy: bén canh théng tin cho ring vitamin
C liéu cao c6 cong dung ngin ngita ung thu va cam cim, thi
cling 6 théng tin cho rang b sung qua nhiéu vitamin C ¢6
thé gay hai cho co thé. Nhiéu nghién ciu vé stic khoe hién vin
dang mau thudn véi nhau. Tuy nhién cting that kh6 dé nhanh
chong dua ra mot goc nhin khéc véi nhiing két qua nghién
clu trong suét nhiéu ndm cia c4e chuyén gia. Vay rét cudc,
chtng ta nén nghe theo ai d4y? Thanh that ma n6i, mét bac si
nhu t6i day ciing hoang mang ching khac gi ban.
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C6 nhiéu cach dé quan sat co thé con ngudi. Bt ké 1a
quan s4t theo Pong y, Tay y, Pong Tay y két hop hay dua vao
nhiing phan tich khoa hoc chi tiét thi cing déu mang dén
nhiéu gée nhin khac nhau. Thye t€, t6i nghi ring viée rat ra
nhitng két qua nghién ctiu da dang vé stic khée véi nhidu goc
nhin khdc nhau nhu viy 14 cin thiét.

Trong cudn séch ndy, ngoai viée dua ra nhiéu géc nhin vé
stic khde, t6i con xem xét vin dé stc khoe tit quan diém ring
con ngudi thay ddi, thich nghi, séng sét nhu thé nao 1a tiy
theo hoan canh. Véi l4p truong nhu vy ching ta sé vuot qua
duge cai nhin phién dién va c6 céi nhin thyc chat hon vé site
khée. Quan diém nay 1 dting hay sai, quan diém kia 13 ding
hay sai? Chting ta s& khéng néi nhu vy ntta. Thay vio dé 1a
goc nhin rong maé vé site khée cla nhidu nguoi. Hon niia, qua
géc nhin nhu vy, t6i mong rdng ban cé thé tif minh phan
doan duge nhitng thong tin ding ddn vé stc khoe, trang bj
cho ban thin kha ning ty quyét dinh. D6 ciing 12 muc tiéu t6i
huéng dén khi viét cu6n sach nay.

Mot dan toc séng ¢ mién bién va mot dan toc séng sau
trong luc dia duong nhién 1a c6 sit khic nhau vé khiu vi va
d4c diém co thé. Ban than t6i thud nho khi & Andong, tinh
Gyeongbuk, d4 c6 thdi gian ngén s6ng trong moét ngodi lang
héo l4nh trén viing nti. O @6, khé long nhin thdy béng déng
mot con c4. O thoi ma ky thuat gitt dong lanh chua phét trién,
chuyén dita c4 vao tan siu trong luc dia 1a hét siic khé khin.
Nhung trong qué trinh tim phuong ph4p mang c4 thu tuoi
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va0 séu trong d4t lién cia tinh Gyeongsang, ngudi ta d4 tim
ra cdch u6p mudi dé c4 khong bi héng. Lic nay, ngudi udp
cdn phai c6 kinh nghiém ding luong mudi thich hgp sao cho
cd vita khong bi udn ma lai vita khéng bi mén qud. C4 thu uép
mudi cia Andong d4 trd nén néi tiéng nhu vay ddy.

Trong hang trdm ndm qua, c6 nhitng ngudi dn va thich
nghi vdi mudi va ciing c6 nhiéu ngusi khong thich nghi duge.
Co thé con ngudi phai thich nghi véi dia hinh va méi trudng
ho dang sinh séng thi mdi c6 thé t6n tai duge. C4c nha khoa
hoc goi diéu nay 1a thich nghi y hoc, phuong Téy goi diéu nay
12 “Thuyét tién héa” hay “Thuyét Darwin”.

Toi khéng mudn phén tich khia canh t6n gido ciia thuyét
ti€én hoa, Trong thuyét tién héa, diéu quan trong khong phai
la sy sang tao hay su tién héa, ma la khia canh con ngusi da
thich nghi, ton tai va séng s6t nhu thé ndo trong méi truong
song. Xét trén goe do @0, vide ap dung ciing mot cich cham
s6c stc khde d6i voi nhiing co thé ¢ sy thich nghi khic nhau
1a v6 cung sai 1dm.

T61 sé dua ra mot vi du nhu thé nay. Tai nhitng viing cang
gan voi Bic cuc hodc Nam cuc, nhiét do cang gidam. Khi d6,
cd thé ching ta, ddc biét 14 phéi, bi tén thitong nghiém trong.
Néu khong tim céch thich nghi @ bao vé phéi truéc cai lanh
gid budt cia mia déng, nhitng con ngudi noi d4y khong thé
ndo song sot duge. Ho thich nghi bing cach sudi 4m khong
khi bén ngoai trude khi khong khi d6 vao phéi, nhdm giam
thiéu mtc ¢ tén thuong cia cic t€ bao phdi. Muén vay,
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ho phéi kéo dai dudng @i ciia khong khi dé 1am 4m ludng
khong khi 6. L6 mii cia ho nho va cao. VA mui cang dai thi
cang dé 1am 4m khoéng khi, Chinh vi vy, ngudi dan d phia bic
chiu Au ¢6 miii cao va dai, Ngudc lai, ¢ khu viic Béng Nam
A, noi thoi tiét néng nue, ngudi dan khong cdn phai lJam 4m
khong khi trude khi hit vao phdi. Vi vay, 16 miii ctia he to va
rong, khoang mdi ciing ngdn hon. N6i c4ch khac, co thé mdi
nguoi ¢ thé ty diéu chinh dé€ thich nghi v6i hoan cinh séng.
Diéu nay d4 duge ching minh tit 1au.

Sau buém va buém c6 gien di truyén hoan toan gidng
nhau nhung cling mdt gien nhu vay 6 méi truong nay thi 1
dang sdu, ¢ moi trudng khac lai 13 dang budm. Nong noc va
éch cling c6 cung gien di truyén. Khi truéng thanh, con nong
ngc khdi dong gien ciia né dé mat dudi va trd thanh hinh
dang ctia con éch. C6 cung bo gien di truyén, nhung tiy vao
tinh trang bat tét ciia gien ma hinh dang bén ngoai c6 thé
bién d6i hoan toan khéc.

Trong cudc séng thudng ngay, chiing ta cting cin phai dé
¥ dén anh hudng cua sy khdi dong gien. Trong thyc phdm co
nhiéu thanh phan ¢6 tac dyng nay. Vi dy, natri tao butyric c6
trong thanh phin cia pho-mét, sulforaphane c6 trong hoa stip
lg, diallyl c6 trong t6i,... 1a nhiing chit déng vai tré quan trong
anh hudng dén sy khoi déong gien. Khi chiing ta dn nhiing
thite 4n nay, d4u tién c4c vi khudn trong dai trang sé phan giai
thite 4n. Qua qua trinh d6, thanh phéin butyric duge tao ra.
Nho butyric ndy ma gien dc ché ung thu tré nén manh hon.
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Theo d6, cac t& bao dai trang giam thiéu nguy co bi bién thanh
cac té bao ung thu,

O Iceland, chiing mach méu dang bot (amyloid
angiopathy) 1a mét bénh di truyén hiém giap. Nhiing dda
tré médc bénh nay dé bj chét s6m do tai bién mach mau nio.
Diéu ky la 1a theo nhitng ghi chép tit qua khit &8 lai thi vao
ndm 1800, d4 ting c6 ngusi méc chitng bénh nay séng dén
60 tudi. [—’{y vdy ma budc sang thé ky 20, ngudi bi mic bénh
nay lai séng khéng qué 30 tudi. Ly do 1a gi? Theo nghién citu
clia trudng Pai hoc Cambridge, n6 c6 lién quan dén théi quen
&n uéng. Nhitng ngudi dan xua kia vén c6 théi quen 4m thue
truyén théng nhu &n c4 kho, ngdy nay bét ddu an céc mén
hién dai cia thé ky 20 va tudi tho ciia ho ngéin di. Ngudi thoi
xua dit méc bénh di truyén nhung do 4n c4 kho va dé 1én men
nén gien giy bénh duong miu (vascular disease) va bénh
tai bién mach m4u nao bi tit va @&n 60 tudi thi ho méi phat
bénh. Nhung tit khi thay d6i théi quen an uéng thi cong tic
gien nay bi bat 1én.

O loi ong cng c6 hién tugng tudng ty. Thyc té, ong thg
va ong chia c6 cling mét bo gien di truyén. Cé nghién ctiu
cho rang khi ong thg 4n sita ong chtia, né sé tré thanh ong
chda. Theo cong trinh nghién ctiu cia mot gido su & trudng
Dai hoc Quée gia Uc, nhitng 4u tring ong mat ¢6 gien dot
bién Dnmt3. Néu gien d6t bién nay lan, ching sé trd thanh
ong chda. Viy c6 thé két luan ring sita ong chua c6é anh
hudng dén syt khéi dong gien ctia loai ong,
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Xét trén goc d6 d6, nhitng thye phdm ma chiing ta tiéu
thu hay théi quen sinh hoat ciia chiing ta ¢6 anh hudng rit
16n d@én bénh tat va c4c chiic ning cia cd thé thong qua kha
nang diéu chinh syt khai dong cta céc gien.

R4t nhiéu loai dong thyc vat @4 tim cach thich nghi dé
s6ng s6t. Néu khong c6 su dfu tranh sinh tén d6, cb 1& cac
loai d6ng thyc vat nay d4 khong thé tén tai dén ngiy nay.
Néu chiing ta xem nhe qu4 trinh thich nghi nay va chi chita
tri khi d4 méc bénh réi thi khé long khic phuc dude triét dé.
St tién bo ctia y hoc 1a dua ra liéu phéap chiia tri khic nhau
ddi v6i nhitng ngudi ciing méic bénh cdm ctim nhung cé gien
di truyén khac nhau: mét ngudi cé gien di truyén thich nghi
8 ving khi hiu lanh, mét nguoi c6 gien di truyén thich nghi ¢
vung khi hdu néng.

Trong cubn sdch nay, ti tdp trung vio nhiing vin dé vé
thé chit, loai gien di truyén ctia mdi nguoi va viée cham séc
stic khoe phi hop. Téi khong khing dinh ring t4t ca nhing
diéu minh viét déu dung, ciing khong phu dinh hoan toan
nhiing quan diém theo huéng khéc. Cé chang, t6i chi mudn
nhén manh ring khi quan s4t co thé minh, chiing ta cdn c4n
nhéc dén méi trudng sinh hoat va phuong thiic sinh tén.

Néu vi khuén xAm nh4p cd thé va giy nén céc triéu chiing
viém nhiém thi ddong nhién chting ta cin sit dung thude
khéang sinh. Tuy nhién, it nhat mot 14n, chiing ta cin dit cAu
héi nghi van mang tinh béan chét. Rét cude thi tai sao co thé
ching ta bi vi khudn vugt qua hé théng bao vé va gy nén cic
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ching bénh viém nhiém? Ching ta cAn di dén tin cing cla
vén dé nay.

Khi &n phdi thiic &n bi 6i thiu, ching ta nén ra hoic bi
dau bung di ngoai. D6 12 ca ché ty bao vé clia co thé. Khi bi
chét doc x4m nhép, co thé nhanh chéng loai bé chat doc do
qua dudng miéng (ndén) hodc bing cach di dai tién. Gia si
chédt doc vao trong co thé ma ching ta khéng nén hodc khéng
dai tign ra bén ngoai thi khéng thé nao loai bo hét ddge chat
dgc. Nhitng ngudi loai bé duge cae ch4t doc la 1a nhitng ngusi
nhanh chéng tim céch thai trif chiing ra ngoai co thé, Do dé,
ching ta cdn phai xem xét khia canh sit dung hién tugng bi
tiéu chdy nhu mét cach dé thich nghi v6i bénh tat. Vi vay khi
bi tiéu chay, néu ching ta dung thudc mot cach bita bai thi s&
ndy sinh vdn d8. T4t nhién 12 néu bj tiéu chay nghiém trong
thi cAn uéng thude va bt nuée.

Bt ddu t trang tiép sau day, toi sé gidi thiéu vé vide ap
dung céc tién b cia y hoc vao nhidu chu @é da dang. Toi
mong rang cuén sach ndy sé khong gop phén lam téng thém
st hoang mang ma ban dang phai d6i mat trude bién théng
tin kién thrte vé sitc khoe.

Thang 4 ndm 2017
Yongchul Kwon
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HAY NGUNG NGAY VEC Bl SAN

Nhing lam tudng vé bénh huyét 4p cao

Téi ting tu vin cho mot phu ni trac 50 tudi bi bénh cao
huyét 4p. Chj c6 hai dita con vA mét vai ngusi anh em. Tuy
bd chi d4 mét nhung me chi hién gio da dude 100 tudi va vin
dang s6ng & nha. Trong sé cic anh em ctia chi, khong ¢6 ai bi
bénh huyét &p cao. Ca doi chi khong an thit, khéng phai vi Iy
do stic khoe, ma bdi vén di chj khong thich n thit. Chi thich
dn rau cu cling nhu cdc mén ghém 1am ti thue vat. Thudng
ngay, chi hay 4n c4c bita nho 1 khoai lang, khoai tiy, ci mai,
hat dé. D6 la nhitng thitc 4n rit théng thuong. Chi cy cay,
trong trot trén mot thia rudng nho, thich leo nui, Néi chung,
chi la dién hinh ctia mot nguoi phu nd néng thén Han Qudc.
Chi xem xét ¢ khia canh nhu vay thi chi qué 12 hinh m&u tiéu
chuan vé gitt sic khoe.

Chi ¢6 duy nhét mgt diéu cing thdng ma chi phai chiu
dung 12 tinh vii phu ctia ngudi chdng. Diéu d6 khién chi luén
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sOng trong tam trang lo ling, cing nhu diy dan. Mot ngiy no,
khi nhan duge két qua chdn do4n kham bénh dinh ky 14 minh
bi mic bénh cao huyét 4p v4 md mau, chi bj séc. Chi khong
thé tin ndi két qua d6.

Theo 1& thudng, ai cting nghi ring hiém ngudi ¢6 thé c6
nép sinh hoat diéu d¢ hon chi. Ban d4u, do khéng chép nhan
két qua kiém tra siic khée @6, chi cang tap luyén nhiéu va @éy
hon dén c4c phuong phép thyc dudng. Gig day, cudc séng cia
chi khéng con binh yén nhu trude nila. Sinh hoat mdi ngay
trd thinh mot cudc chién. Ctt nhu vay, mdy thing tréi qua,
huyét ap ciia chi tham chi con bi ting lén. RSt cudce sau t4m
thang, chi bat d4u phai uéng thude.

Thong thudng, ching ta hay nghi rdng bénh huyét ap
cao xdy ra 0 nhitng nguoi dn nhiéu thit mo, du thita cin
ning hodc o6 théi quen sinh hoat khong tét. Vi thé, ching ta
khuyén ho nén gidm can, an uéng diéu d6, thay d6i thoi quen
sinh hoat @& trd nén khdée manh. Vay thi trudng hgp toi vita
ké trén méc bénh vi Iy do gi? Néu chiing ta tiép cin 6 khia
canh co ban nhét ctia nguyén 1y huyét 4p thi c6 thé tim duge
cu tra 10i. Trude hét, chung ta cidn tim hiéu xem rét cude
huyét 4p cin thiét véi sy sinh tdn ctia chiing ta nhu thé nao.
Tai sao chung ta lai bi bénh huyét 4p cao? Nhitng nguyén ly
thich nghi nao tic dong dén chiing bénh nay?

Huyét 4p chinh 12 4p luc 1én thanh manh méu. Co thé
ching ta phai cung c4p céc loai chit dinh dutng va oxy trong
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méu dén cic co quan noi tang. Lic ndy, cing véi su hd tro
cua tim, 4p lye clia mau tédng 1én va mau duge ddy dén cae co
quan ndi tang & xa. Céc chdt dinh dudng va oxy trong méau
th4m chi con c6 thé dén dugde cac té€ bao ngoai bién. Khéng
chi dén cdc co quan néi tang chinh ma chiing con dén tan got
chdn. Ban thtt nghi xem, néu chting khéng dén tan got chan
thi chan ciia ta sé bi théi ria médt! Ap lyc nay clia mau néu
cao hon mdc binh thuong 14 bi méc bénh huyét 4p cao, thip
hon miic binh thuéng 1a bi méc bénh huyét 4p th4p.

Phuong phép lam téng huyét 4p rit don gian. Chinh 13
1am cho tim bom duge nhiéu mau hon. Chitc néng bom ciia
tim rdt t6t nén c6 thé ddy duge nhidu mau di, va di nhién,
huyét 4p sé téng lén. Hodc mot céch khac, khi dp lyc bom
méu tif tim 1 binh thuong, néu ching ta git cho cita vao
huyét quan nhé lai thi huyét 4p ciing sé ting lén. Co thé
chiing ta si dung hai co ché nay d ting huyét ap. Thong qua
viéc tiét ra cdc hormone lam co huyét quan hodc céc chit din
truyén thdn kinh, c4c chit 1am ting chitc ning tim ma co thé
diéu tiét nhip dap cta tim.

DE cung cdp duge nhidu mAu thi cAn phai e6 4p hic mau
16n, nhung diéu nay cing gy tén thuong cho thanh mach
méu. Tham chi, c6 nguy co 1am v mach m4u. Trong x4 héi
hién dal, ti 1¢ tit vong lién quan dén cée bénh huyét quan tim
dang dan ting lén. C4c bénh vé tim mach hay c4c bénh vé
mach méu néo 1a nguyén nhan chinh din dén ti vong. Vay
tai sao nhing can bénh nay lai xudt hién nhiéu hon trudc?
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Chting ta khong thé chi quy cho 16i séng hién dai it vin dong
va 4n nhiéu thyc phdm chién rdn. Péng thdi, ciing kho ¢ 1di
gidi thich nao ddy da néu chi don gian cho ring van dé bénh
tat 12 xudt phat ti théi quen sinh hoat ctia ngudi hién dai.
Thdi budi nay khong phai ai ciing c6 thé 1én nii song. Thé
nén, ngudi ta van thuong chap nhén cii thé séng voi hién tai
rdi khi bénh tit dén thi khong thé tranh khéi duge.

Toi sé ké cho ban nghe mot vi du tht vi nhu thé nay.
Trong hé sinh thai, so véi dong vat dn c6 thi dong vat dn thit
khé sinh t6n hon. D& s6ng s6t, dong vat 4n thit phai di sin,
mot nhiém vu vén hét stc khé khin. Khi con méi xuat hién,
dong vat dn thit phai tAp trung toan bo tam tri vao con méi.
Nguogc lai, néu 1a dong vAt 4n c6 thi né phai chay nhanh hon
dong vat dn thit, néu khong thi né sé bi tom va bi 4n thit.
Vi vy, cac loai dong vat 4n c6 luén ludén nhanh hon cic loai
dong vat an thit. Chinh bdi thé, céc loai dong vat dn thit phai
c6 c4ch dé bit dugce chc loai dong vat 4n ¢6 von chay nhanh
hon chiing rdt nhiéu. P6 14 t4p trung ning lugng vao mot
khoang thoi gian ngén.

Khi khong sdn méi, cdc loai manh thu nhu su t va hé
thuong to ra chim chap, ludi nhéc va rdt tiét kiem stc lue.
Nhung mét khi con moi xudt hién, ching tip trung toan
bo ning lugng da tiét kiém duge, don sitc chay that nhanh.
Tit gidy phut san mdi, ching phi nhanh hon con méi. Néu
khéng thi cudc sin méi sé that bai. Trong qua trinh dé,
dinh dudng va oxy phai duge cung cip téi ta dén t4n co clia
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ngon chan. Theo d6, dong m4u di chuyén nhanh, nhip tim
téng 1én dé ddy mau di xa, huyét 4p tang lén.

Nho thich nghi véi viéc huyét 4p ting lén @6t ngot nhu
véy, cdc loai dong vat an thit @4 sin mdi thanh cong va sinh
ton l4u hon. O c4c loai dong vat 4n cd cting tuong tit. Chiing
phai chay thit nhanh dé chay thoat khoi con thi 4n thit dang
don hét stte Iyic dudi theo chiing. Chiing cling cin ting huyét
ap lén nhut vay, c6 khi con cin ting cao hon ca c4c loai dong
vét an thit,

Khong r6 céch sinh tén @6 6 hop Iy hay khéng nhung né
c6 thé din dén vén d& huyét 4p bi ting lén dot ngét ngay ca
khi dang khéng sdn méi. Nhu v4y, trong tu nhién hoang da,
méc di gdp phai t4c dung phu ctia tang huyét 4p, nhung Wi
sinh ton nén c4c loai dong vat khéng con lua chon nao khéc.

Cudc s6ng ctia ngudi hién dai thi sao? Nhilng ngudi
nguyén thuy vén cim dao va cung di san bén. P& ting hiéu
qud sén ban, huyét 4p cua ho ting 1én nhu mét cach thich
nghi sinh ton. Thé nhung nguéi hién dai hiu nhu khéng phai
chay nhiéu, ho khéng c6 1 do gi cdn phai ting huyét 4p ca.
Vay tai sao huyét 4p vén ct tang cao? Viéc ting huyét 4p c6
phu hop v6i sy sinh tén cia ngudi hién dai khéng? Hay ching
ta bi ting huyét 4p 1én ching dé 1am gi ca?

Thyc ra ngay nay van c6 rit nhidu ngudi dang di sin méi.
Co ching chi 13 thay déi c4ch thc san bt. Thay vi sit dung
t€ bao va cdc co ngoai bién, ngudi hién dai si dung cai dau.
Ho xay dyng chién luge va muc tiéu dé sin duge nhiing con
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moi 16n hon. D6 1a cdch thiic san bat ctia ngudi hién dai. Néo
ching ta st dung 20% tdng céc chit dinh dudng va oxy ti
mau. Thé nén céch thic san bit ciia ngudi hién dai t6n nhiéu
ndng lugng va oxy hon cich thic cia ngudi nguyén thuy.
Cach thitc sian bit d6 tuy co khac véi cach thic cia ngudi
nguyén thuy nhung ciing 13 Iy do ma huyét 4p cia ngudi hién
dai van ting. Du c6 ¢6 ging giam thiéu tac dung phu cua
bénh huyét 4p cao thi mét mét chiing ta van phai tim c4ch
thich nghi v6i tinh trang huyét 4p téng cao.

Xét vé khia canh thdng ké, cac nha tai phiét va CEO trén
thé gidi hay céc chinh tri gia thudng méc cdc bénh vé tim
mach hodc tai bién mach mau ndo nhiéu hon ngudi binh
thudng. Bai viéc duy tri huyét 4p & miic cao gop phin vao
viéc md rong con mai thuong mai va sy sinh tén ¢ thoi hién
dai. M& rong tai chinh, dat duge sy sung tic vé mit vat chit
mang lai hiéu qua 16n hon nhiéu so vdi cch thic san bat thoi
nguyén thiy. Nhung day 14 con dao hai lugi. Vi khi 16n tudi,
ho sé bi mdc bénh huyét 4p cao.

Mait khae, trong nhiing ngudi hién dai, c6 nhiing ngudi
khong hoat dong dé “sin mdi” nhung huyét ap ctia ho van
cao. Ly do rat don gian. Bdi ho cam gide nhu lie ndo minh
cling 6 trong irang thai dang di séin. Ho luén trong trang thai
sin sAng tim kiém con moi.

Trong vi du & phin trén, t6i da ké vé mét khach hang c6
ngudi chéng ludn khién chi roi vao trang théi cing thing.
Chinh vi v4y, ngay trong hoan canh thudng ngay, chi vin
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khong thé nghi ngoi va luén dé cao canh gide. Chi luén cam
thdy bat an, lic ndo cling phai nom nép quan sét sdc mat
ngudi chéng. Piéu d6 ciing tiéu tén nhiéu ning lugng heét
nhu la di san méi vély. Néo ciia chi lic nio ciing phai cing lén
trong trang théi sin sang thi chi mdi c6 thé s6ng ciing ngudi
chéng do.

Don thudc toi d4 ké cho chi r4t don gidn. “Hay nging
ngay viéc di san! Piéu d4u tién cdn lam dé ha huyét 4p 12
ngung ngay viéc di sdn!” Pé ton tai trong hoan cinh khéc
nghiét, cd thé chung ta s dung ning luong d4 dy trit trong
thai ky yén binh. Tai sao nhidu ngudi ctt tiét kiém va dé
danh? D6 1a béi ho dy phéng cho nhing su viée khé luong
trong tuong lai. TAt ci moi ngudi déu c6 gien di truyén nay.
Nhung trong trang th4i thu gian va yén binh nhu vy ma vin
tiép tuc sit dung nguén ning lugng 4y thi qua that 1a rét vo Iy.
Khi l6ng thanh thén va 6 trong m6i trudng thu gian thi khéng
¢6 1y do gi khién chiing ta bi ting huyét 4p ca!

Néu chiing ta quay trd vé trang thai khi khéng sin méi,
huyét 4p trong co thé sé d4n 6n dinh theo hudng ha xuéng,
déng thoi ning lugng duge bao tén, tich lay. Do d6, chi bénh
nhan trén ctia toi chi can khong cim thdy s¢ hai nguoi chéng,
nging d6i pho véi ngudi chéng thi ty khie sé can bing dudgc
stic khoe vén co.

Ditu nay khong c6 nghia 12 t6i khuyén bénh nhan ngiing
ngay céc liéu phép diéu trj bénh huyét 4p cao. C6 ngudi sé
hai lai t6i rdng: “Vay tai sao mot ngudi ludn trong trang thai
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nghi ngoi, khong phai lam viéc gl ma huyét 4p vén lién tyc
tang?” Theo t6i, c6 1é chinh ngudi ndy cing khong nhén ra
rdng ho dang s6ng trong trang thai cing thiang. Néu thoait
khoi trang thai d6, ho sé quay lai duge trang thai huyét ap
binh thudng. Ngay bay gid, ching ta phai ngiing sdn méi,
nging géy chién!



PHUONG PHAP THOAT KHOI
CHUNG MET MOI MAN TINH

Céch chién thang bénh & tuyén thugng than

Khi miia d6ng troi qua, nhiét d6 moéi trudng bt d4u ting dan
1én, moi sinh vat phai thich nghi voi hoan cdnh mdi. Cée sinh
vét phai chuyén d6i hé théng, phai tit nhing gien giop thich
nghi v6i mua déng, va khoi dong nhiing gien cé thé thich
nghi v6i nhiét d6 cao hién tai. Diéu nay kéo theo nhiéu thay
ddi vé hormone ciing nhu chic ning cla co thé. Néu khong
thé thich nghi ding miic thi kho c6 thé séng sét duge. Nhiing
ngudi 16n tudi hode mic bénh thudng khéng thé thich nghi
v0i nhitng thay déi nhu vay. Do d6 v6i nhilng ngudi nay, viée
cham soc stic khoe trong giai doan giao mia, chuyén ddi thoi
tiét 1a rdt quan trong. Khong chi riéng ngudi cao tudi, ai cing
gap phdi nhing kho khin khi thich nghi véi sy thay d6i. Tiéu
biéu trong s6 d6 1a ching mét méi vao ddu mua xuan.
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Ting c6 mt nhédn vién vin phong trac 40 tudi t6i phong
khém cda t6i. Anh than phién rdng cd mua xuin dén 1a anh
lai cim thdy khong c6 chiit khi liic ndo, khong thé tap trung
va c6 nhiing triéu ching mét maoi khéc. Nam nay ciing vay,
vl chilng ué oai vao ddu mula xudn niay ma anh phai 4n udng
tdm bé. Anh d4 nghi ring: “Qua mét thdi gian thi moi chuyén
sé 6n thoi!” Nhung hé qua réi thu dén, tinh trang mét méi va
kém t4p trung ciing nhu cdm gisc khong cé chit siic luc nao
vén tiép dién. Anh lai 16 di, t¢ nhu rdng: “Minh cing c6 tudi
r6i nén chdc cdn nhiéu thoi gian dé héi phuc.” Cit nhu vay cho
dén khi anh cam th4y b4t an thyc sit. Anh t6i bénh vién kham
téng thé. K&t qua 1a khong c6 gi bt thuong ca! Anh lai cang
cdm thdy lo s¢. R6t cude, nghe nhidu ngudi mach nén anh 3
tim dén phong kh4dm ctia t6i.

Théng thudng, nguyén nhéin ctia chiing mét méi 1 do ¢
vin dé & hé thong diéu khién trbng nio b, van dé ¢ tuyén
gidp, vdn dé vé diéu tiét lugng dudng huyét hoic ciing c6 thé
1a do c6 khéi u. V&n 8 v& mat tinh thin nhu trdm cim ciing
la nguyén nhén chi yéu din dén cam gidec mét moi. Pé nhan
ra nhiing bénh nhu thé nay thi phai tién hanh nhiéu kiém
tra. Néu khong phét hién ra b4t thudng gi dic biét, bac si ¢
thé ch4n do4n 14 bi chiing mét moi man tinh. Chiing mét moi
man tinh 1a triéu ching nguéi bénh cdm thdy mét méi, thiéu
stc Iye, dau nhte cd lién tuc trong khoang sdu thang trd lén.
Nhung cdm gidc mét moi 14 mot phan ting mang tinh cha
quan, khéc véi viee chdn doan bénh mét eich khach quan.
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N6 khong duge ghi nhin thong qua khim bénh khdch quan
va khién ngudi méc phai c6 cam gide bite bdi, kho chju. Néu
do chiing bénh néo d6 khac ma bi mét méi thi nguyén nhén
chinh 1a bénh d6. Vi du néu c6 bénh vé gan nén ngudi bénh
cam thdy mét méi kiét stte trién mién thi d6 1a vi bénh gan
chit khong phai 14 vi chiing mét méi man tinh.

Tuyén thugng than cé chiic nang théng bao cho ching
ta biét tinh trang mét méi cfia cd thé. Tuyén noi tiét ndy san
sinh ra hormone steroid tén 14 cortisol. Hormone ndy gifng
nhu mot logi thude chita b4ch bénh, c6 nhiéu tac dung nhung
tdc dung chinh 1a dy phong cho nhiing trudng hop dic biét
ctia ca thé. Vi duy, khi ching ta giap mét va danh nhau véi ké
thi, co thé sé sin sinh ra hormone cortisol. Huyét 4p ting
lén, dudng huyét ting 1én, mau tudn hoan dén tin cic co
ngoai bién dé ching ta c6 thé xudt ra duge luc manh nhét. D6
14 vai tro chinh cua cortisol.

Hormone nay khong chi xuat hién khi chiing ta d4nh
nhau ma con duge sdn sinh trong doi song sinh hoat thudng
ngay. N6 gitp chiing ta c6 thé xuit ra duge Ifc. Do d6, néu cé
véan dé xay ra vdi 16p vo tuyén thugng than, co thé sé khong
¢6 sde lye cho nhiing hoat dong sinh hoat thudng ngay. Lic
nio ching ta cing cam thdy ué odi, can kiét stic Ivuc va khong
muén van déng.

Du khong cé bénh gi truc ti€p ¢ vo tuyén thugng than
nhung van c¢6 nhiéu trudng hgp ngudi bénh cdm thdy mét moi
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trién mién. Lidc ndy, vo tuyén thugng than bi sung hon so véi
kich thuée binh thudng. Néu chung ta luén 6 trong trang thai
cing thdng, ban ron, tap trung cao 46, vo tuyén thuong than sé
lién tuc bi tac déng va san sinh ra hormone cortisol. Néu tinh
trang ndy vin tiép dién qui mifc, vo tuyén thugng than sé bi
sung lén. Va néu tinh trang nay tiép tuc khong duge cai thién
thi tuyén thugng thin sé ngling hoat déng. Co thé ching ta sé
trd nén khéng c6 khi Iye, ué odi, mét moi trién mién. Thém vio
d6, mot chiic nang khic cia vé tuyén thitgng than 13 tao stc dé
khang cho co thé ciing sé bi suy gidm.

Néu tim hiéu nhiing nguyén nhan lam suy gidm chic
nang ctia vo tuyén thugng than thi cé thé tim ra liéu phap
diéu tri. Ddu tién, trong cudc s6ng sinh hoat thudng ngay,
ching ta khong ngitng d4u choi véi nhau, nhiing tinh hudéng
méu thuln gay git lién tiép chéng chit. Do d6, vo tuyén
thugng thin phai khéng nging gia tdng cong sudt 1am viée.
Th hai, d6 14 viée chiing ta st dung bita bai chiic ning ctia
v6 tuyén thugng thén. Vi dy, trude khi giao chién, chiing
ta cin phai khéi dong, chudn bj tinh thdn. Nhan duge canh
béo tit co thé, hoat dong ciia tuyén thugng than ting lén dot
ngot co thé 1am vo vo tuyén thugng thin. Khi khong con
phai giao chién nita, co thé lai tré vé trang thai binh thudng
va chic ning caa vo tuyén thugng théin ciing trd vé trang
théi binh thudng,

Tuy nhién, cudc séng hién dai luén quay vong chéng
mit véi nhiing lo toan. Moi viéc dot ngot xdy ra va dot ngodt
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thay d6i. V6 tuyén thugng than khéng c6 théi gian dé kip
thich ng. Do chua kip khéi dong da phai lam viée qu4 tai
nhu vy nén vé tuyén thugng than dé bi vit kiét sdc. Tai Han
Qudc, nhiéu nhén vién vin phong bi roi vao trang thai nay.
Ngay ngay, ho lién tyc phai d6i mat véi di thd viéc. Vo tuyén
thugng than phai duy trl hoat d¢ng t6i da trong khi né rat
cdn ¢6 thai gian nghi ngoi. Cit ti€p dién nhu vay thi vo tuyén
thugng than sé bi sung 1én. Hoi chiing mét méi man tinh xuit
phat chinh tit 16i suy nghi va théi quen sinh hoat cia chiing
ta. Di ching ta c6 4n thiic &n ngon, ¢6 uéng vitamin di ching
nita thi ciing khéng cai thién duge hoi ching nay. Thuyc ra,
viéc ding thiic an va thudc ciing gép phén céi thién dsi chat,
nhung céch diéu trj t4n g6c nhat 1a ching ta cin phai thay déi
suy nghi. Ching ta phéi vui vé véi cudc séng sinh hoat hing
ngdy. Diéu quan trong la ban nén tAm niém rdng cudc séng
ching ta dang sdng day khéng phai 1a mot cuge chién. Va gia
sit ¢o xdy ra syl c6 ndo d6 ngoai mong d&gi, chiing ta cting hay
danh chit thoi gian khoi dong &8 vé tuyén thugng than cé thé
thich nghi. Sau d6, khi hoan thanh cong viéc réi, hay thu gian
dé v6 tuyén thugng than nhin dugc tin hiéu ring moi chuyén
da xong xuoi.

Viéc nhén thite duge tAim quan trong ctia vo tuyén thugng
than va giti “tin hiéu dinh chién” dén co quan nay 12 mot
trong nhiing cach chim séc stic khée hiéu qua. Néu chang ta
khong dinh chién ma ct ngoan c6 tranh d4u dn cing thi chi
hao tén stic khoe ciia ban than ma thoi. Néu ban thic hién
dugce diéu trén thi co thé thoat khoi ching mét moi man tinh.



03

SONG CUNG VI KHUAN
THI MOl KHOE MANH

Hé mién dich va cac vi khudn dudng rudt

Chiing ta thuong quan tdm nhiéu dén vin & mién dich. Xét
cho cing, séng khée manh nhu thé nao 12 phu thude vao kha
ning tif bdo vé clia co thé ddi véi cac tac nhan nhu vi khudn,
vi tring gy bénh hodc céc vi sinh vat.

Thong thidng, cach nhan biét tinh trang suy gidm mién
dich 1 dya vao sy xudt hién ctia nhiing vét mun nu6c xung
quanh miéng. Hién tugng ndy phé bién dén mdc ai cling ting
trdi qua ft nhdt mét 1an. N6 cho biét ching ta da dung thude
qua liéu, ding sai thube hodc dang mic phai mot bénh cép
tinh, Khi chitc ning mién dich ctia co thé & mitc binh thudng,
nhitng vi khudn xung quanh miéng i(héug thé hoat dong
duge. Bénh viém loét bén trong miéng cling c6 nguyén nhén
tuong ty. Day cfing 14 mét trong nhiing triéu ching gip phai
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khi cd thé ¢ trang théi mét moi kéo dai, khi ching ta dang
diéu tri bénh lién quan dén mién dich hoic dung thuéc chia
ung thu.

Ngay nay, c6 nhiéu loai vi-rit méi xu4t hién. Chung bién
d6i rdt nhanh nén viéc phat trién cée loai vic xin hay thudc
khéng sinh khong con 1a phudng phép hiéu qud nita. Tudng
déu 1a nhiing ngudi c6 hé mién dich khée manh thi cé thé da
dang vigt qua vin dé nay. Nhung nguge lai, nhiing ngudi c6 hé
mién dich qud nhay cim v qu manh lai din dén nhiing vin
dé trim trong hon. Hé mién dich ctia ho ¢6 xu huéng t4n cong
nhiing tc nhan bén ngoai va t4n céng ca chinh co thé ho.

Néu hiéu vé “mién dich” theo khia canh y hoc, ban s& c6
thé binh thudng héa lai duge chie ning mién dich & bj suy
gidm. Dudng rudt quyét dinh 70% kha ning mién dich ctia co
thé. Phéi ciing c6 vai tro tuong d6i trong viéc phan anh kha
néng mién dich. Hai co quan nay déu 14 noi tiép nhan c4c loai
vét chat tit bén ngoai, nhing thit chiing ta 4n vao, nhing thi
ching ta hit vao, bao gom ca vi-rit, vi khuin, nfim mée. Ruot
ti€p nhén thic 4n ciing nhiéu loai vi sinh vat, d6c chét chita
trong thic &n. Tuong ty, phéi tiép nhan nhing chét 6 nhidm
trong khong khi. D€ bao vé co thé, hé mién dich phai tap
trung vao ruét va phéi.

Nhing di vat di vao co thé qua dudng mai duge 16ng mii
va cac niém mac mii loc qua mét 14n. Nhing thit vugt qua
duge 10p loc nay tiép tuc di sdu vao co thé. Sau d6 1a dén vai
tro mién dich ctia phdi. Nhitng thtt di vao co thé qua duong
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miéng thi bi céc chit ¢ da day pha huy lugt dau. Rudt sé §am
nhiém vai tro xit 1y ti€p theo néu con nhitng vat chit lot qua
lugt kiém tra cua da day.

Nhu véy, chiing ta can tip trung tim hiéu hai co quan nay
ctia ¢d thé. Vi rat nhiéu vi khudn bén ngoai vao duge co thé,
thé nén khoé c6 thé ngin can chiing néu chi dya vao hé mién
dich. Sé 1a moét chién luge t6t hon néu chiing ta t4n dung
thém cé4c yéu t6 khac dé chién ddu véi c4c vi khudn nay. Co
thé thich nghi theo c4ch tin dyung triét dé cac yéu t6 do.

Co thé chting ta khong don doc khi chién d4u véi ké thu
tit bén ngoai. Trong nhiéu truong hgp, c4e vi khudn cong sinh
trong co thé dugc sit dung dén, nhat 14 cdc vi sinh vat & ruot.
Co thé ¢6 ca ché cho phép nhiéu loai vi sinh vat va vi khuén
song trong dudng ruét, tham chi con cung cép dinh dudng dé
gitip chting tén tai. Khi c6 ké thi1 xAm nhap, cic vi sinh vat
trong dudng rudt canh tranh gay git véi ké thit nay vi lo ngai
ké thit méi dang chiém khéng gian va thic 4n ciia chiing.
DPdng thoi, chic ning mién dich chia co thé ciing san sinh ra
mot s6 chdt, Co thé con ngudi da lgi dung cae vi khuin c6 lgi
theo cach nhu vay. ‘

Do d6, néu chiing ta sach sé& qué miic va loai bd hét cac
vi khuén thi ching nhitng khong gitip ich dude gl ci, ma trai
lai con gy ra nhiéu tdc hai. Mdc du sy phét trién ctia thude
khang sinh déng vai tro 16n trong viée gia ting stic khoe va
tudi tho ctia con ngudi, nhung ching dé lai tac dung phu 1a
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lam gidm céc vi khuédn 6 1gi trong dudng ruét. Béi khang
sinh khéng chi tiéu diét vi khudn gay bénh ma con tidu diét
ca cde vi sinh vat trong dudng rut. C6 nhitng nha khoa hoe
cho rang néu ban diing thudc khang sinh trong giai doan nho
tudi thi sau nay phai mét ca chuc nam dé céc vi sinh vat c6 loi
d6 phue hoi tro lai.

Gan day, mdt c4n bing vi khudn duéng rudt 1a v4n dé
cd thé gi6i dang gip phdi. Nhidu nguéi dang phai chju ding
nhiing bénh phién todi nhu tiéu chay, tdo bén, cAm ctm, di
ting, di ing man tinh. Cac vi khudn dudng rudt cin phong
phti vé ching loai thi méi c6 thé gitip cho co thé ching ta
chéng choi lai duge voi nhiéu loai vi khudn c6 hai.

Con ngudi séng sot va phat trién duge 1a nho vao nhiéu
loai vi khudn. Néu c4c vi khudn dudng ru¢t khong phong phu
thi chinh co thé chiing ta lai phai gidi quyét nhfing viée ma 1&
ra vi khuan c6 loi gitp duge. Thé nhung, co thé vén di khéng
thé dim nhiém duge nhiing phan chic ning cia cd¢ vi khudn
c6 10i ndy. Khi mét méi quan hé cong sinh dot nhién bi ph4
vd, h¢ mién djch cia chiing ta khong tranh khéi bj 4nh huéng.



04

CACH HAP THU THUC AN
LAM TANG VI KHUAN BUONG RUOT

Nubi vi khudn

Céc vi khudn duong rudt hinh thanh tit gidy phat chang ta
chao dui. Bdo thai duge sinh ra trong trang théi chwa hé cé vi
khudn duong ru¢t. Nhung vio gidy phut lot long, khi & qua
cita tll cung ctlia nguoi me, dia tré sé 14p tic tiép xtic voi bé
mét c6 nhiéu vi khudn ldn d4u tién. Sau d6, tré ngdm va clia
me, xung quanh ddu ntm vi cé rdt nhidu vi khudn va it 6
hinh thanh nén céc loai vi khuan trong dudng rudt ctia tré.

Theo nhiéu nghién ctu thi c6 su khéc biét vé tit ca céc
loai vi khudn dudng rugt giita tré bi me v6i tré khong ba me,
gitta tré ngdm vii me da duge s4t khudn véi tré ngdm vi me
chua duge sat khudn, giiia tré sinh mé v6i tré sinh thuong.
Nhitng vi khuan dudng rugt ddu tién duge hinh thanh ké ti
khi tré sinh ra ¢6 4nh hudng tryc ti€p d&n kha ning mién
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dich ciia tré. Nhiing loai vi khudn duge hinh thanh tit ban ddu
ndy sé tiép tuc tén tai cho dén cudi doi. Di sau nay tré c6 l6n
lén, c6 thay d6i vé mat thé chat, nhiing loai vi khudn nay vin
khong bi bién d6i nhiéu. Chiing ciing c6 4nh hudng dén thiic
dn yéu thich cua tré. Viéc sit dung thudc khéng sinh sé phd hiy
su hinh thanh vi khudn dudng ruét ngay trong giai doan d4u.

Viéc da dang hoa cac loai vi khuén dudng rudt phu thude
truc ti€p vio thdc 4n ma chung ta dn vao. Vi dy, déi véi céc
loai vi khuén hdp thu md thi ching ta cdn 4n cAc loai thit ma.
Nhung trong trudng hop nay, sé t6t hon néu dn céc loai dé
&n chia dau thye vat. Cé nhitng vi khudn ua thich cac vi khac
nhau: vi khuén ua vi ddng, vi khu4n ua vi chua, v.v.. Dé da
dang héa céc loai vi khuén, chiing ta ¢4n 4n nhiéu loai thiic
dn ¢6 mui vi khac nhau.

Gi4 dy néu thiéu vi khuén 1én men thi truéc hét ching
ta phdi bd sung nhiing vi khudn Ién men d6. Nhung néu chi
bé sung vi khuén 1én men tit bén ngodi ma khéng déng thoi
cung cdp thitc dn cho ching, nhitng vi khuidn 1én men nay
rdt cude ciing sé bi chét di. Nhu véy thi vi khudn 1én men lai
thiéu va chang ta 14p lai vong ludn quin ctia viéc uéng thuée
tao vi khuan 1én men. Lién tuc bé sung céc loai thic dn cho vi
khuan 1én men 14 bién phép ty nhién &é da dang héa céc loai
vi khuén 1én men trong duéng rust.

Mot diéu cdn Iuu ¥ 1a céce loai thuc vat ciing c6 doc tinh
nhidt dinh. Doc tinh ctia chiing cling ¢ thé giy anh hudng
lén céc vi khuan dudng ru6t. Pic biét, chiing ta cin phai rat
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thén trong khi 4n c4c loai ran ¢6 mii vi néng manh. Cin phai
lam chin d mét mtc @ nao &6 dé trung hoa doc tinh cé trong
thite vat. Ban khong cin phai lo ngai dén chuyén sé lam mét
axit hitu co hay vitamin. Chiing ta vin c6 thé bé sung day da
nhiing thanh phan &6 théng qua c4c loai thite &n khéc.

Vi khuén ciing thich nhiéu loai mau sic khac nhau. Viée
dn céc loai thue phdm nhiéu méau sac ¢6 ¥ nghia quan trong
1a danh nguén thic idn cho céce loai vi khudn dudng rudt hon
1 hdp thu nhitng thanh phén c6 trong thye ph4dm, Tuy nhién,
céc loai thie phdm nhidu mau séc ciing ¢6 thé chita mét s6
chit doc. An qué nhiéu thitec phdm nhiéu mau sie cing khong
tot, ngay ca khi ban 4n nhitng loai thuc phdm véi mau sde
chiét xudt tit thién nhién. VA t4t nhién réi, phdm mau thye
phdm nhéan tao c6 trong cc loai thic ian d6ng hop 1a thu
pham pha huy tinh da dang cta vi khuin duong rudt.



SACH QUA THI DE MAC BENH

Vén &é clia hé mién dich méat can bang

H¢ mién dich cia co thé c6 thé chia 1am hai dang chinh. Mot
12 hé mién dich 6n hoa, con lai 13 hé mién dich manh. Trong
d6, hé mién dich 6n hoa 1a hé théng &uge khéi déng khi co
nhing loai doc tinh nhe x4m nhép co thé. Néu khong phai
la doc tinh manh thi d4u c4n dén hé mién dich manh phai
ra mat, phdi viy khéng? P& tém mot tén trom vat ma ding
bom hat nhén thi qué that 13 1ang phi. Khi ching ta méc phai
nhing bénh nhe nhu cdm cim chdng han, nhing tén trom
vat do chi 12 nhitng loai vi khudn hodc ky sinh tring yéu 6t.

Hé mién dich t4n cong va tiéu diét vi khudn nhung khéng
thé tong ching ra ngoai duge. N6 chi c6 thé ngan can vi
khudn nhéan lén din d@én nhitng hau qua nghiém trong. He
mién dich c6 thé 1am chém lai sy sinh s6i ctia chiing. Déi véi
trudng hgp nhiing loai vi khuin khong qua dgc, day 1a cach
hi¢u qua nh4t dé d6i pho véi chiing mot céch triét dé va ldy
lai cin bang,
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Tuy nhién, khi ¢6 nhiing chat rdt doc x4m nhap co thé
thi cdn phai ngay 14p tdc loai bé chiing bdi chiing c6 thé gay
ra nhiing vin dé nghiém trong vdi tdc &6 chong mit. D&l vdi
nhiing vi khuin ¢6 dge tinh cao thi hé mién dich 6n hoa la
khong du, hé mién dich manh cdn phai ra mit dé tdn cong
va chién ddu. Pay 1a mét cudc chién sinh ti. Nhung hé mién
dich manh lai khéng chi t4n cong moi ké thii ma con t4n cong
cd céc vi khuan dudng rudt co ich. o 1a tac dung phu khong
‘mong muén. Tém lai, co thé ¢6 hai loai hé mién dich va tuy
theo tinh hinh ma ching t4n cong nhing ké dich la mait sao
cho phi hgp va hiéu qua.

Trude day, vao thoi ky cdi dn con khé khan thi chuyén vé
sinh sach sé qua 1a diéu xa xi, @ 4n c6 nhiém ky sinh tring
‘cing 14 binh thudng. Nhung ngay nay, viée giit gin vé sinh
trong méi gia dinh 1a nguyén tic co ban. DAu vy khong phai
ct sach 1a tot. Viéc sach sé c6 thé giam thiéu kha ning giy
" bénh nhung ciing din dén nhitng tic dung phu khac.

Ngay nay, tré em hay bi mic nhiing chitng bénh nhu hen
suyén, viém mii di Wng, viém da di (ing. P6 14 nhiing triéu
ching cua réi loan hé mién dich do méi trudng séng qua
sach. Tré khong c6 co héi duge tiép xtic vdi vi khudn nén hé
mién dich bi yéu di. Trong mét nghién ctu véi ddi tugng 12
tré em 6 Pong Dic va Tay Dic, tré 6 TAy Diic von sén cod moi
truong séng va diéu kién kinh té t6t hon lai c6 nguy cd cao
hon bi mic nhitng bénh nhu hen suyén, viém miii di #ng va
viém da dj ing. Trong mot s8 gia dinh ¢ My, ngudi ta cha
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dong cho tré tiép xtc voi chudng chin nudi gia stic nhim ting
cudng stic dé khéng ctia ching. Bén canh d6, ¢ béo cdo chi ra
rdng con cAi cia nhing gia dinh lam nghé chan nuéi thuong
c6 stc dé khang tét.

Ngay nay, tuy chit lugng vé sinh dugc cai thién nhung
nhitng vi khudn manh vln con séng sé6t. Nhiing vi khuén
yéu hau nhu khéng con nita, vai trd ciia hé mién dich 6n hoa
cing bi mét di. Ngay xua, khi bon tré con né dua nghich dst
4 cdc viing queé, nhiing vi sinh vat yéu tit @4t xam nhap co thé.
Nhung nhiing vi sinh vét nay khong thé gay nén nhing bénh
nghiém trong. Hau hét ching chi gay nén nhing triéu ching
nhe xdy ra va bién mét trong vong vai ngay. Trong trudng hop
ndy, hé mién dich én hoa ddm nhiém vai tro chia lanh. Néu
khong c6 nhiing trigu chiing théi qu4 thi ching ta khong cin
phai chiia tri gi ca.

Nhung gid déy, ngay ca khi thit khong gay hai nhu bui
phdn hoa xadm nhép co thé chiing ta thi hé mién dich manh
cing ra mit. Trong co thé x4y ra hién tugng nhu diing bom
hat nhan dé xit Iy mét tén tréom vat. Hé mién dich manh
khong chi tn cong bui phdn hoa ma con gay ra nhidu vin dé
vé dudng ruot. Pay chinh 14 bénh tu mién. Khi mot trong hai
hé mién dich bi sup do, con lai duy nh4t mot hé mién dich
manh, thi nhitng vin dé vé m4t can bing hé mién dich sé&
khong ngiing nay sinh.
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NHUNG VI KHUAN DAN MANH LEN

Vi khudn chon cach lay lan dé duy tn sy t6n tal. Theo cach d6,
ching dan ting mic dé ddc hai. Néu cé co héi, ching sé bién
ddi theo hudng lay lan dugc t8t nhat. Khi ching ta cai thién moi
truding séng, nhin bé ngoai thi tudng 14 c6 thé tam thdi gidm thiu
bénh tat nhuing mét ldc nao d6, né lai dan dén mét hau qua khong
mong mudn la [am cho vi khudn c6 thé ting doc tinh. Thyc t€, da
¢6 béo cdo rdng & Nam My, khi cic thiét bi vé sinh dugc cai thién
t6t hon thi t1 [& mac bénh ta gidm xuéng nhung triéu chitng clia né
khi phét bénh lai trd nén nghiém trong han.

Vigc ching ta khong bi mac bénh khéng don gian 1a bGi méi
truding xung quanh dugc vé sinh sach sé hay chiing ta ¢6 hé mién
dich vugt trdl, cing chdng phai |3 bdi may min, Bé ding hon 12 bai
chiing ta da s6ng nhiéu ndm cling véi cac loai vi khudn. Cach dé

- vugt qua bénh tat khéng phai I Itic nao cling chién ddu va danh
dudi vi khudn. B8i vai loai ngudi ching ta, cach cé Igi [a tim ra diém
ti€p can cac loai vi khudn dé, bdi nhiing ké thi ciing dudng, bi
chan dudng lui la nhitng ké thi déng sg nhat.

Trong hé sinh thai ty hhién, céc loai vi khudn hay vi triing gay bénh
chiém s6 lugng rat it. Trong s6 cac loai vi khudn cé trong binh nudc,
chi rdt ft vi khudn c6 thé gay nguy hiém cho siic khde cla con
ngudi, Da s8 ching 13 nhing vi khuén khéng da stic gay hai cho
co thé& con ngudl, hodc 1a nhing vi khudn trung tinh, khéng ¢6 Igi
ciing khéng ¢6 hai cho co thé con ngudi. Chiing ta cAn xem xét mot
cach nghiém tdc tai sao c6 ngudi mac bénh, cé ngudi lai khéng
mac bénh vi nhiing vi khuén nay.



VIEM DA DI UNG, TENG CHUONG
BAO DPONG TU CO THE

Tai sao chdng ta b méc viém da di ing?

Tit khi sinh ra dén khi gdn mot tudi, tré sé bat d4u an dam.
Ban d4u, cdc me s& ban khoin khong biét cho con an gi. Sau
d6, vi nghi thiong con nén ho lai st dung qua nhiéu nguyén
liéu d&n mic tao nén mot bita an hoi hé 16n cho tré. Ngoai ra,
céc me ciing c4n nhic dén nhiing thit ma tré khong nén an vi
ho rét lo sg nhitng yéu t6 nhu thuée bao vé thuc vat, 6 nhiém
kim loai ning trong thyc phidm. C4c me vin hay truyén tai
nhau rang nén doi tré 16n hon mot chut rdi hing cho tré an
dau tay vi dau téy c6 thé khién tré bi di iing. Ca chua ciing la
mgt loai thic 4n kiéu nhu vay. T4t nhién, véi tré thi ching
c6 vén dé gi cd! Do @6, ching ta cdn c6 kha néng phén biét
nhitng thong tin ding ddn gitta hang loat c4c thong tin vé
sdc khoe.
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Céc loai thuce vat vén c6 nhiing cach riéng dé duy tri sy
sinh ton. C6 nhing loi c6 16p vé day dé tranh bi cac loai con
triing ria. Ngudc lai, cting c6 nhitng loai nhu dau tay, khong
hé c¢6 ti vo nao, rit mém va dé bi con tring t4n cong. Thé
nhung nhiing loai thyc vat ndy vin séng s6t ma khong bi
tuyét chiing 1a béi chiing 6 cich riéng dé sinh ton.

Céch ma loai thyc vat yéu 6t nay lua chon 12 chita nhiéu
doc tinh hon so v6i cac loai khac. Do c6 nhidu doc tinh nén
ching ngén khong cho cac lodi thién &jch khéac 4p ddo. Vi
vdy, chiing ta c6 thé dodn duge ring nhing loai ¢6 vo mong
12 nh{ing loai chita déc tinh manh hon nhiing loai khédc. Khi
tré &n cédc loai qua nay thi kha nang bi nhiém doc hodce di ting
ciing cao hon.

Mic dt dau thy c6 ti 1é doc tinh cao nhung khéng phai tré
nao dn dau tay ciing déu bi di ¢ing. Chting ta c6 thé yén tam
14 cling voi syt ting trudng ctia tre, c4c loai vi khudn dudng
rudt ciing trd nén da dang hon va c6 thé ph4 hiy duge céc
loai dc tinh nhut ddc tinh cia d4u tay. Bén canh d6, hé mién
dich cling can bing va dén gidi quyét dugc vin dé di ing. Néu
tham gia nhting cuge thio luan chia sé kinh nghiém ciia cic
me, ching ta sé biét rang khi tré bi bénh dj #ng thi sau vai
théng, triéu ching ¢ tré sé duge cai thién. Khi tré in thic an
ma bi phén tng dj ing thi ching t6 hé mién dich chua thanh
thuc hoac vi khuan dudng rudt c6 van dé,

Ngay xua, viém da di tng 1a bénh khién tré nhoé sg hai.
Ngay nay, tuy tré nho vén la d6i tugng cha yéu bi méc bénh



COTHETA DA HAITRIEU NAM = 43

viém da dj ttng, nhung ciing c¢6 nhiéu nguoi trudng thanh bi
mdc bénh nay. Triéu chiing ctia bénh viém da di ing ¢ ngudi
trudng thanh biéu hién nghiém trong hon ¢ tré nho. Ngay
xua, khi bi viém da dj ding, ngudi ta chi coi ddy nhu 1a mot
bénh nhe, khong chita tri va @én khi trudng thanh sé ty hét.
Nhung khi d4 trudng thanh ma bénh viém da di tng khong
dude cai thién thi chinh 12 béi cd thé vin chua tim duge cach
gidi trit @oc t6 xAm nhép cd thé.

Ca thé ching ta c6 cich € phong tranh hosc thich nghi
véi doc t6, @6 1a biu hi¢n ra bén ngoai cac “triéu ching”.
Gid st khi ching ta &n cdc loai thic 4n c6 chia doc t6, néu
cd thé khong c6 kha nang giai trit nhung lai khong biéu hién
ra bén ngoai nhing triéu ching nhu viém da di Ung, chung
ta tdt nhién sé tiép tyc 4n céc thic 4n d6. Tham chi d6i voi
nhiing nguoi ¢6 thé chat t6t, ho con ua thich c4c loai thiic 4n
khong nén an. Néu ching ta ci tiép tuc dn céc loai thdc dn c6
chita doc t6 ma co thé khong thé giai trit dugce thi sé phat sinh
nhiéu vén dé khén ludng,

Mat khdc, khi ¢6 nhiing triéu chiing nhu ngtta ngdy hoic
phét ban, néu st dung thudc thi 6 thé ndy sinh nhing vén
de tuong tu. Hop chit cdu trtic nhan steroid va thuée chéng

viém khong steroid chi c6 vai tro 1am giam triéu ching khi
~ doc t6 xAm nhap co thé, tiic 13 c6 vai tro tét bao déng cita co
thé. Gi6ng nhu khi chuéng béo chay reo, ching ta khong di
d4p lfa ma lai di tdt chuéng béo chay. Pidu nay cang lam gia
tang nguy co I6n hon va khi xuit hién phan dng viem da hoic
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di ting, nhing thudc nay chi 1am dige méi viée 1a tit & bdo
dong ciia co thé.

T6i rat hiéu tAm trang ciia cdc bac cha me c6 con bi bénh
viém da di Wng. Khi con bi ngda va quély khée, ho chéng 1am
gi duge hon ngoai viéc 6m con ¢4 dém va khéc theo. Nhitng
lde nhu thé, ho khoé 1ong chién thdng duge sit c4m dé cla viée
stt dyng thudc 1am gidm triéu chitng, Nhung thay vi vy, viéc
khén thiét hon cén 1am 12 tim ra ngudn géc gay di dng cing
s6m cang t6t. Thay vi tit chudng bao chéy, chiing ta cin trdn
4p d4m chdy. Truong hgp triéu chiing trd nén nghiém trong
hon thi cdn ghi ra nhitng thtic 4n da 4n ngay hom d6. Néu
thiic &n duge ném nhiéu gia vi thi cang kho tim ra nguyén
nhdn gay di tng. Tuy kho6 khan nhung ching ta cin kién
nhén ghi ra that chi tiét nhitng nhan 8 ¢6 kha niang 1a nguyén
nhan gy di dng. Khi tim dugc nguyén nhan thi chiing ta sé
gidi quyét duge.

Mot tin vui 14 nhiéu két qua nghién citu khoa hoc cho
thdy rdng nhiing ngudi trudng thanh bi di dng thi ¢ ti 1é
méc ung thu thip hon hdn, P6 12 béi tricu ching viem da di
ling nay da ty phong tranh duge doc t6. Mit khéic, véi nhitng
ngudi da tat chudng bdo déng, khéng c6 triéu chiing gi biéu
hién ra thi ho lai cdng 4n nhiéu thiic 4n da dang vé chiing loai
va c6 nguy co médc ung thu cao gdp ba ldn so v6i ngudi bi viem
da di iing. Tém lai, cdc triéu chiing ctia viém da di {ting 13 cach
ma cd thé thich nghi dé bdo doéng cho chiing ta biét nhiing
loai thitc &n khong phit hgp véi co thé.
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Sau khi truédng thanh, néu triéu chiing viém da dj dng
vén tiép tuc hodc sau khi trudng thanh méi bj mdc viém da di
tng thi diéu d4u tién chiing ta phai xét dén 13 su c4n bing cia
vi khudn duong rudt. Viée sit dung qué nhidu céc loai thude
khéng sinh hoéc céc loai ch4t de doa dén sy sinh tén cua vi
khuén dudng ruot (vi dy, lam dung céc chit cén, bia rugu
cting gay hai dén cdc vi khudn dudng rudt) c6 thé 1a nguyén
nhén géy di ting.

Phai mét kha nhiéu thoi gian dé céc vi khudn dudng
ruét ldy Jai dugc sy cin bing ban du. Tham chi, c6 bao céo
nghién ettu cho rang trong mot sé truéng hop, nhiéu nam tréi
qua ma vi khudn duong ru6t vin khong thé héi phuc lai. Khi
phét sinh vin dé d6i véi vi khudn Gudéng ruot, chting ta phai
chifa tri ngay lap tdc. Sach sé qua ciing khong nén. Néu c6
thé, héy an thyc phidm con nguyén vé. Cin lién tuc cung cip
thite &n cho cdc loi vi khudn c6 lgi thi dudng rudt cia ching
ta mdi 6n dinh trd lai.



SONG CHUNG
VOI CAC LOAI VI KHUAN

Méi lién hé gitfa dinh dudng va viém nhiém

Thudng khi bi dau, ching ta chi ndm yén mot chd. Nhung di
¢6 ndm im nghi ngoi thi cfing khéng thé ngin can duge cde
vi khuan gy bénh. Trai qua mot thoi gian, co thé sé ¢ phéan
(ng rd rét,

Vi khudn va con ngudi luén ludén canh tranh véi nhau.
Vi khudn lam cho con ngudi bi dau dén ning va khong thé
nhtc nhich duge. Chiing md réng, khuéeh t4n sttc manh va
trd nén nguy hai. Vi khudn c6 thé phét trién khi con ngudi bi
yéu di. Vi-rit cam ciim lay lan khi nguoi nhiém bénh di lai
va gip g6 nguodi khice. Khi xdm nhép co thé ngudi bénh méi,
chting phét trién vi phét t4n réng hon. Trudng hop cia mudi
thi nguge lai. Con ngudi di chuyén cang nhiéu thi mudi cang
khé d6t. Néu chiing ta ndm im thi mudi dé dang hat mau va



COTHE TA DA HAITRIEUNAM s 47

lay bénh, Lic ndy, viéc ngudi nhiém bénh nidm im khéng thé
nhdc nhich dugce sé tao diéu kién thudn 1gi cho vi-rat sdt rét.
Vi thé, ngudi bénh bi nhidm vi-rat sét rét thuong rdt dau dén
va khoéng thé nhite nhich duge.

Phén 16n vi khuén gy bénh khong mudn vét cha, von 1a
trung gian gitip ching phét tén, bj chét. Néu vat chu chét thi
vi-riit, vi khudn khong con duge hd trg nta. Do d6, chiing gay
nén nhitng triéu ching ¢ vat cht theo huéng gitip ching phat
tan rong hon. Ching ta cin phai biét vé xu hudng nay cua
vi khuén.

Néu co thé chiing ta qu4 thita ch4t dinh dudng thi lai c6
1gi cho vi khudn, vi-rit béi ching duge cung cdp ddy du thic
dn, tao diéu kién cho chiing t4n cong co thé. Péng thoi, vi
khudn tré nén manh hon sau méi l4n chtng ta ding khang
sinh. Vi khuan manh d6 d& dang t4n c6ng co thé vat chi. Pay
la mot trong nhitng nguyén nhan ma ngudi hién dai hay bj
mdc c4c bénh viém nhidm man tinh. Thé nén, ching ta cin
trdnh tinh trang du thita dinh dudng qua miic, khong cho vi
khudn lan rong va tin cong tric tiép co thé. Ching ta phai tao
ra moi trudng khién vi khudn ty rat lui.

Con ngudi da trdi qua mot khoang thoi gian dai séng
chung véi vi khudn va ky sinh tring. Diéu d6 ciing c6 nghia la
trong su6t nhiéu ndm nhu vy, con ngudi va vi khudn &4 ctung
ton tai va c6 méi lién hé dac biét. Néu béng mot sdm thiie
déy, chiing ta bj vi khuin manh tdn céng thi chiing ta ciing sé
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béi réi khong biét phai xit tri ra sao. Hon nita, ching ai c6 thé
dodn trude duge ce loai vi khuféin va vi tring d6 c6 thé giy ra
nhiing vin dé gi. Phuong phdp thong minh nhit @ han ché
rii ro mot cach triét dé 12 thoa hiép voi nhiing loi @i cong
sinh voi chiing ta suét chidu dai lich sit.



TAI SAO CHUNG TA
LAl CHAN AN KHI B| DAU?

M®i lién hé gilra chét sét va bénh viém nhiém

C6 mot bénh nhén ntt khoéng 50 tudi, bj thiéu méu man tinh
dé tim dén t6i. P6 1a mot ngudi phu nit gdy gudce. Gin day chi
bi viém ru¢t ning hon, syt c4n, chéng mat. Chi rét thich leo
niti nhung gio khong thé leo duge nita. Ngay xuta, trude khi bi

-sut cén, chi chua bao gio cdm thdy chéng méat hay may may
kho chiu. Vin dé bt dau tit khi chi uéng thudc va ché phim
c6 chat sat. Chi b6 sung chét sit chua duge bao lau thi bi viem
rugt ning, rit mét méi va sut lién nam can. Bénh dudng ruét
ching nhiing khong khéi ma chi do réi lai tai ph4t. Bénh vién
chan doan ring bénh viém rudt va chit sit khong lién quan gi
dén nhau. Con don thudc cia t6i thi vé ciing don gian. Ngiing
udng chét sdt. Mt thang sau, chi khoi bénh tiéu chdy, thé
trong ciing bat ddu héi phuc dan dén.
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St 1a mot chit dinh dudng thiét y&u d6i véi co thé ngudi.
Trong co thé, nho c6 chat sit ma oxy duge van chuyén dén
khdp noi trong ruét, tao nén hemoglobin. Chat st trong
hemoglobin ¢6 thé nhanh chéng két hop véi oxy.

Nhung khong chi con ngudi, vi khudn gay bénh ciing cin
chdt sit boi ching cling phai s6ng. Thé nén, vi khudn doat 14y
chét sit trong mau. Co thé chiing ta khoi dong co ché bao vé
dé ngan chin hanh vi ndy cta vi khudn béi néu co thé nhugng
b6 hon nia thi tinh mang ciia chting ta sé bi uy hiép. Trudc
khi d6i dAu tryc tiép voi vi khudn, co thé chon cach ddy 1ui vi
khudn, khéng cho chiing phat trién lay lan. Cach dé 1a lam
gidm lugng sit ma vi khudn gianh giat dugc.

Trude hét, co thé ngan Iuong sit duge cung cdp tit bén
ngodi. Ching ta khong nén #n nhitng thyc phdm chtta nhiéu
chét sit. Co thé con ngudi khi bi dau thi hinh thanh co ché
theo hudng han ché hap thu ch4t sit. Néu c6 thé, hay bdt an
nhitng thyc phdm chita nhiéu ch4t st nhu thit. Khi ctn cung
nha ban bi bénh viém tai va ban mang né dé&n bénh vién tha
¥, bdc si sé din ban diing cho ctin 4n thit. Pé 14 bdi néu cho
ctin dn thit thi viém nhiém sé cang lan réng thém.

Déy la 1y do cho viée khi ching ta méc c4dc bénh viém
nhiém, co thé tit chéi nhitng thuc phdm chiia nhiéu chat sit.
Viéc hdp thu chét sdt déng vai tré rit quan trong déi véi co
thé ching ta. Nhung ddng theoi, chét sit cing dong vai tro
thiét yé&u d6i véi sy sinh tén ctia vi khudn. Ban cin phai luén
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luu § ring chét sit va bénh viém nhidm c6 méi lién hé vai
nhau. Khi vi khudn géy bénh x4m nhép cd thé ching ta, gien
d4m nhiém hé théng diéu tiét chdt sit bi tit &i, dc ché viec
8an sinh ra ferritin (mot loai protein dy trit chit sat trong co
thé). C6 nhu vdy, co thé méi ngan duge vi khuin gay bénh
x4m nhdp. Bén canh do6, du vi khudn giy bénh c6 xd4m nhap
duge vao cd thé thi cling khéng thé sinh s6i dugc. Gia st gien
dam nhiém hé théng diéu tiét chit st bi bat tét sai thi co thé
chiing ta lai tich lay chét sét nhidu hon nhitng ch4t c4n thiét
khéc. Trong trudng hgp @6, co thé ctia ngudi bj nhiém bénh 1a
déi tuong tdn cong cia vi khudn.

Cugc chién gianh giat chdt sdt luén dién ra gay gét giia vi
khudn gay bénh va co thé ching ta. Qua nhiéu chat sit hoic
qua it chét sat déu khong t6t cho co thé. Néu thiéu sit thi oxy
sé& khong thé duge cung cp dén céc t€ bao. Néu thita sit thi
cd thé lai trg thinh d6i tugng cho vi khudn d& dang tin cong.
Néu qué nhiéu chit sit tich liy trong khdp xuong hoic gan
thi sé gdy nén bénh dau xuong khép man tinh. Stc dé khang
cta cd thé khong chi phu thuc vao hé mién dich, chiing ta
cén ghi nhd réng stic dé khang ciing lién quan dén chit sit.



52 » YONGCHUL KWON

_____________________________________________________________

SU HINH THANH CUA LIEU PHAP TRICH MAU

Chting ta dé quen véi viéc trich mau xét nghiém khi bi dau. D3 c6
thai ky ching ta d& cao lidu phép trich méu dé diéu tri cdc bénh
man tinh. Than ky thay, liéu phap trich mau cling cé hiéu qua déi
véi mot s6 bénh. Khi chdng ta bi mat mét lugng méu, co thé roi vao
trang théi thi€u st nh4t thai. Néu chiing ta 13p lai trang théi ndy
theo chu ky, vi khudn gy bénh sé bi mét di thlic an va khéng thé
tdn tai dugc. C6 nhiéu ky luc vé trich mau & Han Qudc. Trong cudn
séch gido khoa c6 t&n Phuc héi chiic ndng theo Péng y, sau khi trich
méu bang kim tiém thi triéu chiing sét thuyén giam. Liéu phép nay
cling ¢ hiéu qua d6i véi cac bénh viém nhiém va bénh mé_m tinh.

Theo Sharon Moalem, téc gid clia cubn sach Phéi dau méi séng
dugc! thi viéc trich mau da cé tir thoi Al Cap cb dai 3.000 nam trudc.
Va khoang 2.000 ndm trudc, cic bac sT & Syria da dung dia trong
liéu phap trich mau. ¢ théi ky d6, ngudi ta rdt ra mét lugng mau
tudng d6i nhiéu. Liéu phap trich mau trd nén thinh hanh ciing d3
ddn d&n niém tin mi quédng |a rit cang nhidu mau cang tét, dén
khi ngudi bénh ngét xlu mdi thoi. Téng théng ddu tién cdia nuée My
1a George Washington bi dau hong va da diing liéu phép trich mau.
Thdi d6, ngudi ta cho rang cin phai rit mau dén khi ngudi bénh
ngét xiu thi méi dugc. Nhung téng théng George Washington da
rdt mau nhiéu qua mic din dén & vong. K& tir @6, liéu phép trich
mdu bi coi l1a vé nhan tinh, phan khoa hoc va dén bigén mat.

Gén d4y, trong linh vifc y hoc tién bd d cé nhitng nghién clu vé
md&i lién hé gilta chat sat va bénh viém nhiém. Liéu phap diing dia
da dugc &p dung trén khap thé gidi va lidu phap nay duge dung
phé bién tai cAc bénh vién Péng y clia Han Qudc. Y hoc tién bd da
chiing minh trich mau |a liéu phap ¢6 hiéu qua.



AN T VA NGU SOM
THI SE KHONG MAC BENH UNG THU

Cach ngdn chan ldo héa va gidm nguy ca bj ung thu

Nhitng nghién cttu duge cong bé gin diy cho ring ung thu
ciing 1 mot trong nhitng loai ldo hoa. Phin Idn cic bénh ung
thu phét ra khi ching ta vé gia, thé nén quan &iém nay cang
dugc cting ¢6 vitng chéc.

Léo hoa la hién tugng gidm ddn telomere & cudi nhiém
sdc thé khi nhiém sc thé phan chia. Khi telomere ngin din
va dat dén mot gisi han thi t€ bao sé ngiing phan chia. Ly do
nhiém sdc thé cia con ngudi chon cdch thiic nay don gidn hon
ching ta nghi. Néu co thé chon c4ch phén chia té bao lién tuc
thi s€ sinh ra cdc t€ bao ung thu va ching sé tiép tuc nhan
ban khéng kiém so4t duge. Mit khéc, c6 mot loai enzyme
tén 14 telomerase duy tri trang thai dai va khée manh cua céc
telomere. Néu telomerase dudgc tiét ra thi cd thé duy tri t€ bao
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khoe manh va ngin ngia ldo héa. Nhung cong tic gien tao
telomerase trong co thé chiing ta &4 duge mic dinh 1a sé bi
tit di theo thoi gian khi chiing ta vé gia. Néu cong téc bi tit,
telomere s& ngay mét ngin di va x4y ra hién tugng lio héa rdi
dén dén i vong,

V& mat ly thuyét, bat lai cong tic cia gien tao telomerase
c6 thé gidi quyét duge van dé lio héa. Tuy nhién, néu dua
telomerase nhén tao vao co thé thi lai ¢6 nguy co giy ra ung
tht do céc t&€ bao khong chét di ma lién tuc phan chia. Pén
mot d¢ tudi nhét dinh, co thé ching ta sé tit cong tic gien tao
telomerase dé giam lugng telomere. Pay 12 c4ch co thé con
ngudi thich nghi mét cach ty nhién, phong tranh bi ung thu.
Két ludn, 140 héa 1a diéu khéng thé tranh khoi nhdm muc
dich sinh ton.

Vi té bao ung thu tif sdn sinh ra telomerase nén telomere
khoéng bi giam &i. T€ bao ung thu lién tuc nhan ban khién
ving ung thu to dan lén. Céc t€ bao théng thudng ty tieu
diét va nhdn béan ra céc t€ bao thé hé sau, 14n lugt cha truyén
con ndi. T& bao ung thu khong tu tiéu diét ma lién tye ting
lén. Néu tiép tuc bat cong tic gien thi ving ung thu lai cang
to hon nhanh hon ntta khién con ngusi ddng trude nguy co
bi mac bénh ung thu. Ngugce lai, néu tit di thi ching ta phai
chédp nhan sy 140 héa. Chinh vi véy, 140 héa va ung thu c6 méi
lién hé mét thiét véi nhau.

Téi xin Iuu ¥ thém moét diém quan trong nita trude khi
chuyén sang phdn khac. Gien di truyén ctia ching ta lién
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tuc bi ton thuong do nhiéu nguyén nhan. Gien c¢é thé bj tén
hai do d¢c t6 hodc bat thudng trong qua trinh phan bao. Gia
st mot phan trong chudi gien bi mét thi s& ndy sinh vin dé
nghiém trong. Néu cing nhiéu gien bi m4t mét phan nhu vay
thi sé 1am t4t mot s6 cong tic khoi dong gien.

Trong co thé chiing ta ciing dién ra qu4 trinh stia va chinh
lai céc gien da bi nh4n ban bAt thudng. Mot yéu té déng vai
trd quan trong trong qua trinh nay 14 protein sirtuin. Vén di,
protein nay cé trong gien di truyén cta cic sinh vat nhén so
(nhu vi khudn). N6 déng vai tré chila lanh nh{ing tén thuong
cla gien xdy ra trong qué trinh phéan bao hoic khi co thé bi
lao hoa. Néu biét cich sit dung t6t chét sirtuin nay, ching
ta c6 thé tao nén mot thé hé khéng con nguy co bj mic bénh
ung thu nta. Sirtuin 12 chiéc chia khoa van ning cé thé gitp
kéo dai tubi tho cta con ngudi.

Sirtuin cling duge tao ra trong co thé chiing ta. Vay chiting
dugc tao ra vao luc ndo? Ly do gl ma khong chi lodi nguoi
ma nhiéu loi sinh vt khac cting cAn ngi? Khong phai 1a boi
ching ta ching c6 gi ¢ lam trong man dém tim t&i. Néu co
thé hoat dong lién tuc sudt 24 ti€ng mot ngay thi sé tao ra
nhiéu 1gi ich, chiing ta sé cé nhiéu théi gian vui choi, nhiéu
thai gian 1am viéc hon.

Mac di véy, loai ngudi lai thich nghi véi gide ngi. Bai lé
gide ng khong chi gitp ching ta hdi phuc nhing mét méi,
ma ly do trude nhét 14 n6 gitp hoan thién qué trinh san sinh
ra sirtuin dé chita lanh nhitng t6n thuong cia gien. Thé nén,
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lodi ngudi phai thich nghi véi gidce ngt di diéu nay c6 thé bi
coi 1a mot sy lang phi thai gian. Tré em c6 ti 1& bi tén thuong
gien cao do cde chic ning trong co thé chua thanh thye. Vi
thé, tré em ngi nhidu hon ngudi 1én vA nhin duge nhiéu lgi
fch hon nhiing ngudi 16n bi khé ng.

Mot thoi diém niia ma sirtuin duoe san sinh 14 khi chang
ta dang d6i. Gien di truyén ctia loai ngudi thich nghi véi khi
bung d6i hon 14 khi bung no. Khi bt d4u cam thiy do6i bung,
co thé bit d4u tiét ra chat sirtuin gitp lam cham lai sy ldo hoéa.
Vay la chuing ta c6 thé biét ngay duge rang khi cam thay doi
thi ¢6 nén #n lién thit gi d6 khong, hay 12 nén duy tri trang thai
doi trong mot khoang thoi gian nhit dinh. Ngudi hién dai hiu
nhu khong ¢6 It nao bi d6i. Théi quen dit cam thdy d6i van 6
géng nhin dgi dén bita &n nhu trude kia d4 thay 6. Ngay nay,
chi c&m théy hoi @6i bung mot chit 1a chiing ta 1ap téc kiém gi
@6 @é an. An it va dé bung d6i c6 vai trd quan trong trong viéc
kéo dai tudi tho. So véi viée dn ngay khi cam théy d6i, viéc nhin
4n that ra lai ¢6 loi cho co thé hon rat nhiéu.

M¢ rong ra, ban hiy suy nghi xem chfing ta nén thiét lap
théi quen #n uéng hing ngay nhu thé nao? Céu tra 16i rdt don
gidn: Hay ngu vdi cdi bung doi! Chinh lae d6, sirtuin duge san
sinh tdi da va 14 thoi gian t6t nhét dé chita lanh gien. Diing bo
16 dip nay. Hay 4n it vao budi t6i va ngn trong trang thai bung
dang d6i. Chi c4n thyc hién diéu don gian nay thoéi, ban sé c6
thé 1am cham lai qu4 trinh 140 hoa va ngin ngita duge bénh
ung thu.
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TAP THE THAO
KHEN CHUNG TA GIA D

M6t gée nhin khac vé [&o hda

Ty thé trong t€ bao st dung tinh bjt, protein, chéit béo va oxy
dé tao nang lugng. Qua trinh nay ciing dong théi 1am phat
sinh cdc oxy hoat tinh. Oxy hoat tinh d6ng vai tro xu 1y céc
chét thai va chat doc trong co thé. Tuy nhién, chi cin thiét ¢
mdt midc d6 nao dé. Cé qua nhiéu oxy hoat tinh sé& gdy oxy
hoa co thé.

Kho c6 thé khing dinh duge rang t6 tién ching ta g thoi
nguyén thiy co tap thé thao hay khong, Vé co béan, co thé
chiing ta khéng chita nhiing gien di truyén can thiét dé tap
thé thao. Loai ngudi vén khong bi suy giam stc khoe do thiéu
vin d6ng ma 1a do vin déng qud mic. Vin dong qué nhiéu
mdi 12 van dé.
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Khi vin dong, co thé ching ta cin nhiéu nang higng. Lic
nay, trong co thé sén sinh ra nhiéu oxy hoat tinh. Chting ta
van doéng va nhén duge nhiing 1gi ich cia viée tap thé thao
nhung déng thdi cting bi tén hai vi oxy hoat tinh. Thé nén, cic
vén dong vién thudng bj gia di nhanh chéng. Trong s6 nhiing
nguoi séng tho dén hon 100 tudi, hdu nhut khéng c6 ai 1a van
dong vién. Néu viée tap thé thao cé tac ddong tich cuc dén tudi
tho nhut vay thi ¢6 1& van dong vién sé 1a nhing ngudi séng
tho nhat. Nhung sy that khéng phai nhu vay.

Thuc té, tap thé thao khong phai 14 didu qué cdn thiét.
Ban hiy ghi nho ring gien cia ching ta khong phai 1a gien
t4p thé thao ma 1a gien van déng. T4t nhién 12 d6i v6i nhitng
nhén vién van phong hiu nhu it di chuyén va thudng ngdi yén
moét ché thi danh théi gian van dong c6 thé 1a 161 khuyén tot.
Thé nhung t6i khong khuyén khich ban dén lai mot 14n va tap
bt Bdi diéu nay sé tao ra lugng oxy hoat tinh nhidu qua miie.

C6 mot hon &40 tén 1a Stephens 8 New Zealand, Nam
Thai Binh Duong. O ddy c6 mot loai vet khong biét bay. Do
nay cich luc dja 2.400km, va khong cé lodi vt nao ngoai
nhiing loai chim bay trén bau trdi. Vi khéng cé thién dich nén
loai vet nay khéng can bay va chung thich ting theo huéng
khong thé bay. Véi lugng thiic 4n phong pht, chting thim chi
con ching cin phai di chuyén nhiéu. Vi thé loai vet niy séng
rdt 1au, tudi tho trung binh dén gin 100 tudi. Loai dai & d4o
ndy ciing khéng biét bay. Chung 4n nhiing loai sdu bo sdng
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ngay trén mit &4t nén tudi tho cia ching ciing dai hon so véi
tudi tho ctia cic lodi doi khac.

Tuatara 1a m6t loai bo sat @4 séng hon 100 triéu nim
trén hon &40 nay. Vi khéng c6 thién djch, tuatara hdu nhu
khéng nhie nhich, ching chi di chuyén mét 14n trong mot
tudn, thAm chi vai tiéng chiing mdi thd moét 14n. Tuy nhién, vi
su bét cin cia con ngudi, thién dich cta loai nay da dén ddo
valam syt giam nhanh chéng s6 lugng c4 thé cta loai nay.

Tém lai, viée van dong véAn 1a cin thiét d6i véi co thé, thé

nhung chiing ta chi edn di chuyén chi khong cin tip tanh
qué nhiéu.
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AN NGON MIENG QUA CONG B| LAO HOA

Cung vdi sy phat trién cla y hoc, con ngudi tim ra nhiéu phuang
phép diéu tri mdi, tudi tho cling theo d6 ting dén lan, Tuy nhién,
néu xem xét kf, chiing ta 6 thé théy 15 héng ctia théng ké. Tudi tho
trung binh clia thé hé t4 tién chiing ta |3 40 tuéi. Ngay nay, tudi tho
trung binh cta thé hé ching ta la 80 tudi. Nhin bé ngoai thi dting I3
tudi the con ngudi ting I&n, nhung thuc chét chi 13 tudi tho trung
binh téng Ién, C6 nhing ngusi da séng dén 100 tudi & thai dai
Joseon. Ngay nay, chiing ta cling c6 thé séng dén 100 tuéi. Nhung
chua ai s8ng d&n 200 tudi ca. Tir thai ky Joseon dén bay gid, tudi
tho t6i da van y hét nhu vay.

Viéc tang tudi tho trung binh cling quan trong nhung diéu quan
trong han 12 téng tudi tho tuyét d6i. Nhitng hoc gia vé y hoc da c6
nhidu nghién ctiu vé vén dé trudng tho, ho dua ra gid thuyét réng
néu diéu chinh bat tat gien di truyén thi con ngudi cé thé séng dén
150 tudi.

Khi chiing ta d6i bung, co thé thic ddy tiét ra chat sirtuin, ngan
nglfa lao héa. Ngugec lai, khi chiing ta cung c4p cho co thé qué
nhiéu dinh dudng thi sé thic ddy déng hé sinh hoc chay nhanh
han va ddy nhanh qué trinh l&0 héa. Dic biét, khi hap thu nhimg
thuc phdm glau dinh duéng, gien déng hé sinh hoc ctia con ngudi
bi bat I&n va c4 thé d6 sé bj Ido héa nhanh chéng. Thay vi @6 16i cho
gien, nhiing ngudi lo I&ng vé ldo hoa hay thay déi thoi quen sinh
hoat clia bén than dé diéu chinh gien. Hay tim hiéu ky hon nhimng
nhéan t6 nhu mai trudng, thiic 8n va théi quen sinh hoat.
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PHOI NANG DE NANG CAO
KHA NANG GHI NHO

Céch dé nhat dé chita tri
cac benh tim mach, ung thu, suy gidm trf nhé

Ngay nay, loéing xuong khong chi 12 van dé cta ngudi gia ma
con xdy ra ¢ nhiéu phu nit tré. Khi bj loang xuong, diéu ddu
tién ma chiing ta nghi dén 14 canxi, vitamin D. Hay cling xem
xét ky hon vé hai yéu t6 nay.

Chic nang chi yéu cia vitamin D 14 van chuyén canxi.
Vitamin D ¢6 trong céc loai c4 nhu c4 thu, hodc c¢6 mét lugng
nhé trong ndm. D hap thu ligng vitamin D cén thiét cho co
thé trong mot ngay, ching ta cAn phai uéng 4 lit sita. Vi thé,
ching ta kho long hap thu du lugng vitamin D cin thiét chi
qua dudng dn uéng. Bén canh d¢, canxi phai duge van chuyén
dén nhiing noi cdn thiét nhu xuong. Viéc van chuyén nay
khong don gian, Chinh vitamin D déng vai tro hép thu va vin
chuyén canxi dén c4c noi trong co thé.
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Ngoai duge hap thu tryce tiép qua thiic in, vitamin D ciing
duge co thé tao ra khi chiing ta phoi ndng. T8 tién xa xua cia
lodi nguai d4 hdp thu vitamin D nhu thé nao va thich nghi
ra sao? Néu biét duge bi quyét @6, chiing ta s& md rong duge
hiéu biét vé chitng loang xutong,

Hay cung thit nghi vé vimg théo nguyén & chau Phi, noi
¢6 4nh ndng mit trai nong bong va nhiéu tia cie tim. Noi day
c6 nhiéu loai dong thyc vat sdng hoa thusn v6i nhau. Ching
ta c6 thé bét gép hinh 4nh mét con su tit dang nidm nghi dusi
béng cdy dé tranh 4nh néng béng rat. Ching ta ciing co thé
hinh dung vé nhiing loai d6ng vét dude ty nhién trang bi cho
16p da hodc 16p long day dé chéng chei voi cai noéng. Véi cach
thich nghi nhu vay, céc loai dong vit c6 thé bao vé duge co
thé chiing khéi tia tit ngoai, thé nhung chinh & d4y lai nay
sinh vin @, D6 12 béi vitamin D chi yéu &uoe téng hop dudi
anh ndng mit troi.

Tuy &nh ndng mit tréi gitp co thé ching ta téng hgp
vitamin D nhung lai pha huy axit folic, gay 4nh hudng x4u
dén hé thin kinh. Tén thuong hé than kinh 13 mot loai tén
thuong tri mang. Do d6, né khong hé co 1gi d6i véi sy sinh
tén ctia con ngudi. Két ludn, con ngudi da chon cach thich
nghi theo chiéu huéng béao vé hé thén kinh hon 1 téng hop
nhiéu vitamin D. O nhiing noi ¢6 4nh mit troi cang gay gét
thi nguoi dan ¢ d6 duge khéi dong gien tao sic t6 melanin,
khién 1an da cang den hon nhdm ngan chin tia ti ngoai.
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Sau nay, m{t phin t6 tién cta loai ngudi di cu dén Bic
Au, noi c6 it 4&nh ndng mat troi, Nhitng ngudi nay da phai
d61 mit v6i mét nguy co khéc. D6 1a thi€u 4nh néng dé téng
hgp vitamin D dén dén thiéu hut nghiém trong loai vitamin
nay. Theo d6, nhing ngudi ndy gip phai van dé thidu
vitamin D ngang v6i vAn dé tén thuong hé than kinh, May
thay, khu vyc ndy cting 6 it ndng nén it kha néng gy anh
huéng x4u dén hé thin kinh. Do d6, lan da cta ngudi din
noi day thich nghi theo chiéu hudng nhan duge nhidu 4nh
néng mit tréi & téng hgp vitamin D. Mau da ctia ho trd nén
nhat hon. Va cang di vé phia Bdc Au, mau da ciia ngudi dan
noi day cang sang hon.

Tuy nhién, khong phai moi vin ¢4 déu da duge giai
quyét. Lan da sdng mau trd thanh nguy co khién ngudi dan
ving ndy dé mac phai cac bénh tén thiuong hé than kinh, Dt
sOng & viing it ndng nhung da cia ho moc Iong dé ngin chin
nguy c¢ tén thudng hé than kinh. Thé nén, da cta ngudi da
trang thudng sing man va ¢6 nhiéu long,

Theo t6i, nhiing ngudi dan phuong Pong da vang dang
s¢ hitu mot 1an da tuyét voi. Vi da cia ho khéng sim mau
nén c6 thé hap thu anh ndng mat trdi dé téng hop vitamin D.
Dong thai, da clia ho ciing khong qua tréng nén c6 thé phong
ngita nguy cd ton thuong hé thén kinh. So véi ngusi da tréng,
ngudi da vang it mac cac bénh ung thu vé da. Va ngudi da
vang cing h4p thu vitamin D t6t hon nguoi da den.
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Téc dung ctia vitamin D rit da dang. Mot chiic ning
v cling .quan trong trong s6 d6 1a vitamin D khéi dong cae
gien dc ché ung thu. Vitamin D dugce h4p thu nhiéu hon khi
chiing ta di chuyén duéi 4nh ndng mit tréi so vai khi chi ndm
im phoi ndng. Ttc 14, chang ta cin két hop ca phoi ndng va
di chuyén dé dat duge hiéu qua t6i da. P4c biét, khi ching
ta thye hién d@3ng thdi ca hai yéu t6 ndy thi cong tic gien di
truyén ¢ ndo sé duge bat. Do do, trong cudc séng sinh hoat
6 cc @6 thi hién dai, néu gidm di cdc hoat dong ngoai khoa
ngodi trdi thi chiing ta khong chi bj lodng xuong ma con ¢
thé bj ung thu hodc gip trd ngai vé nhan thite.

K&t luan, c6 thé thdy ring t6 tién ching ta d3 khong
nging di chuyén dé thich nghi. Chiing ta duge hudng lgi tu
diéu d6. Thay vi chi ngéi phoi ndng, hiy ting cudng c4c hoat
dong ngoai troi; thay vi chi vin dong khi tip thé thao, hay
lién tuc di chuyén. Diéu nay sé gitp bat gien hd trg tri nhe,
bat gien tic ché ung thu, ting cudng téng hdp vitamin D va
phong ngita ching lodng xuong.

Gén day, cdc phudng tién thong tin dai chiing khuyén cdo
riang ngudi dan thanh thi ¢6 nguy co bj thiéu vitamin D. Tinh
trang 6 nhiém khéng khi trdm trong va théi quen ngdi mot
chd trong phong, it van dong ciia dan vin phong d4 trd thanh
mdt vian nan chung. Ngudi dan hién dai duong nhu s¢g 4nh
ning mit trdi. Chi s6 SPF cia kem chéng ning ciing theo d6
d4n ting lén. Nhung v4i ngudi da vang, tia cic tim khong qua
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anh hudng nhd véy. Nguge lai, chiing ta nén biét ring 1gi ich
nhén duge khi phoi néng con nhiéu hon thé.

Anh ndng mit tréi ¢6 m6i quan hé mat thiét vai vitamin

D, bénh tim mach, bénh ung thu va ching suy giam tri nhd.
Hay ghi nh¢ diéu ndy nhé!
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CO THE CHUNG TA
DA SONG HAI HOA
NHU THE NAO?

Tam quan trong cla viéc diéu tiét than nhiét
va nhiing van dé gdp phai khi mang thai






01

VAN DE HEM MUON
TUY THUOC YAQ Y CHI QUYET TAM

Héy tat gien chién tranh di!

Hién tugng hiém muén duge xem 14 van @& nghiém trong |
ctia x4 hoi hién dai. T6i kh4 than thiét véi mot cip vo
chéng. Ho cuéi nhau dd duge vai ndm nhung vAn chua cé
con va ho cam thdy rat lo l4ng. Ltc méi két hoén, do mébi
nguodi déu tap trung vao sy nghiép riéng nén ho quyét
dinh tri hodn chuyén sinh con. Nhiéu ngusi xung quanh
da khuyén nht rang néu dé lau thi sé khé c6 con nhung vi
ldc d6 ca hai dang con tré nén ho bé ngoai tai nhitng 1di
khuyén nay. Sau vai nim chung séng thi ho bat didu muén
¢ con. Céa hai da c¢d géng nhung khong thanh. Thoi gian
thdm thoat troi qua, cdp v¢ chdng cim thy bt an, lo ling
thuc sy. Ho cudng cudng dén bénh vién kiém tra. Nhﬁng
trdi v6i du dodn ctia ho, ¢4 hai déu cé sinh 1y binh thudng.
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biéu nay lai cang khién cip vo chéng thém hoang mang.
Néu c6 vin dé vé sinh Iy hay stc khoe thi con biét dudng ma
diéu tri. Nhung déng nay, c4 hai vg chéng déu binh thudng
thi biét 1am gl tiép dé cé con day?

Khi dé tring, rua thudng boi cat 1én va fim vi tri cat thich
hop dé dé triing. Nhung xung quanh dé, ¢6 nhiéu con chim
dang chyc chd ria dé triing. Mic di ria me d4 trie tiép gidu
di nhung chi chd tritng riia nd 1a bon chim xdng vao xiu xé
riia con. Trudng hgp may madn, Ite it thién djch thi ¢6 nhiéu
ria con nd ra. Trudng hop thién dich qua nhiéu thi ti 16 tring
nd cing giam di. Cang gin phia nhém loai dong vat linh
trudng thi cang nhiéu trudng hop bi thai luu. Trong hoan
cinh khéc nghiét, hoic gip kho khan trong viée nuéi dudng
con cdi, nhiing lodi dong vét nay sé nging chiic ning sinh Iy
hodc 1am cham lai qua trinh mang thai. That khé c6 thé 4p
dung c4ch nay d6i véi con ngudi, va c6 1é cdn phai c6 thém
nhiéu nghién citu cy thé nita, nhung viée thit nghiém nay e6 ¥
nghia khong hé nho. '

Néu xét dén qu4 trinh thich nghi véi tu nhién thi vén dé
kho6 mang thai c6 thé 1a do thyc t€ ban dang dy dinh mang
thai trong méi trudng, hoan cdnh khong phit hop. Trong hoan
canh khé khin, nhiéu truéng hgp cong téc gien di truyén
dang nay duge bat 1én. Ching ta c6 thé coi day 14 mot cude
ndi chién. Do d6, t6i thuong khuyén moi nguéi ring ding qua
cht tim dén vigc mang thai, ctt tha long ban than thi sé dé
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thanh cong hon. Trong s6 nhitng nguoi t6i tu vdn thi c6 mot
chi tam 40 tudi. Chj khong thé chd dgi thém duoe nita nén da
nhén con nuéi. Nhung trong lic 1am thi tuc nhéan con nuéi
thi chi lai nh4n duge tin 1 minh da d4u thai.

Co6 thé néi ring, néu ching ta thudng xuyén ty gay cho
minh nhiéu 4p lyc thi co thé sé roi vao trang th4i noi chién.
Va gien tri hodn mang thai sé bi khai dong,

Ching ta cdn phéi quyét tdm thi méi cdm nhan duoe
trang thai an binh trong co thé minh. T6i khéng r6 ban cé cin
mot cude s6ng cham lai va nhe nhang hon hay khoéng. Theo
t6i, ban cing nén danh thoi gian ¢é nhin lai, ding qua mai
miét chay. Chi nhin vé phfa trudc va lao di nhu vay cé phai
la mdt nhan sinh quan dtng dn khéng? Séng ban ron, miet
mai ¢6 phai 1 mét 161 séng t6t trong x4 hoi hién nay khong?
Néu ci ti€p tuc tinh trang nay thi c6 1& ching ta cin phai lo
ling dén nhiing vén d8 sé& xdy ra v6i gien di truyén cia minh.
Hiém muén cing nim trong chudi vdn dé nay.



02

MANG THAI LA SU CANH TRANH
SINH TON QUYET LIET
GIOA NGUCI ME VA BAO THA

Nh(mg kién thic vé chiing &m nghén,
sdy thai va nhiém déc khi mang thai

C6 nhiéu chi em khé s6 vi 6m nghén d4 tuyén bé ring sé
khong mang thai thém ldn ndo ntta. Hin 13 m nghén da
khién cdc chj em qué vit vi. Vao nhitng nim 1950, ngudi ta
da phét trién mét loai thu6e c6 tén 13 thalidomide, gitip giam
thiéu nhitng khé chiu khi bi nghén. Thoi ky @6, loai thude
ndy duge phd bién kha rdng rai. D6i v6i nhitng ba bau dang
khé 6 do 6m nghén, loai thuée nay ching khéc gi thudc tién.
Tuy nhién, két qua thyc t€ that tham thuong. Téi tiing duge
nhin hinh dnh vé tdc dung phu ctia loai thude ndy. 6 14 hinh
dnh bao thai khong ¢6 tay, khong c6 chan, chi ¢6 mit va phin
than ngudi. Trong qué trinh mang thai, chi cAn ngudi me
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dung loai thu6c nay mét 1an thoi thi thai nhi sé bi di dang.
Diéu nay @4 gay chdn dong thé gioi — 12.000 ngudi bi sinh
con di dang hodc bi sdy thai. Vay tai sao mét loai thudc c6 tac
dung phu nghiém trong dén thé lai duge bao ché ra & dung
trong thdi ky dau thai ky? Chung ta cé nén xem xét dén co
ché ty bao vé cla cd thé, hay 14 can nhéc dén qua trinh thich
nghi ctia loai ngudi?

Chdng 6m nghén, say thai, nhiém &¢c khi mang thai
(ting huyét dp thai ky) va nhiéu van @& khic ma ngudi me
muén tranh trong nhiing giai doan mang thai cin dugc xem
xét dudi goc nhin ctia y hoe tién bé.

Nhiéu y kién cho ring ching dm nghén 14 co ché ty bao
vé ctia bao thai dang 16n lén dé nang cao kha ning sinh tén.
Viéc ngudi me 6m nghén khi mang thai 1a hé qua it syt thich
nghi ciia ngudi me nhdm bao vé bao thai. Nguyén nhan din
dén chitng 6m nghén hay chiing kén 4n & giai doan d4u thai
ky 1a do ngudi me dang bdo vé bao thai khéi bi nhiém doc tit
thic dn. HCG 12 mét hormone duge co thé ngudi me tiét ra dé
duy tri trang thai mang thai. Méc du sy sén sinh ciia hormone
nay khién chiing 6m nghén ctia ngudi me thém tram trong
nhung lai gitp nu6i dudng va bao vé bao thai.

Ma4c du véy, trudng hgp ngudi me bi nghén ning va kéo
dai, lién tyc bi nén mita, tiéu chay, sit cin thi c6 thé d4n dén
tit vong. Bén canh d6, néu truée khi c¢6 bdu, ngudi me chua
duge cung cdp dinh dudng ddy & thi chitng 6m nghén cong
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thém tinh trang thiéu chit sé cang khién viéc mang thai trg
nén kho khan.

Truong hdp nay, di trdng va tinh tring c6 gip nhau va
thy tinh thanh céng thi ti 16 thy thai trong tlt cung ciing sé
gidm di. Bén canh d6, trong s6 nhitng tritong hgp khé thu
thai thi c6 dén 10~20% sé sdy thai trong ba thang d4u thai ky.
Thuc t€, trong ba thang d4u thai ky, viéc say thai 1a do ngudi
me gip vin dé vé nhiém sdc thé. Khi nhiém séc thé bi bit
thutdng, sy sédn sinh hormone duy tri bao thai giam di. Co thé
ciia nguol me xdy ra hién tugng sy thai mot cich ty nhién.

Viy c6 thé khing dinh ring chuyén ngudi me bi 6m
nghén nghiém trong gitp ting cudng san sinh hormone duy
tri bao thai, nang cao ti 1¢ mang thai thinh céng. Hormone
ndy duge tiét ra cang nhiéu thi cing ting thém siic manh sinh
tdn cho bao thai. Nhin lai qué trinh mang thai thi chuyén
nguoi me bi nghén dit déi dén muie bi thiéu dinh dudng ciing
khong gay anh hudng dén bao thai. Nghia 13, dit bao thai c6
géy anh hudng dén sttc khoe cia ngudi me thi ngudsi me ciing
sé ty thich nghi theo huéng tiép tuc duy tri mang thai.

Néu nguéi me binh an vitgt qua ba théng ddu thai ky thi
sé gidm thiéu duge nhiéu nguy co. Nhung vAn con dé sy méau
thuén giita bao thai va ngudi me. Péc biét la su tranh gianh vé
dinh dudng. Xét theo quan diém y hoc, néu trong qud trinh
mang thai, ngudi me thiu dinh duéng trdm trong thi méi
trudng song cla bao thai ciing bi 4nh huéng x4u di va nhién
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kha ning d4n dén bi sdy thai. Nhung that dang ngac nhién
rang ti 1& nay rdt hi€ém. T4t nhién 1a thiéu dinh dudng cling
¢6 chit anh huéng dén bao thai. N6 ¢ thé d&nh hudng dén su
ting trudng clia bao thai khién dia con sinh ra gay nhé hoic
dm yéu hon. Mic di1 vy, bao thai luén uu tién trude hét cho
su sinh ton cta né. VA trang théi dinh duéng ctia ngudi me
khong gay anh hudng qué mudc dén bao thai.

Doi khi, bao thai duge xem 14 mot t6 chiic duge cdy ghép.
Cfing tuong tu nhu chuyén c4y ghép trong thoi gian dai co theé
bi that bai, chuyén bao thai c6 nguy cd bi sdy khéng phai 1a
diéu qua ngac nhién. Dic biét, néu nhin 6 khia canh rang bao
thai chi mang 50% gien di truyén clia nguoi me thi cang thiy
chuyén nay khéng c6 gi ky la ca. Rot cude, d6 chila 50% gien
khong dong nhét.

Néu xem xét tif goc nhin clia y hoc tién bo, phén Ung
ciia co thé ngudi me va bao thai 12 khong dong nhit. Ching
ta co thé hiéu ring, mang thai 1a sy mau thuén gida ngudi
me va bao thai. O dia vi ctia ngudi me, néu bao thai lam 4nh
hudng nghiém trong dén siic khée cia ngudi me, hodc vé sau
khi sinh con ra, ngudi me dé gip nhiéu nguy hiém thi viéc
nging mang thai 1 lya chon dugc co thé ngusi me uu tién.
Nhung khéc véi ngudi me, bao thai ty biét ring duge sinh ra
la céch dé bao ton gien di truyén cia minh. Cho du phai do6i
mit voi nhiéu khoé khin trong qué trinh mang thai nhung bao
thai van lya chon dén ciing duge sinh trudng trong bung me.
Do d6, bao thai thich nghi dé giam t&i da khé ning bi say.
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Tuong t, co thé ngudi me ciing c6 nhing chién luge dé xit 1y
@i v6i bao thai dang gay nguy hiém. Vi vy, c6 thé noéi mang
thai ciing 12 mot qua trinh d4u tranh sinh tén gitta ngudi me
va bio thai.

Tiéu biéu trong s6 nhitng canh tranh vé dinh dudng
gifla ngudi me va bao thai 1a hién tugng tiéu dudng thai ky
(d4i thdo duodng thai ky) va nhifm déc thai ky (ting huyét ap
thai k). Tiéu dudng thai ky hay nhidm doc thai ky 1a nhiing
bénh thudng gap do thay @di trang théi trong co thé ngudi
me nhim tao ra nhitng diéu kién co ban téi thiéu cho su phat
trién clia bao thai. Dé c6 thé truyén duge oxy va cac chat dinh
duéng dén bao thai, chi s6 duéng huyét va huyét 4p cfia co
thé ngusi me phéi ting lén, din dén nhiing vén dé stic khoe
nghiém trong.

D6i véi nhitng ngudi me khoe manh va khong bi tiéu
duong, Iugng dudng huyét sé ting ngay sau khi 4n va chit
insulin dugc phén gi4i 38 binh én lugng dudng huyét trd lai
mic binh thudng. Nhung trong giai doan niia sau ctia thai
ky, luong duong huyét phai duy trl & mic cao sau khi 4n mot
lace 14u thi méi cung cdp duge nhidu dudng dén bao thai.
Bao thai tiép nhan duge nhiéu chit dudng nho s hy sinh
stic khoe ctia nguoi me. Phén ing ndy tuy ¢6 1¢i cho bao thai
nhung néu kéo dai trong thai gian qué 14u sé dn dén nhiing
- vén @& nghiém trong cho ngudi me va gidn tiép gay anh
hudng ngude lai bao thai. Khi d6, dtta tré sinh ra c6 nguy co
bi mde ching tiéu duong.
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Néu nhu tiéu duong thai ky xay ra chi yéu 6 cde nude
phat trién thi nhiém doc thai kj xay ra ¢ ca cdc nudc phat
trién va cdc nudc dang phat trién. Ching nhiém doc thai ky
xay ra & 10% c4c thai phu va khién huyét 4p ciia thai phu tang
cao. Cach chiia tri chiing nhiém d6c thai ky ndy 1a nhanh
chéng dao thai, ddy bao thai ra ngoai. Pay ]a nguyén nhan
dén dén hién tugng sinh non, sinh thiéu thang. Khi bao thai
va nhau thai dugc ddy ra khéi co thé, huyét ap ciia ngudi me
sé dige 6n dnh trd lai. Néu tinh trang bi nhiém doc thai ky
tiép dién, nguoi me cé nguy co bi tén thuong cac bo phan noi
tang nhu tim, gan, néo va tham chi ¢6 thé bi dong kinh.

Péng tiéc 1a chiing ta khéng c6 loai dong véat thi nghiém
nao dé nghién edu thit nghiém ching nhiém dgc thai ky nay.
Do d6, nhiing nghién cftu vé nguyén nhan va liéu phép chita
tri chitng nhiém dgc thai ky con gip nhiéu khé khin. Diéu
ndy ¢6 nghia 1a trit 8 con ngudi, chitng nhiém déc thai ky it
xdy ra ¢ nhing loai ddng vit khéc. C6 nhiéu quan diém cho
ring chiing nhiém d¢c thai ky 14 mot loai phan ng xdy ra do
bao thai dang phét trién phén nio bo. Khi néo ciia bao thai
phat trién to d4n 1én thi c4n dude cung cdp nhiéu oxy hon va
khéng ¢é cich ndo khéc 12 huyét 4p ctia ngudi me phai duge
tdng lén.

Chitng nhim doc thai ky chi yéu xdy ra ¢ nhiing phu nit
mang thai 14n d4u tién. Y hoc hién dai khuyén cdo cach dé
giam thiéu chiing nhiém déc thai ky nay 1a thyc hién nhing
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bai tip hodc dong tic cung cdp nhiéu oxy cho cd thé nhu hit
thé sau, tip yoga, v.v.. Mot diéu luu ¥ nita 14 hai vg chéng nén
quan hé nhiéu 14n vao thdi diém chua ryung triing, sau d6 can
vao thoi diém rung tring dé quan heé thi sé c6 nhiéu kha ning
thy thai hon, Ly do 14 bdi chitng nhiém doc thai ky e6 lién
quan dén sy xudt hién cia tinh tring méi. Nghia 14, hé mién
dich clia nil gidi nhin dién tinh tring etia nam giéi 1a mot
khing nguyén. Dé khong xdy ra phin tng ti chdi tinh tring,
v chdng cdn quan hé nhiéu ldn dé€ co thé ngudi nit quen véi
tinh tring, sau d6 thy tinh thi s& mang thai duoc dita con
khée manh hon. Cé 1& ching ta vin con eAn nhiéu nghién citu
nia. Tuy nhién, khi chua tim ra duge phuong 4n nao kha di
thi @4y 12 mat 16i khuyén dédng dé céc cdp vg chéng can nhic
thue hién. :



TAI SAO CON NGUCI PHAI DUY TRl
THAN NHET & MOT MUC NHAT DINH

M&i lién hé gilia nhiét do va su sinh t6n

Than nhiét 12 nhiét d¢ bén trong co thé, Khong ¢6 sy khac
biét vé khai niém than nhiét trong Dong y va Tay y. Thong
thudng, than nhiét thdp nhét vao luc sing som tii 4 dén 6 gio
sang va cao nhit vao lic til 6 dén 8 gid t6i. D6i voi nit gidi,
tuy theo chu ky kinh nguyét ma than nhiét ¢6 thé bién déng.
Tré nho c6 than nhiét cao hon nguoi trudng thanh. Khi vé
gia, than nhiét chung ta c6 xu huéng giam di. Nhiét ¢ cua
moi trudng xung quanh ciing c6 anh hudng dén than nhiét.
Néu nhiét do ctia méi trudng xung quanh ting 1én 10 6 C
thi than nhiét tang 1én 0,7 d6 C. Bén canh d6, c6 su khac hiét
gitia than nhiét vado mua hé va than nhiét vio mia déng. Vao
mia he, than nhiét cao hdn khoang 0,5 dd C. Mic du chiu
anh hudng ctia khi hiu néng mita hé nhung co thé con ngudi
c6 kha nang duy tri than nhiét ¢ mot mute nhat dinh.
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Ving dudi déi ciia ndo ngudi c6 chitc ning diéu hoa than
nhiét. Ngoai ra, da cting c6 chiic ning tho4t nhiét. Néu nhéan
thdy c4c 16 thoat nhiét ¢ da khién than nhiét xuéng mic qui
thép, ndo sé phat tin hiéu va thuc hién nhiéu co ché dé lam
ting than nhiét 1én. Khong chi c4c 16 tho4at nhiét ¢ da ma
nhiét @6 cia mau ciing chiu sy kiém so4t ciia nio. Khi théng
tin mau dang bi 4m néng duge truyén vé ving dudi doi, nio
sé nhan biét rdng th4in nhiét dang cao va phéat tin hiéu ha
nhiét 6. Nguogc lai, khi théng tin mau dang c6 nhiét do thap
dugc truyén vé viing dudi d6i, ndo sé nhan biét ring co thé
dang lanh va lép titc gii tin hiéu tdng than nhiét. Loai ngudi
d4 va dang diéu hoa than nhiét theo cach nhu vay.

Cau hoi dat ra 13 tai sao con ngudi co thé thich nghi dé
duy tri than nhiét 6 mot muc nhit dinh nhu vay. Ching ta déu
biét ring trong hé sinh thé4i vin t6n tai nhing loai dong vit
c6 kha ning thay ddi thin nhiét hay con goi 12 dong vat bién
nhiét. Nhu loai bo sit chang han, néu nhiét do xung quanh
xudng thdp thi than nhiét ctia ching ciing ha xuéng. Tuy
nhién, d6i véi nhiing loai dong vat hing nhiét, dé c6 thé tén
tai va séng so6t duge thi phai ludn c6 ging gitt than nhiét 6 mot
muc nh4t dinh. Néu nhin bé ngoai thi day 12 mot su lang phi
ning lugng. Tuy nhién, hita chon nay ¢6 1y do riéng ctia no.

Thay d6i than nhiét tiy theo nhiét do clia moi trudng
xung quanh cé thé duge suy dién 12 mét chién hige thich nghi
t6t hon dé nang cao kha néng sinh ton, thé nhung sy that lai
khéng phai nhu vay. Khi thoi tiét lanh, than nhiét cua cdc loai
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dong vét bién nhiét giam xuéng va ching nging hoat dong.
Ngude lai, d6i voi céc loai dong vat duy tri than nhiét & mot
mifc 40 nhat dinh thi thai tiét lanh mang dén nhiéu lgi ich.

Vao khodng 250 triéu nédm trudc, thoi ky khing long con
sinh s6ng, d4 xut hién loai dong vat c6 via. O théi ky nay,
chiing ¢6 véc ddng nho bé, con nhé hon ca cac loai dong vat
c6 vt by gio. Chting d4 trai qua giai doan kho khin, cing tén
tai véi khiing long - loai cai tri tr4i &4t thoi ky @6, Ching da
phai 4n ndp, khi trdi t6i méi d4m ra bat cén tring kiém an.
Gia st loai dong vat c6 vi thai ky d6 ciing giam than nhiét
nhanh nhu nhiét 46 méi trudng khi dém xuéng thi ching da
chang thé cit dong hay hoat d6ng duge, chi c6 thé nim yén
mot ch6. Nhu vdy, tuy nhin bé ngoai thi loai d6ng vat co v
dudng nhu st dung nang lugng kém hiéu qua, thé nhung
chinh h¢ théng duy tri than nhiét ¢ mét mitc nhét dinh giap
ching c6 thé hoat dong vé dém va tit @ nang cao kha ning
sinh ton. Nhiét d6 giam xudng sé gay ra nhiéu vin @ cho t4t
ca cac co quan noi tang. Vi vdy khi than nhiét giam, diéu quan
trong nhét 14 cdn gitt &m cho c4c b phan ca thé quan trong
nhu ndo, tim, gan. Do d6, méu tai cdc b phan co thé it quan
trong hon nhu tay, chén hay céc b6 phan co thé bén ngoai
sé bj rat di. Do d6 khi nhiét ¢ gidm, chiing ta thdy lanh tay
va lanh chén ddu tién. Tuy nhién, hién tuong lanh tay chan
xay ra khong don thuan chi vi m4u cung c4p dén cac bo phan
co thé nay bi gidm di khi than nhiét ha, ching ta ciing cin
xem xét dén trudng hdp co thé dang gap phai v4n @4 gi khac
nghiém trong hon.
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Khi than nhiét giam 1 & C, kha ning mién dich gidm
xudng khoing 30%. Nguge lai, khi than nhiét ting 1 @6 C, kha
ning mién dich cia co thé ting 1én nam l4n. Than nhiét phai
tdng cao lén thi co thé méi san sinh ra nhitng khang thé c6 thé
chién d4u vdi ké thu xAm nhap tit bén ngoai nhu cic doc tinh,
vi-rtt, vi khudn. O mot mic @6 nio d6, hién tugng sot 12 phan
ng ty nhién cia co thé trong qu4 trinh d4u tranh véi keé dich.

Nhu viy, viéc ting than nhiét déng vai trd quan trong.
Do d6, téi khuyén ban khong nén ngay lap tic ding céc loai
thude ha sét. Tuy nhién, néu bi sét cao trong thoi gian dai thi
khong chi vi khuin chét ma cdc co quan ndi tang ciing gip
véin dé. Dac biét, § ndo c6 hai viing ddi chin dé bao vé nio
khoi sy nguy hiém tit bén ngoai. Do d6, nio khong dé dang
diéu tiét duge nhiét d6. Thong thuong khi bi s6t, da do ung
Ién dé giai phéng nhiét @ nhung nao thi khong ¢6 chd nao dé
t6a nhiét nén c6 thé bi anh hudng nghiém trong. Trong tinh
hudng nay, cdch don gidn 12 ding thudc ha sét. Két luan, hién
tudng s6t 1a phén ¢ng binh thuéng cia co thé. Nhung dén
mot mifc do nao d6, no lai gy hau qué nghiém trong déi véi
stic khoe ctia con ngudi.

C6 hon mdt nita s6 bénh nhan ung thu c6 than nhiét
thdp. D6 12 mot théng ké dang ngac nhién. Than nhiét ctia
cdc bénh nhén ung thu gidm xuéng 36,5%. Than nhiét giam
kéo theo hang loat vin dé cia hé mién dich. Cang ngay cang
¢6 nhiéu béo c4o cho ring cé su lién hé mat thiét gitta bénh
ung thu va chttﬂg thén nhiét thép.



NGUCI CO THAN NHET THAP
NHAY CAM VO SU Ol NONG

L6i clia co quan digu hoa than nhiét

Khi bi nhiém doc hodc bi cdm ctim, than nhiét ching ta ting
lén, kéo theo phan tng ty nhién cia co thé 13 dé mé héi dé
ha nhié¢t. Pang bi cdm ctim, nhiét d6 co thé ting lén nhung
ching ta lai bi nhiém lanh va cam théy gid buét. Da lac d6
dap chin day di chang nita, chang ta vin cam théy lanh, rét
run ldy bdy, tim & moi cach dé lam ting than nhiét. Diéu
nay khéng ky la sao? Khi than nhiét ting cao, tuyén mé héi
md, mo héi theo d6 vi ra dé gidi nhiét. Vay ma co bép co lai,
cd thé vita ¢6 cAm gidc lanh lai vita bi sét.

Hién tugng néu trén chinh 1a déng thai ctia hé mién
dich nham lam tang than nhiét lén. Ngugi dang bj s6t khi
u6ng thudc ha sét thi nhiét o giam xuéng 36,5 @6 C. Khi
nhiét d6 ha xuéng nhanh nhu vay thi céc co gian ra, khi lanh
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ngdm vao, ¢o thé lai didu hoa cho than nhi¢t ting lén. Day
12 phan Ung hét stc binh thudng. Tuy nhién, mé héi lai taa
ra. Vi st dyng thudc ha s6t ma than nhiét lai ha xuéng du6i
miic tiéu chudn ctia co thé. Xét vé khia canh sinh 1y, khi than
nhiét ting ma co thé lai bi phan ng thai nhiét hodc khi than
nhiét ha ma co thé lai bi nhiém khi lanh thi déu khong cé
Igi cho sttc khoe. Do @6, néu théng thudng ban hay bi v md
héi thi ding v6i két luén rdng minh c6 than nhiét cao hodc
bi néng trong. Tuong ty, néu thudng ngay ban dé& cam thdy
lanh thi cling diing nghi rang minh thude tang ngusi c6 than
nhiét thép.

Nhiing ngudi nhay cdm véi cai néng hodc hoi lanh thi
cin phai xem xét hai khia canh sau. Tht nhit, do cd thé cé
phdn tng héa hoc sinh nhiét nén than nhiét thye t& phai
thdp hon mitc tiéu chudn. Thit hai 14 trudng hop gip vin &8
vé diém nhiét d¢ tiéu chudn. Ngudi c6 diém nhiét d6 tiéun
chuén ctia co thé cao thi thudng cam théy lanh do cam gide
nhiét 6 binh thudng 6 mttc cao hon. Ho hay méc nhiéu quin
40 4m, uéng nuéc 4m. R4t nhiéu trudng hop trong s6 nhing
ngudi c6 than nhiét cao nay séng tho. Nguge lai, di dang c6
thén nhiét 1a 36,3 do C thi ngudi c6 diém nhiét 6 tiéu chudn
ciia co thé thdp vin cdm thdy néng. Vi thé, co thé ho hay toat
md hoi dé giam nhiét. D4y 1a nhitng trudng hop thuong thdy
xung quanh ching ta, nhitng ngudi lie ding bita ma mét vn
dd bimng, thudng xuyén kéu néng. Phin lén nhitng ngudi nay
déu c6 than nhiét thdp. Tang ngudi nay thudng yéu va khong
séng lau duge.
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Piéu quan trong nhit 13 cdn do than nhiét mét cach
chinh xdc va giai quyét vdn dé vé diém nhiét do tiéu chudn.
Cd thé chiing ta vén ¢6 su chudn bj thich nghi véi trang thai
cing thing. Lic d6, phdn 16n diém nhiét do tiéu chudn ciia
cic co quan diéu hoa nhiét &6 giam xudéng. Co thé tao ra
trang thai nhu dang bi s6t, chuédn bi tinh than d6i khang, sin
sang chién d4u. Khi gap phai diéu gi gay gay udt ic, ching ta
thudng cam thdy mit néng biing va ngudi ciing néng lén. Dé
gianh phin thing trong cudc chién, hé thin kinh giao cdm
tang cudng hoat dong dén ddp, mé hoi va ra, mit do 1én va
ching ta cam thdy néng. Co thé rai vao trang thai chién d4u,
trang thai cing thing, trang théi stress. Piéu nay khoéng chi
géy bi¢n dong than nhiét ma con tich Iy ma trong co thé, do
md tao phan ting hoa hoc dé san sinh ra ning lugng dé chién
ddu. Thé nén, nhitng ngudi thuong xuyén trong trang thai
cang thang thi dé bi mic bénh gan nhiém ma.

Khi sinh ra, tré so sinh cting trong trang th4i cang thing,
chiu 4p Ivc do 14n ddu tién tiép xtc v6i khong khi, hit the
oxy, xudt hién hién tugng oxy héa. Dé chudn bi cho qua trinh
nay, bao thai da tich liay sdn mot lugng mé trude khi sinh
ra. Tré so sinh thong thudng déu bi gan nhiém mé. Thye ra,
khong hén 14 bi gan nhiém md ma 1a ching da tich liy sin
mot lugng md trong gan. P6 ching qua 14 mét co ché dé sin
sang d6i pho vdi trang théi cang thing.

To6i cam doan rang chi cdn ting than nhiét 1én 0,1 d6 C
hodc 0,3 d6 C thi c6 thé phong ngita va didu tri duge hdu hét
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céc bénh. Van dé vé ung thu, chuyén hoa, tich mé ciing tuong
tu nhu vdy. Khi than nhiét ha xuéng, lugng chuyén héa giam
di thi mo bi tich Ity lai. Thyc t€ 1a @€ sinh tén, co thé tich liy
md va bit ddu co ché thich nghi. Trusng hop lugng ma tich
lity qua muc thl duong nhién ching ta phai nghi dén vin dé
thay ddi than nhiét do dnh hudng ctia viéc tich iy mo do.
Théan nhiét gidm ciing 14 1y do ndy sinh nhiéu bénh tat,

Chiing ta c6 thé tdng thén nhiét bing cich tap luyén thé
thao. Nhung ddng thdi, chiing ta phai luén luu tdm dén 1gi ich
va tdc hai ctia oxy hoat tinh. TAm xéng hoi hodc ngadm minh,
tie 12 stt dung sy ho trg bén ngoai dé 1am ting than nhiét 1a |
céch gitip chdng ta gia tdng than nhiét ma khéng bi anh hudng
ctia oxy hoat tinh. Tuy nhién, viéc sit dung su hé trg bén ngoai
dé tang than nhiét ciing ¢6 han ché § ché né chi mang tinh
nhét thoi. Nguge lai, viéc 4n @6 4n néng lai ¢6 tic dung dang
ké. Khi chiing ta 4n @6 4n néng, than nhiét lap tdc tang lén
khodng 0,1-0,2 @ C. Thudng xuyén uéng nudc néng hoic tra
noéng 1a mot bién phép t6t. Thay vi uéng mbi 14n mot luong
16n nuéc, hay chia nho thanh nhiéu 14n uéng. Pay 14 cach ting
than nhiét hiéu qua ma khong gip phdi vin dé vé cing thing
hay oxy hoat tinh. T4t nhién, nhing thuc phdm lam &m co
thé nhu giing hay bot 6t cing rdt t6t. Didu quan trong nhat 14
chiing ta phai thoat khéi trang thai cing thing vén dit co thé
vao tinh trang khing hoang va phai d6i mit voi nhiéu van dé
nghiém trong. Khi d6, diém nhiét do tiéu chuén cuia co thé bi
gidm xudng, ca thé tich liy mé va lién tiép bi cudn vao vong
ludn quin doc hai.



TRE B| SOT CONG KHONG CAN
UONG THUOC HA SOT

Gien diéu hoa than nhiét clia con ngudi
van hét nhu thai nguyén thay

Hau hét tré nho déu thich nghich nuéc. Ao udt sting, nudc
chay tong téng ma ching ciing ching hé c¢6 ¥ dinh vé nha
thay. Cac 6ng bd ba me thi dau d4u lo ling con minh bi cam
lanh. Ké ca dang gitta trua hé néng néng, nhung néu nghich
nudc lanh nhu véy thi than nhiét tré ciing sé bi giam dot ngot.

Néu hoi c4e bac phu huynh ring thoi diém nao khién ho
dau dau nhat trong qu4 trinh nudi dudng con, phdn 14n sé
trd 101 1a thoi diém tré bj sét. Gitta @ém, con sét dén 40 @6 C,
nhiéu éng bd ba me ddn do khéng biét c6 nén dua con di edp
ctu hay khong, Dén phong cdp ctu réi, ho lai lo 1ing trude
hang loat nhfing xét nghiém, s¢ nhd d4u con minh gap phai
chuyén gi. Néu bj s6t cao, tré nho c6 thé bi co giat. Nhing gia
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dinh tiing c6 con bi s6t cao dén mite nhu vy duong nhu luén
lo s¢ ngay ca khi con chi méi sét nhe.

Tré nhé thuodng dé bi st cao do cam ctim don thuin chit
khong phai do co thé bi bénh gi nghiém trong, Khac véi ngudi
16n, co ché diéu hoa than nhiét & tré nho chua thanh thuc
nén khi bi sét, ching kho ty diéu chinh nhiét d9. Nguoge lai,
néu méi trudng xung quanh chi hoi lanh hon méf chit, tré
nhé ciing khéng thé ty duy tri nhiét d6, ngay lap téc bi nhidm
lanh va dé bi méc bénh,.

O phén trén, t6i n6i ring chuyén bi s6t 1a cAn thiét cho
sy sinh t6n cta con ngudi. Con & d4y, t6i lai noi sdt cao gy
nguy hiém dén tinh mang. C6 thé ban thdy hoi méau thuin
phai khong? Tai sao tré nhé gip nguy hiém khi sdt cao, tai
sao chiing dé bi s6t cao ngay cd khi khéng gép phai bénh gi
nghiém trong?

Cd thé ching ta vin st dung y nguyén gien didu hoa
than nhiét tuong thich v6i 16i sinh hoat ciia lodi ngudi t thsi
nguyén thity. Thoi d6, con nguoi khéng méc quin 4o, dé minh
trdn trong gi6 rét mua dong. Nhim diéu tiét nhiét do cia co
thé, cd ché diéu hoa than nhiét duge khéi dong. Mic du da sit
dung di moi céch, co thé véin bi mdt nhiét ra m6i trudng bén
ngoai. Noi cdch khac, dé can bing duge lugng nhiét bi hao
tdn, co thé phai hoat dong t6i da dé sén sinh ra nhiét d6 thi
mdi bdo toan duge sy séng.

Nhung con nguéi hién dai da déi khdc, Ngoai trit 6 mét
vai nudc, ching ta dén dang sit dung céc thiét bi va trang
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phuc nhdm duy tri than nhiét én dinh. Chi cin bat cong téc,
nudc nong sé chay ra, nha cita duge thiét ké 14p hai 16p kinh
day thi nhiét d6 cing it bi that thoat ra bén ngoai. Ti sinh
hoat ngoai trdi v6i minh trdn, déi séng sinh hoat cia loai
ngudi da chuyén vao trong nha va ban kinh hoat dong ciing
thay d6i. Gien diéu hoa than nhiét ciia ching ta bit d4du gap
phéi tinh trang khéng tuong thich. Co thé vén phai san sinh
ra mot lugng nhiét nhat dinh. Gis day, than nhiét bj ting lén
va xay ra hién tugng thin nhiét bi ting qui mde.

0 ngudi trudng thanh, co ché diéu hoa than nhiét da phat
trién thanh thuc nén c6 thé lam ngung sét & mot mitc @6 nhat
dinh. Nhung ¢ tré nho thi khi sét, chiing vin tiép tyc ting
nhiét &9 theo cd ché v6n c6 ctia gien. Tham chi, tré con khong
cam nhan dudc cai lanh. Khi bj sét, ngudi 16n tu biét mac
thém 4o néu cdm thdy lanh. Nhung khi tré b s6t lai khong tu
cdm thdy minh &ang bi lanh.

Néu hidu duge co ché thich nghi trén thi ban di tim duge
céu tra 10i dé tng pho khi tré b 1én con st réi ddy. Khi tré bi
st, c6i bot 4o dé ha nhiét cho tré cfing 14 mot bién phap tét.
Bén canh d6, hdy 1am mét nhiét do moéi trudng xung quanh.
Nhu véy thi tré sé khong bi s6t qua 40 do C. Khi d4 lam mat
moi trudng xung quanh thi khéng cin phai cho tré uéng thude
ha sét, than nhiét cta tré sé giam xuéng mot cach tu nhién.
Dong thoi, c thé ching vin dude hudng 1gi tif co ché sét.



CON NGUSC! PHAI SOT BE SONG

M&i lién hé gitta nhip tim va tudi tho

Nhiing loai dong vat hodc ngudi dan séng ¢ khu vige ¢6 thai
tiét lanh thudng cd géng dé duy tri nhiét do co thé. Giéng nhu
vige dyng nude trong mot c4i x6 16n hodc trong mot céi cée
thi nhiét d6 nudc sé khac nhau. Cing 1a nude di duge dun
s6i dén 100 d¢ C, nhung nuéc duge ding trong x6 sé e tée
d6 nguéi di chdm hon. T4t nhién 1 thoi gian @& dun séi ca
x06 nude @6 cling lan hon nhung no6 sé 1au bi nguéi hon. Cach
quan trong d€ mét co thé séng duy tri than nhiét 12 1am ting
thé tich hay néi cach khac 1a ting kich ¢d ciia bin than. Khi
co thé to 1én thi sé ¢6 thé ngin can viéc bi ha than nhiét.

Tuy nhién, khong phai lic nao ciing c6 thé tang kich ¢o
co thé dé duy tri nhiét 6. Pac biét, nhitng loai séng & ving
ndi cao Andes khéng chi chéng choi véi gid rét ma con phai
d6i mat voi diéu kién séng thi€u oxy. Ching khong ddn gian
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gidi quyét bai toan git than nhiét bang cach gia ting kich ¢
cd thé. Do nhitng loai séng & viing khi hau thi€u oxy c6 déng
voe nho nén thay vao 6, nhip tim cia ching r4t nhanh, Nhip
tim d4p nhanh tuin hodn méu nhanh, duy tri thin nhiét,
dong thoi cung c4p du oxy trong diéu kien moi trudng loang
oxy. D¢ la cch sinh tén cua nhiing loai séng ¢ viing khi
héiu cao.

Tuy nhién, cich thich nghi niy d6i khi phai tra gia dt.
Tuy gidi quyét duge vdn @8 than nhigt thap va tinh trang
thi€u oxy, nhung nhiing lodi nay phai déi mit véi téc dung
phu nguy hiém dén tinh mang. Viéc nhip tim ting dé duy tri
than nhiét va cung cdp du oxy cho co thé din dén giam tudi
tho. Do d6, nhiing loai c¢6 tudi tho ngdn nay chon cach sinh
s0i nhanh chéng, tao ra thé hé thi hai.

Tim khong thé nao dap s6 14n vé han. M6t nguoi binh
thudng 6 nhip tim trung binh 14 70 1dn mét phat. $6 1dn dap
cta tim trong ca doi nguoi 1a tit 2 ti dén 2,5 ti 14n. T6i gidi
han d6, tim sé gap trd ngai. N6i cach khée, nguoi co nhip tim
chdm sé s6ng lau hon nguoi c6 nhip tim nhanh. Tim dap cang
chém, ngudi d6 cang c6 kha nang s6ng tho cao.

Thuc ra, tim d4p nhanh 14 ¢6 1y do. P6 1a nang nhiét do
cia cd thé — mét nhiém vu thiét thuc. Khi cc chie ning cia
cd thé roi vao trang thai bat thudng thi co thé tit ting nhiét do
dé khoi dong hé mién dich va giai quyét nhitng vén dé phat
sinh khéc. Bén canh d6, than nhiét ting ciing phén 4nh ring
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co thé dang roi vio trang thii cang thing. Tim d4p nhanh va
cd thé bi néng 1én khi dang cing thing ¢6 18 14 cam gide ma ai
trong chiing ta cing d4 tdng trai qua.

Khi co thé da 4m, h6 hdp du vA than nhiét duge duy tri
6n dinh, nhip tim sé gidm xuéng. Bén canh d6, ban ciing nén
déu dan thyc hién cic bai tap thé thao vita sttc dé to4t md hoi
mot chit.

T6i xin nhdc lai mdt 14n nita ring gidm s6 14n d4p cda tim
12 con @udng tit din dén trudng tho. Chiing ta cdn suy ngim
ki vé méi lién hé gitta nhip tim, nhiét @ va tudi the.
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-----------------------------------------------------------

LY DO COTHE CHUNG TA THEM DG AN MAN

Mu6ila yéu t6 cdn thiét déf vai sinh vat dé duy tr sy séng. Thai xua,
mudi quy dén a6 ngudi ta tra luong bing musbi.

Con ngudi vén nhan dugc nhiéu lgi fch tir mudi, mot trong s6 dé 13
duy trl than nhiét. Thé nén, ngudi dan séng quanh khu vue nuii cao
lanh gid thudng &n mét Iugng mudi tuong d&i d& duy tri than nhiét
6n dinh.

Nhiing thiét bj bdo quan nhutd lanh @& mang lai nhiéu tién ich cho
con nguoi. D6 |a c6 thé bao quan dugc céc loai rau cli qué trong
diéu kién thoi tiét néng nuc. Dong tha, chiing ta cé thé uding dirgc
nuGc mat hodc dé udng mét. Ngoai ra, chi cn bat cong tic 1a c6
thé md dugc diéu hoa. Tuy nhién, diéu nay lal khién chiing ta lo
lang vé céc bénh trong mua lanh. Than nhiét ctia ngudi hién dai
dan bj ha xuéng bi nhiéu ly do. Nhiéu ngusi khé duy tri than nhiét
&mtic binh thuding.

Ching ta dudng nhu khéng dé y réing khi than nhiét giam dan thi
clng la lic chiing ta tdng dén luong mudi hdp thu vao co thé, Khi
do, ca thé 6 xu hudng lya chon @6 &n man. Nhing ngudi c6 xu
huéng &n mén cidn phai dé chiing chiing than nhiét thap. Co thé
phan dodn ring néu &n d6 an man thi s& thu duoc lgi ich to I6n d&
duy trl than nhiét.

Cudi cling, chi an it mudi khong thé tao nén moét ché dé 3n it mén.
Néu khéng gidi quyét duge ching than nhiét thép thi khé c6 thé
thuc hién dugc ché dé an it man.

-----------------------------------------------------------
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Tl tUng gdp mot ngudi lo ldng phién muén vi chi udng nudc thoi
cling bi tdng can. Anh an rdt it, tp thé duc déu din, séng cham chi
nhung lai ¢é chl s6 m& ndi tang cao. Anh c6 udc mudn binh dj 1a ¢
thé an udng thodi mai nhu nhitng ngudi binh thudng khac. Nhiing
ngudi nhu anh dugc liét vao tang ngudi”bi nguyén ria’,

Lan ddu néi chuyén vdi bénh nhan nay, téi da ngh ring hdn anh
la ngudi hay an vung. Nhung dén khi bat dau phan tich théi quen
dn ubng clia anh, tdi phat hién ra mét su that bat ngd. Lugng calo
ma anh hap thu khéng hé vugt qué lugng calo khuyén céo cho
mot ngudi trudng thanh binh thudng. Duy c6 mét diém dic biét I3
phan nia lugng calo ma anh hap thu dén tir nhitng d6 udng lanh.
An d6 an lanh va lam viéc thai gian dai trong mdi trudng phang
lanh [& nguyén nhan dan dén ching than nhiét thap. Rt cude, dé
duy tri thén nhiét thl co thé phai tich mé.

L&i sinh hoat clia cudc séng hién dai da gép phan hinh thanh nén
chiing than nhiét thap. Nhu vay thi ca thé ching ta phai khéi dong
cach thtic thich nghi méi dé tén tai. So véi thai trudc, ngudi hién
dai c6 dang voc to 16n hon rat nhiéu. Tat nhién, thi pham |a nhiéy
loai d6 dn da dang va chifa nhiéu nang lugng. Nhung bén canh d6,
thuc té la chiing than nhiét thip da gy nén sy bat hop Iy trong co
thé. Ca thé to [én sé kéo theo viéc ching ta cin nhiéu ning luong
dé duy trl than nhiét.

Néu khéng giai quyét dugc bai todn hoc bGa nay ma chi diéu chinh
ch& d6 an hodc tap thé thao, ching ta cé thé thanh coéng tam thai
nhung rét cudc ciing chi 1a dang liéu linh vé fch. Nhat dinh can phai
gidi quyét chimg thén nhiét thap trudc ga.



BA BIEN PHAP CHONG CHOI
VOI MUA DONG GIA RET

Thodt nudc dé bao vé rudt

Gido su Janet Storey thu6c trudng Pai hoc Carlton ctia
Canada @4 nghién citu vé loai éch sdng trong ring Bic My.
Vao moét ngay troi gia buét no, gido su Janet bat mét con éch
tit trong hang va bo né vao mét cdi tai, cho vao thiung xe, dinh
hém sau sé mang &n phong thi nghiém & truong dai hoc.
Nhung réi Janet quén khong 14y né ra. Sang hom sau, khi mé
thiing xe ra thi con éch da dong ciing lai. Gido su Janet mang
n6 dén phong thi nghiém, dinh bé vao thing rc nhung c6 lai
¢6 chit ludng lu. Co dat né 1én ban va ki 1a thay, mét lace sau,
con &ch ri bo 16p @4 va nubce trén ngudi, bat d4u nhay tanh
tdch. Poi voi Janet thi day qua 1a chuyén khién c6 hét sitc ngé
ngang. Ro rang con &ch da bi déng citng chét cong rdi sao
c6 thé séng lai duge? Ké tit do, Janet bat ddu nghién ctu dé
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lam séng t6 co ché thin ky nay cta loai &ch. Toi xin gidi thitu
titng chit mot vé bi mat chuyén éch riing da lam thé nao dé
héi sinh tit trang thai déng cting.

Khi nhiét @6 giam xudéng dudi 0 d6 C, cd thé éch sé ddy
hau hét lugng nuée ra bén ngoai va dén cdc td chiic dudi da.
Nudc sé khong con 6 trong rudt ma duge trit & l6p duéi da.
Khoang 65% lugng nude clia co thé bi @4y ra ngoai. Céc t€ bao
dudng rudt duge dua vao trang thai khéng cé nuée. Khi nude
dong bang, co thé éch roi vao trang thai dong cing va gidm
thiéu moi tén thuong.

Déi v6i loai éch ritng ndy, vin con mot bai to4n niia cin
gidi quyét. B6 14 mot chit nude van con tén du trong co thé.
Néu lugng nudc nay bi dong bang thi cing c6 thé gay tén
thuong. Do d6, chung phai sit dung thém mot bién phép 1a
chuyén hoa tinh bot ¢ gan thanh duong nho (dudng glucose)
va ddy t6i da Iugng duong nay vao mau khién néng d¢ dudng
trong méu ting lén. Co6 thé noi do 1a lugng dudng dic gip
100 14n so v6i lugng dudng thong thudng trong mau. Vide
ting lugng dudng sé lam gidm diém doéng ddc ctia cace t€ bao,
ngdn cdn nudc bén trong t€ bdo dong cting lai. Khi &6, éch cb
thé chiu dyng dude thoi tiét dudi o @6 C.

Ngoai bién phép trén, loai &ch con tim ra mét cach thich
nghi nita. Dit gidm diém d6ng ddc thi & nhiét do khic nghiét
dudi 0 d¢ C, du luong midc trong cd thé éch cing vin c6 thé
bi dong cing lai. Nhdm @& phong Iugng nude nay khi tan
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chdy c6 thé giy t6n thuong dén cdc té€ bao va huyét quan, co
thé éch san sinh ra mot Iugng 16n chét lam doéng mdu c6 tén
1a fibrinogen. Chét ndy ¢6 nhiém vy xtt Iy nguy co xudt huyét
d huyét quan hodc tén thuong & t€ bao khi té bao thoat khoi
tinh trang bi dong ciing, Co thé &ch c6 thé san sinh nhanh
chong chat fibrinogen nay gitip tronh mét méu.

Tém lai, ¢ loai éch ritng nay, phdn 16n lugng nuée duge
dédy ra bén ngoai &8 giam thidu tén thuong cho ru¢t. Tiép
theo d6, cd thé &ch c6 co ché tao ra duong nhim tiép tuc giam
sy ton thuong & ruét do lugng nude tén dong gay ra. Cudi
cung, cd thé éch sin sinh ra chdt lam dong mau véi nong do
cao dé tranh khoi nhiing tén thudng cia té bao trong qua
trinh rd d6ng. Chinh nhe cach thic thich nghi ky diéu nay ma
loi éch ring sau khi duge ra dong lai ¢6 thé nhdy tung tung
chi sau mét khoéng théi gian ngén.

Cé 1& ban chi edn 116t qua ciu chuyén trén day thoi.
Ching ta sé lién h¢ v6i co ché thich nghi ctia loai ngudi vao
mua déng ¢ nhitng trang tiép theo.



TAI SAO BENH TIEU BUONG
LAl NANG HON YAO MUA DONG?

Anh huéng clia nhiét d6 va ma dén bénh tiéu dudng

Mot ngay troi gia rét no, toi cing gia dinh di du lich xa trén
chuyén xe buyt cao tdc. Trong sé thanh vién cta gia dinh, c6
mot nguoi thuong ngay khong nhin tiédu duge lau. Thai tiét
lanh thi bénh nay ctia nguoi 6 cang thém trdm trong. Trude
khi xuét phat ndm phat, anh 4y da chay di chay lai, ra vao
nha vé sinh lién tuc.

C6 1¢é nhiéu ngudi trong chung ta da trai qua cam giac
di tidu tién thuong xuyén hon khi tréi trd lanh. Khi thoi tiét
néng, lugng nude clia co thé duge bai tiét nhidu qua md hoi.
Nhung khi trai lanh, mé héi thoat ra it hon va nudc duge bai
ti€t cht yéu qua dudng tiéu tién. Ban cing 6 thé hidu theo
huéng trén, nhung d6 khong phai 12 diéu mau chét ma toi
mudn dé cap ¢ ddy. Vao mia d6ng, chiing ta khong uéng
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nhiéu nuée nhu mia hé. Tham chi do thiéu nude, co thé
chiing ta bi kho lai. Vay tai sao chang ta lai di tiéu tién nhiéu
hon? D6 khong phéi 1a vi ching ta dang thai ra qué nhiéu
nudc, ciing khong phai 1a vi ddo thai nude dé giai nhiét. Vay
10 rang 1a phai c6 nguyén nhin nao @6 khac.

Céc loai sinh vat s6ng ciing c6 cd ché gidng nhu lodi &ch
ring. D6 12 xu huéng ting &6 dam déc ciia m4u @& thich nghi
v0i c4i gi4 lanh khéc nghiét khong thé tranh kheéi duge ciia
mia d6ng. Nguyén nhén 13 vi phai ting néng d6 duong trong
méu thi moi giam duge diém dong ddc ciia nude bén trong
t€ bao. Con ngudi chiu dyng céi rét ctng theo co ché tudng
ty. Khi thoi ti€t trd nén lanh dén, ching ta thai nudc qua
dudng ti€u tién nhiéu hon & giam lugng nude trong cd thé
nham chéng choi voi syt gi4 rét. Dong thdi, cd thé san sinh ra
chat 1am déng mau véi nong do cao. Py la mot trong nhitng
nguyén nhan gay ra cdc bénh mach mau vao miia d6ng nhu
d6t quy va nhéi méu co tim. Nhitng bénh nhan bi huyét ap
cao ciing can phai chii y hon vao mba déng. T4 tién ching ta
da diing cdch nay dé séng sét qua ky bang ha va nhiing giai
doan thdi tiét lanh bust khic nghiét. Gien di truyén nay vin
con ¢ trong cd thé méi nguoi ching ta ngay nay.

Bénh tiéu dudng dic biét trd néng vao mia déng, Néu
ban hiéu ca ché thich nghi ma t6i vita giai thich trén day
thi dé dang thdy duge d6 1a chuyén duong nhién. Benh tidu
dudng khong chi don gian chita tri bing cach ding thuée didu
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chinh lugng dudng. Puong nhién, quan Iy Iugng dudng trong
méu bing thude va thiic 4n nap vio co thé 1a dung. Nhung
chiing ta ciing cAn phai ghi nhd rdng ﬁéc duy tri lugng dudng
cao trong mau 12 vii khi sinh ton cua lodi ngudi. Vi day 1a dac
diém mang tinh di truydn nén né vin con luu lai cho dén
ngdy nay. Vin dé 1a ¢ ché, gien nay khéng con cin thiét trong
doi song hién dai nita. Vay nhung, mdi khi thdi tiét tré lanh
mét chit 14 n6 lai duge co thé te dong bat 1én. Con ngusi hién
dai s6ng trong phong du 4m, di chuyén bing xe, mic quin
4o 4m va khong con phai chiu dung su budt lanh 6 ngoai troi
niia. Nhung gien lam ting lugng dudng trong mau vin bi bat
1én mot cach dot ngodt. Thoi xa xua, gien di truyén nay da giap
t0 tién ching ta song s6t. Nhung v6i thai dai duge 4n mie ddy
du nhu ngay nay thi gien ny lai tré thanh thd gy hai.

Néu ban hiéu duge nguyén Iy nay thi 16i giai dép cho cau
héi 1am thé nao dé c6 thé sinh hoat dting la rit don gian. Hay
dic biét 4n {t vdo mia déng. Cac loai dong vat thuong tich
liy ning lugng bing céch 4n nhidu vio mua thu. Po 1a béi
muia dong 14 khoang thoi gian chiu khé cta cdc loai sinh vat.
Nhung vén dé 6 day 14 doi s6ng sinh hoat thuong nhat hién
nay cua ching ta khong c4n phai khd sd nhu vy nta. Ching
ta c6 thé ng pho véi nhitng tinh huéng nguy hiém khi cam
thdy bi lanh.

Céch chiia trj thyc ra don gian hon chiing ta tudng. D6 14
tit gien chéng choi vai mia déng. Néu trang thai hién tai ma
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ban cam thdy khong phai 14 lanh thi khong cAn phai tich lay
dudng va c6 thé nhén thitc duge ring ban khéng phai dang &
trong tinh trang nguy c4p.

Mot cdch dé thyc hién nia 13 hiy git ém co thé. D6 1a
céch khién co thé ching ta khéong nhan thic duge hién dang
12 miila d6ng. Mic du than nhiét va lugng dudng trong mau
¢6 vé nhu khong lién quan gl dén nhau, nhung khi co thé #m
1én thi gien tao c4c chit 1am ting luong duong trong méu sé
ty d9ng bi tit. Diéu nay gitp gidm nguy cd méc cic bénh vé
thanh mach mau.

Cudi cling, con mot vén dé nita ching ta cin phai nghi
dén. Mbi khi chiing ta hdp thy dudng, insulin s& hoat dong dé
xu Iy chat duong. Hau nhu dudng sé duge chuyén héa thanh
md va luu trd trong co thé. Gia si insulin khéng duge phéin
giai va duong khong duge xit 1y mot cach triet dé, dudng sé
vén ton dong trong m4u va duge thai ra ngoai khi tiéu tién.

Vé mit y hoc, nguyén nhan géc ré ciia bénh tidu dudng
dé duge lam séng t6. Tuy nhién vé mit bénh hoc, ching ta
van con nhiéu diéu phai xem xét. Dudng von duge luu tri
dudi dang md trong co thé va dude sit dung khi cAn thiét. The
nhung, c6 nhiing trudng hgp duong khéng duge si dung va
van duge tich lay trong co thé duéi dang ma. Téc d6 tich lay
m3d con nhanh hon toc d¢ tiéu hao nang hugng. Mot lugng 16n
ma bj tich ldy trong co quan néi tang. Hién tugng nay xay
ra nhu nhau d c ngudi c6 thé trang gy 1in thé trang béo.
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Ching ta khong thé ngén can duge hién tugng niy. Va cti thé,

md bi tich liy-trong-eo-thé. Vén di tich-liy ma-13 mot-cich
thich nghi &8 ty bao vé cia co thé. Tuy nhién, insulin khong
con phat huy téc dung, roi vio tinh trang dinh cong. Va nhu
vy, lugng dudng thia khong duge insulin xii 1y s& duge thai
ra ngodi ca thé.

Vé khia canh bénh hgc, ching ta c6 thé thdy ring bénh
tiéu duong 13 mot loai phén dng thich nghi cta co thé. Vay thi
viéc ma cdc bénh nhan tiéu dudng cn phai lam 14 t tiéu hao
dudng. Bing mét phuong phap nao d6, ho phai t6i da hoéa
viée stt dung lugng mé va ngan cin md tich liy trong co thé.
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Phuang phép an kiéng va hdp thu thic 8n ding cich






01

VAN DE CUA Y THUC
HAY VAN DE CUA THE CHAT

Nhng sai lam thuding gap vé chuyén an kiéng

An kieéng 12 mét trong nhiing cha dé duge nhiéu ngudi trén
toan thé gi6i quan tdm, Ngudi tré mudn c6 than hinh dep
nén #n kiéng. Nguoi gia thi 4n kiéng vi mudn séng lau va
khoe manh. Tém lai, méi ngudi déu cé nhitng 1y do riéng dé
dn kiéng, Thé nén, t6i xin phép néi vé& quan diém ectia y hoc
tién b) d6i v6i vén & 4n kiéng, mot van dé dang khién nhiéu
nguoi cdm thay hoang mang.

Thyc t€, thong tin vé 4n kiéng tran lan khién ching ta
cam thdy béi r6i. Cé qué nhiéu sich, chuong trinh truyén
hinh hay phuong phap an kiéng da va dang duge truyén b4,
tit nhiing phuong phép 4n kiéng cia vua chia thai xua dén
phudng phép an kiéng thuan mét loai thitc 4n ndo d6. Gan
déy, c6 thém nhiéu phuong phap an kiéng méi duge gidi thiéu
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nhu ché d9 an kiéng lién tuc, nhin 4n mot bita mét ngay, nhin
an mot tiéng ddng hd, v.v.. Ly do ¢6 nhiéu phudng phip dn
kiéng duge dua ra nhu vay la bdi khong c¢6 phuong phép dn
kiéng ddc hiéu nao. Vi khéng cé con dudng nao trai tham san
nén khéng con Iga chon nao khic ngoai viéc dya vao nhiing
11 truyén miéng.

An kiéng khong phai 14 mot viée dé dang. Trong phén
ndy, t6i mudn thay déi cic quan niém c6 hitu vé 4n kiéng. Rét
cudc, tai sao viée 4n kiéng lai khé khin dén vay? Tai sao co
thé chiing ta cit lién tuc tich mé va ting cin? Pay la vin dé do
yéu t6 di truyén hay c6 thé thay déi duge bang y thitc. Nhiéu |
ngudi duge khuyén 12 phai cham chi rén luyén stic khoe va
diéu chinh ché d¢ &n. Thuc t€, d6 1a chuyén duong nhién
nhung thyc hién khong phai 1a dé. Vay ching ta phai xem xét
1y do g6c ré: “Tai sao lai kho thyc hién?” Vi dau viéc rén luyén
stic khée lai phién phtic dén vay? Do con ngudi chua nd luc
dt va chua dén hét tam tri ching? Bay gio chiing ta cin phai
xem xét 1y do gy khé khan trong viéc hién thic héa dn kiéng
tit goc d6 rong hon.

Theo mét nghién cu cua Trung tAm Y té€ Dai hoc
Georgetown, ¢6 bon nhém nguyén nhén giy béo phi. Nguyén
nhén thi nh4t 1a do lam dung thude, tiéu biéu c6 thé ké dén
Ia cdc thube dong steroid giy chiing thém 4n. Thuéc khéng
sinh clng tuong ty. Nguyén nhén thi hai 1a trudng hop bi
cham tiéu héa. Nhing gia dinh dang nuéi tré nhé ¢ thé hiéu
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r0 nhét truong hgp ndy. M6t ngdy ma bé ngdi b6 dén mdy lan.
O tré nhé, rust vin hoat dong kha nhay nén khi c6 thitc 4n
vao, tao ap luc lén dudng rudt 12 tré sé budn di vé sinh. Cling
theo nghién citu ciia Trung t4m Y t€ Pai hoc Georgetown, dai
tién sau khi 4n mot tiéng @dng hé 1a binh thuong.

Nguyén nhan thi ba 13 do suy dinh dudng. Khi béo lén,
ching ta tudng I1a co thé dang thita chdt dinh dudng nhung
thue té cting ¢6 trudng hop 1a do thiéu chat dinh dudng. Nghe
¢6 vé vo ly nhung day 14 chuyén hgp 1y. Khi co thé thiéu mét
chét dinh dudng nio @6, hé mién dich vA hé théng tao nang
lugng ctia co thé sé bj suy gidm, d4n dén hién tugng béo phi.
" Dic biét, tinh trang thiéu vitamin D, magié hodc sit sé giy
ra vin dé lién hoan. Ké ca néu chiing ta hdp thu nhiéu thanh
phén nay cang khéng hé gitp 1am giam cén.

Nguyén nhan thd tit 14 do hién tugng 140 héa. Cang nhiéu
tudi thi kha nang hép thu cing cham lai, chung ta khong thé
tiéu héa hét nhiing thic in chiing ta 4n vio. Vi vdy, nguoi tré
tudi cAn diéu tiét lugng thiic 4n nap vao @é tranh bi béo phi
do 4n uéng qui d6. Con ngudi cao tubi cdn tang cudng vin
dong dé tranh béo phi do giam lugng tiéu hoa.

Can cit vao nhiing kién thic co ban trén day, t6i sé giai
thich téng quét vé vdn dé gien di truyén.
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Nhiing ngudi dn thit va nhiing ngudi 4n rau

Déi voi su tit, hd hay cac loai dong vat san méi, di san khong
phai 14 nhiém vu dé dang. Nhiing lic binh thudng khi chua
san méi, c4c loai dong vat nay phai tich liy nang lugng. Néu
chiing st dung ning lugng bita bai thi khi con méi xudt hién,
ching sé khong c6 du ning lugng dé tdn céng con mdi. Su
tit danh phan lén thoi gian dé ndm ngn hodc tha thdn thong
dong. Chiing ng hon 20 tiéng mét ngay dé tich ldy ning
lugng. Mic du viy, tém duge con méi ciing khong phai 1a
chuyén dé. Néu may min, su tii sé bit dugc con méi va 4n
no. Sau do, né c6 thé phai nhin d6i m4y ngay cho dén lan sin
méi thanh céng tiép theo.

Tuy nhién, khéng phai ¢t mudn nhin 14 nhin duge. Péi
v0i su tif, cAng ham san moéi thi cong cude di san sé cang trd
nén kho khin. Co thé ngady mot ning né khién ching kho sin
moi thanh cong hon. Chinh vi vay, chién luge sinh t6n cia
lodi dong vit dn thit nay duge thay déi. Tinh trang tich mé ¢
céc loai dong vat an thit chi dién ra d6i v6i nhiing dong vat bi
nudi nhét trong vuon thi. Tinh trang tich mé nay khong xay
ra déi v6i nhiing loai dong vat 4n thit séng trong moi trudng
hoang da.

Vdi nhitng ngudi cé ddc tinh kidu dong vat an thit, c6 thé
thdy ho 1a nhiing ngudi khéng ua van déng, thich nim yén
mét chd. Ho thudng ludi biéng va nhiéu trudng hgp con 1a
nhiing ngudi thiéu kién trl. D6i véi ho, van dong la didu hét
stic phién phiic. Ngay c4 duge khuyén cio nén hoat déng thé
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thao nhung chi rat it ngusi c6 dédc tinh nay lam duge. Tuy
nhién mat khi d4 xdc dinh duge muc tiéu, ho lai 14 nhiing
ngudi c6 y chi manh mé. Déi véi nhitng ngudi nay, viée tap
trung rén luyén stc khoe trong thai gian ngén 1a hét sdc co
lgi. Bén canh do, diéu quan trong nhit 1a nén &n it. D6i voi
nhiing ngudi thudc tang thich 4n thit thi 4n nhiédu sé gay hai
truc tiép dén sitc khoe.

Nguge lai, cic lodi dong vat dn co rét it khi ngdi yén mot
ché. Nhiéu trudng hop, cic loai dong vat &n ed con ngu trong
trang théi dang diing. Tham chi, d6i véi nhitng dong vat 4n co
nhu bo ching han, néu ngdi 1au sé dé b 16ng ru6t gay tde ruot
va c6 thé ti vong. Bén canh d6, dong vét an co ludn phai dé
phong thién dich cia ching ¢ xung quanh. Chiing phai san
sang tu thé bo chay khi bi ké dich tdn cong. Pay 1a ban ning
' sinh t6n ctia déng vat in cd.

Nhiing ngudi c¢é dac tinh kiéu dong vat dn co thudng
cuce ky cham chi, khong thé ngdi vén mét chd. Ho sé khong
ngting don dep nha cita, hodc néu khong co viéc gi lam thi ho
sé nghi ra viéc @€ 1am va bi cudn vao d6. Néu roi vao trang
thai khong thé vin d@6ng duge do mée phai mot ean bénh nao
d6, ho sé dé bi béo 1én va stic khée bj x4u di nhanh chéng.
Déi voi nhitng ngudi nay, van dong nhiéu 1a cich t6t nhit
dé néng cao sic khoe. Thay vi 4n it, nhitng ngudi c6 dac tinh
kiéu dong vat dn ¢b cin vin déng nhidu hon. HEi voi ho,
chuyén khong thé van dong ching khic gi méi uy hiép &én su
sinh ton.
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Tai sao con ngudi lai tich ma?

D6 14 bdi trong ching ta t6n tai gien gay tich ma. Ngay tit
thdi nguyén thiy, do thiéu thidc An nén sy sinh tén da rat kho
khin. Dé séng sot trong hodn cinh khic nghiét d6, con ngudi
phai diéu chinh co thé sao cho tiéu tdn it ning higng nh4t.
Ddy 1a vai tro cta “gien tiét kiém”.

Tuy nhién vin dé 1a gien nay tdc dong khong dung chd.
Mot van nam trudc, con ngudi bat dau canh tic nong nghiép.
Thay vi phai lién tuc di chuyén @& sin bit héai ldgm nhu
trude, t6 tién ching ta cu tri tai mot dja diém cd dinh, tréng
trot va thu hoach ngi c6c. Ngay nay khéng con chuyén ngudi
chét vi nhin d6i. Ngudén carbohydrate phong phu d4 ciiu loai
ngudi. Tuy nhién gien di truyén cla con ngudi chua ting tiép
nhan mot lugng 16n carbohydrate nhu thé, N6 roi vio tinh
trang réi loan. Cong tdc khéi déng gien chuyén héa lugng
16n carbohydrate nay duge bt 1én. Gien nay cé thé xu ly
carbohydrate mdt cich an toan nhung lai giy nén tinh trang
tich ma.

O déy 14 do co ché khai dong “gien tiét kiém” vAn duge
gitl y nguyén. Con ngudi vin luu gitt trong minh gien di
truyén tit xa xua, nghia 1a gien nay van luén & trong co thé
chting ta. Sy phong phtt ctia ngudn thitte 4n hién tai cliing
khéng thé 1am thay d6i “gien tiét kiém”.

C6 nhiéu loai bénh lién quan &én “gien tiét kiem”.
Gan day, nghién cttu duge cong b tai Vién Cong nghé
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Massachusetts (MIT) cho ring chitng béo phi ¢6 lién quan
dén gien di truyén. Cho dén hién tai, ching ta van nghi ring
tht pham ctia chiing béo phi 1& do hdp thu nhiéu ning lugng
hon nang lugng tiéu hao @€ van dong. Thoi quen dn ubng va
sinh hoat khong diéu do duge cho 14 nhiing nguyén nhan dan
dén bénh béo phi. Do d6, bénh béo phi dude coi 12 bénh 16i
song. Tuy nhién, nhitng nghién ciiu gin day bat ddu 1am lung
lay gia thuyét nay. C4c nha khoa hoc da phat hién ra gien giy
béo phi. Gien FTO dugc cho 14 ¢6 chiic ning diéu tiét sy thém
an, con hai gien IRX3 va ITF5 duge nhan dinh la gay nén tinh
trang tich lty mé tai té bao.

Céc nha nghién citu di tién hanh thi nghiém trén nhiing
con chudt khéng c6 gien IRX3 va ITS5. Méc du duge cho dn
lugng tuong duong, nhung nhing con chudt nay nhe hon
50% so vdi nhitng con chudt khae. O mot thi nghiém khac,
ngudi ta cho chuot 4n nhiing thitc 4n nhiéu ddu ma. Két qua
- cho thdy nhitng con chugt khong ¢6 céc gien di truyén trén
van gdy hon nhiing con chu6t ¢ cic gien d6. Chiing béo phi
khong hé lién quan dén chuyén chiing ta c6 tap luyén thé
thao hay khong. Khi ching ta tit “gien tiét kiém”, ca thé sé
trd nén ménh mai hon ma khéng cdn quan tAm dén chuyén
tap luyén thé thao va &n uéng.

Viéc phét hién “gien tiét kiém” &4 md ra nhitng nghién
cttu vé thude phong ngita chiing béo phi. Nghia 13, ¢in phai
tit cong tc gien gy béo phi. Chiing ta hay cing chg ddi. '
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LY DO BUNG LA BO PHAN
BITICH MO PAU TIEN VA GIAM MT SAU CUNG

C6 ngudi thi lo bap tay bi to, cé ngudi lal phién mudn vi ngdn mé
bung. Hién tugng béo phl & cac b phén cd thé ciing |4 mét trong
nhing chuyén khién ching ta dau d4u. Ché va méo bj tich mé
trudc hét & phdn méng. Vi phin méng va chi sau |3 bé phan giao
chién v6i ké dich tan cong tl phia sau, thé nén viéc tich m& & phan
moéng clng la mdt bién phap tu ve.

Tuy nhién, con ngudi khdc dong vat & chd ding thing va di bing
hai chan. Do d6, vén dé con ngudi m3c phai 4 bi béo bung. Cic ba
phén trong co thé déu dugc phan xudng ciing bao quanh va bao
vé. Nhung bung thi khéc. D6 13 bé phén sé thay d6i tiy theo thei
diém con ngudi mang thal hodc dn nhidu thac an, Ky thuc, néu
bung bj phén xuong cting bao quanh thi s& cdn gy ra thém nhiéu
van dé hon.

Vi con ngudi diing thang va di b&ng hai chan nén phan yéu nh4t I
bung sé bi |6 ra. Do d6, bung la naoi ddu tién bj tich m& khi chiing
ta tdng can. Ngugc lai, khi chiing ta gidm cin thi diéu gl s& xay ra?
Trén co thé sé xay ra hién tugng ngugc vél hién tuang tich liy mé.
Co thé s& bao vé& phan bung yéu nhét, khién bd phan nay 1a phan
sau cling cla co thé bj gidm ma. V&i nguyeén Iy @6, chiing ta cin
tiép can theo phuong thic tp trung vao nguén géc van dé hon [a
thifc hién &n kiéng.

-
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SU THEM AN CUA BAN
DANG BJ VI KHUAN DIEU KHEN

Ma! lién hé gitra vi khu&n duting rudt va ching thém an

Pé toi ké cho ban nghe vé bo lac Yanomami & Venezuela.
" 8o voi ngudi din ¢ nhitng noi hién dai, thé dan noi day c6
Iugng vi khudn dudng rudt 16n hon rat nhiéu 14n. Trong &6, vi
khudn treponema c6 sd lugng nhidu nhét. Treponema la loai
vi khuédn duge tim thdy nhidu ¢ lgn. Thé dé4n Yanomami vén
_sinh séng chi yéu dya vio hdi lugm vi vdy phdn 16n thic 4n
ctia ho déu ¢6 ngudn gde ty nhién, gidu chit xo va khong duge
ché bién. Vi khudn duéng rugt treponema déng vai trd quan
trong trong viée tiéu héa chit xo. Vi vdy, thd dan Yanomami
chi cdn #n nhitng thiic 4n gidu chit xo 13 cing du cung cip
chit dinh duéng cho co thé. Nhiing thinh phan dinh dudng
c6 chita trong chit xo sé duge hdp thu qua sy ho trg cia vi
khuan dudng rudt nay.
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Tuy nhién, nhiing ngudi séng trong xa hoi hién &ai nhu
chiing ta lai khong chia trong minh nhiing loai vi khudn
dudng rudt nguyén so nhu vay. Thay vio d6, mot loai vi
khudn dudng ruodt khac co tén 1a BB536 (Lactobacillus
bifidus) chiém git vi tri nay. C6 18 khong qu4 16i khi néi ring
Lactobacillus bifidus 1 vi khuén chiém phén 16n trong dudng
rudt ctia nhiing nguoi séng trong x4 hoi hién dai. Tuy nhién,
Iugng vi khuén Lactobacillus bifidus chiém quéd nhiéu trong
duong rudt ciing giy ra nhiing hé luy khong t6t. Khi @6, no sé
gy mit cAn bing hé vi khudn dudng ruot.

Trong xa héi hién dai, viéc stt dung bita bai thude khing
sinh 14 ly do khién hé vi khudn dudng rudt m4t cin bing.
Thuoc khang sinh khong chi loai bé c4c vi khudn gay hai, ma
con giét chét da s6 céc loai vi khudn c6 lgi. Vi khudn dudng
rudt khong chi ¢6 méi lién hé tryc tiép dén hé mién dich ma
con lién quan dén bénh béo phi. Theo phat biéu cia gido
su Lee Hong Gyu ctia Vién nghién ctiu Khoa hoc Cong nghé
KAIST, ¢ mdt goc do nao &6, viée sit dung thude khang sinh
c6 thé phé v6 sy cin béng ctia hé vi khufn dudng rudt va cic
vi sinh vat trong dudng rudt. Néu ching ta sit dung thudc
khéng sinh thi sé& 1am gia ting thém nhiéu loai vi sinh vat san
sinh ra mot chét goi 14 IL33. IL33 hoat déng nhu thé nao?

Thong thudng, trong hé mién dich cua ching ta, khi cac
vi khuén gay bénh hogc vi-riit xAm hai vao cd thé thi t€ bao
c6 tén 1a T sé di chuyén dén tdn cong céc vi khudn, vi-rat
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gdy bénh d6 va bat 14y chiing. V6i cich nhu vy, co thé hinh
thanh nén hang rao bdo vé thit nhat. Khi chit IL33 gia tang,
n6 sé ngdn can sy di chuyén cda té bao T. Khi do, té€ bao mién
dich s& khong thé di chuyén dén tin cong doi tugng la mit
x4m nhép ca thé.

Su bién déi ctia céc ching loai vi khudn, dac biét 1a vi
khudn dudng rudt, cé méi lién quan trie tiép khéng chi dén
hé¢ mién dich ma con dén cam gidc thém dn cia ching ta.
Pirimicutes 12 mot loai vi khudn rat tha vi. Né diéu tiét cic
hormone tao cdm gisc thém 4n nhu leptin va crellin.

Leptin 14 hormone duge phan giai tit md. Khi hormone
leptin dude truyén dén ndo thi cam gidc thém 4n giam
xudng, tin hiéu tang cudng hoat @éng co thé duge truyén di.
Hormone nay d6ng vai trd trong viée giam trong lugng co
thé. Bénh béo phi x4y ra khong phai vi thiéu higng hormone
leptin nay, ma vi cd thé chiing ta lic d6 khong nhan biét duge
tin hiéu ctia hormone leptin. Hormone crellin chi yéu duge
sdn xuat trong da diy. Lugng hormone crellin ting sé giy
ap luc 1én phédn du6i cia néo, tao cam gide d6i bung. Khi da
day duge 14p ddy v duong huyét ting 1én, cd thé giam lugng
- crellin ndy va chiing ta ngiing 4n.

Pirimicutes v6 hiéu héa chitc ning lam gidm cdm gide
thém &n ctia leptin, déng thoi gia ting cam gisc thém 4n bing
céch thiec ddy san xudt crellin, Dac biét, né 1a nguyén nhéan
dén dén viéc ching ta 4n nhiéu thitc 4n gidu ning lugng.
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Nhu vay ttic 1a cAm gidc thém dn cta ching ta bi cic loai
vi khuén dudng rudt diéu tiét va chi phéi. Chdc ban khéng con
qué bat ngd vi diéu nay nita phai khong? T6i xin phép ké thém
mot diéu tha vi khédc. Trong s6 cée lodi vi sinh vat, 6 mot loai
vi sinh vat thich &n dudng, né ton tai khi lugng dudng trong
méu chiing ta cao. Vi sinh vat nay tiét ra mot chat dic biét tac
dong 1én néo, lam cho néo phat ra tin hiéu lugng dudng trong
m4u thap. Do &6, co thé cdm thiy bi thiu dudng va khién
ching ta khong ngitng hip thu dudng. Bén canh d, c6 loai vi
sinh vét gy ra tinh trang hdp thu md. Ké ca co thé da c6 nhiéu
mé réi, vi sinh vit niy vin khong ngiing gy cho ching ta cam
gi4c thém 4n nhiing dé6 nhiéu ddu mé, vA méi trudng co thé
¢6 lugng mé cang nhiéu thi lai cang thac ddy sy sinh séi, phat
trién ciia chiing. Nhing loai vi khudn nhu thé thudng chiém
phén 16n trong céc loai vi khudn dudng ru6t va 1am pha v sy
cAn bing clia méi trudng trong dudng rudt.

C6 nhiéu ngudi cho rdng phuong phép t6t nhét 1a dn
nhitng gi minh mudn, nhiing gi ma co thé phat tin hiéu dang
thiéu, dang thém 4n vi ban ning cta co thé 1a dang tin cay.
Tuy nhién, néu cén cd theo nhing gi ma téi vita trinh bay
trén day thi phai chang quan diém nay 1a khong chinh xac?
Ban nén nhdé ring sy thém dn cia ching ta chiu su tic dong
ctia c4c loai vi khuédn dudng ru6t. Chiing ta khong thé dung 1y
tri @€ diéu khién duge cdm gidc thém 4n bai d4y von di 1a vin
d€ do sy mat can bing cda hé vi khuin dudng rudt gay ra.



03

VIEM NHEM DAN DEN BEO PHI

Mai lién hé gila viém nhiém man tinh va béo phi

Gédn day tai Han Qudc vio miia déng, ngudi Han dang phai
ganh chiu méi de doa stic khée bat ngudn tit hién tuong 6
nhiém khong khi 6 Trung Quée. Khong khi 6 nhiém theo gi6
Tay thoi vao Han Qudc khién cdc co quan trong cd thé nhiém
bénh va ndy sinh nhiéu védn dé do tén du kim loai ning trong
khong khi,

Tién si Jim Zhang thuoc Pai hoe Duke ¢ My di dua ra
nhitng phén tich déc 4o vé 1y do ngudi hién dai bi mic bénh
béo phi. Trong phong thi nghiém, sau khi tao mét mai trudng
¢6 hién tugng 6 nhiém khong khi dén mitc hinh thanh man
khéi lo ling trong khéng khi, 6ng nuéi mot con chudt thi
nghiém trong méi trudng d6. O mot moi trieong thi nghiém
* khéc khong bi 6 nhiém, 6ng ciing nuéi mét con chut véi didu
kién tuong ty vé thdc 4n va dién tich 6. Két qua thi nghiém



118 « YONGCHUL KWON

cho thiy, con chudt dige nudi trong méi truong ¢ nhiém co
trong Iugng ning hon khodng 10-18% so v6i con chudt duge
nuéi trong diéu kién khéng khi sach, déng thai cling 6 lugng
cholesterol cao hon. Diéu d6 c6 nghia 1a méi trudng 6 nhidm
da gop phéin gay nén hién tugng tich ldy ma.

M6i trudng 6 nhidm thic ddy tinh trang tich liy ma,
dong thai 1a nguyén nhan gy nén cac bénh man tinh d co
thé nguoi. Co thé ching ta c6 thé tu gidi quyét duge nhiing
viém nhiém dang cép tinh. Nhung mét phdn trong sé do6
khong duge chila tri hoan todn va phét trién thanh nhiing
viém nhiém man tinh. Khi nhiing viém nhiém man tinh phat
bénh, co thé dung mét bién phap déi pho khée, khéng gidng
voi cdch no vin diung dé xu 1y hién tugng viém cdp tinh. Do
cdn mot khoang thoi gian dai dé giai quyét tinh trang viém
nhiém man tinh, thé nén co thé phai déo dai va bén bi. Nhim
b6 sung ning lugng thiéu hut trong qué trinh nay, “gien tiét
kiém” duge bét 1én. Co thé ching ta cdm nhan méi trudng 6
nhiém giéng nhu méi trudng khan hiém nang lugng. Dé chién
ddu va chién thing ké thi dai ddng, co thé cin gidm tiéu hao
ndng lugng va tap trung vao viéc chinh quan trong. Vi vay, co
thé chiing ta cfing theo d6 ma bi ting trong lugng lén.

Nhiéu ngudi hién dai dang hing ngay hép thu vao cd thé
nhitng chit djc gay viém nhiém nhd thuée, rugu, thude 14.
Bén canh d6, nhiing nhén t6 doc hai ma chtng ta khong thé
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kiém so4t duge nhu khi thii,  nhiém khong khi, 6 nhiém dat,
thyc phdm bén cting gAy nén cdc bénh viém nhiém.

Mot tha pham khac gay ra bénh viém man tinh la van
dong. Khi chang ta tp luyén thé duc thé thao, co thé sé ciAn
mot lugng I6n ning lugng trong mot khoang théi gian nhat
dinh. Nang lugng dugc sinh ra tit nhiing thanh phan té bao
rdt nho duge goi 14 ty thé. Ty thé sit dung ba ngudn ning
lugng chinh 14 ma, ch4t bot Gudmg va dam. Va dé nhan duge
néng lugng tit ba ngudn nay thi nhat thiét phai can dén oxy.

Tuy nhién, trong qu4 trinh st dung oxy dé tac ning
lugng, ty thé lai sén sinh ra chit khong can thiét. Ban c6 thé
hinh dung tudng ty nhu viée mot chiée xe 6 t6 chuyén dong
thi sé tao ra chat thai. Trong qua trinh tao ning hugng, ty thé
cng san sinh ra oxy hoat tinh. Oxy hoat tinh nay t&n cong té
bao va ]a nguyén nhan giy ung thu, thiie ddy su lio hoa cta
co thé.

Oxy hoat tinh duge tao ra trong qua trinh san sinh ning
Iugng cho co thé. Pac biét, khi ching ta van dong cudng d6
cao hodc cin that nhiéu ning lugng cho co thé, co thé hip thu
mot lugng 16n oxy din dén san sinh nhiéu oxy hoat tinh. Mic
dii oxy hoat tinh gép phén quan trong trong viéc xit Iy nhitng
thanh phan déc hai xam nhap co thé khi ching ta hit thd
nhung déng thoi, n6 ciing tdn cong cac t& bao binh thudng
khéc clia co thé. Viéc tap luyén thé duc thé thao cuong d6 cao
. dan dén sy hinh thanh mot lugng 16n oxy hoat tinh. Oxy hoat
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tinh nay gdy ra su viém nhiém, bat cong tdc ctia “gien tiét
kiém”, Khi “gien tiét kiém” nay bi khdi dong, né kéo theo sy
tich liy ma trong cd thé.

Tuy viéc tdp luy¢n thé duc thé thao cudng d¢ cao givup
chiing ta tam thdi giam duge trong lugng cd thé nhung lai gy
ra nhiéu hé luy khéc. Ching ta ciing c6 thé thdy nhiing van
dong vién thé thao chuyén nghiép sau khi gidi nghé thudng
bi ting cin dot ngdt nhu thé nao. C6 thé 1a do trong giai doan
thi déu, ho d duy tri ché & tap luyén lién tyc gitp cho co thé
gdy di. Nhung thyc 1€, ho cling phéi d6i mit v6i nhiéu vén dé
vé thé trang.

Hau hét ngudi hién dai déu mang trong minh mot bénh
viém nhiém man tinh nao d6. Nhitng bénh viém nhiém nay
gdy r6i loan “gien tiét kiém”, khién co thé tich liy ms va tro
nén ning né. Nhitng ngudi nhu vay thudng bi tréu dia ring
chi udng nuéc théi ciing béo. Ho khéng thé nao cai thién tinh
trang béo phi chi bang ché @ 4n cé lugng calo thip. Diéu
quan trong 14 can phai diéu trj triét @8 bénh viém nhim man
tinh. D4u tién, hdy tranh xa nhing thi mang doc tinh. Ching
ta khong nén nghi don thuin rang rugu 1a thyc phdm c6 ham
lugng calo cao hay ca phé la thuc phdm ¢6 ham ldgng calo
thap. Ham lugng calo cao hay th4p ctia nhitng thit thitc phdm
nay khong phai 1a yéu t6 khién ching ta bj béo phi. Chuing
tdn cong ching ta theo mot céch khée, d6 1a gay nén nhing
chitng bénh viém nhiém.
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Bén canh d6, ching ta cén giam viée tap luyén thé duc
thé thao cudng d6 cao. C6 nhu vy méi phong tranh duge
sy tin cong cha oxy hoat tinh. M6t yéu 16 khic ma ching ta
khéng thé tranh duge bing ¥ thiic hay ¥ chf ciia ban thén 1a
su 6 nhiém khong khi. Chiing ta phai gidi quyét yéu t6 bit 1gi
ndy bing céch hap thu nhiing thuc phdm cé chita chit chéng
oxy hoa.
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RBAT CONG TAC GIEN
CANH BAO BEO PHI

Nhing gien diéu tiét sy hap thu thic 3n

Nhitng nguéi béo phi ¢6 mét diém chung 1a di ¢4 d4y bung
16i nhung vén khong ngitng tim kiém thitc 4n. Nhu t6i 34 néi
¢ phan trude, sy mét c4n bing ctia hé vi khudn duong ruét 1a
nguyén nhén khién chiing ta khong thé kiém so4t cam gidc
thém 4n. Trong phin nay, t4i sé tiép tuc tim them thi pham
ngén can con ngudi kiém so4t cam gi4c thém in.

Hanh dong n lién tuc khéng ngitng xudt phat ti viéc nio
khong thé cim nh4n duge trang thai no bung. Gan day, nhiing
nha nghién cttu thude trudng dai hoe Johns Hopkins ¢4 tim
ra cong tic gien di truyén lién quan dén ching thém an va
bénh béo phi. Nhiing nha nghién citu nay da thi nghiém trén
chuét va im ra enzyme OGT. Enzyme nay gitp cd thé cim
nhén duge cam gide no va phat tin hiéu cho co thé ngiing 4n.
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Khi ndo ph4n do4n ring co thé @ hip thu lugng thiic 4n vita
du, cong tdc gien tao enzyme OGT sé duge bat 1én. Bén canh
enzyme ndy, cd thé ciing c6 mét hormone khéc gitp chiing ta
cdm thdy no. Nhung hormone nay ciing chi duge tao ra khi
gien trén duge khoi dong.

d trudng Pai hoc Johns Hopkins, c4c nha nghién cttu da
lam thi nghiém tich gien tao enzyme OGT trén chuét séng.
Sau khoang hai tudn quan s4t, ngay ca khi con chuot d6 @4 &n
no, n6 vin lién tye tim kiém thiic 4n va an tiép. R6t cudce, con
chugt thi nghiém d6 bi béo phi. Thi€u enzyme OGT, nhiing
hormone béo cam giac no khic cfing khong c6 tic dung.

Két luén, tdc dyng cta gien rit quan trong trong viéc
diéu ti€t cAm gidc thém 4n. Gien di truyén nay duge goi 1a
gien canh bdo béo phi. Thit quyét dinh hoat dong cua gien
canh bao béo phi la cong tic gien. Nhu vay, bat hay tit cong
tdc gien canh béo béo phi nay 1 yéu t6 c6t 16i. D6 véi nhing
nguoi dé bat cong tdc gien canh bao béo phi thi di 4n mot
chit théi cing sé cdm thdy no. Da phin nhitng ngudi nay co
thé trang gdy. Ngugc lai, d6i voi nhitng ngudi 4n khong ngiing
nghi ma van ludn cam thdy déi thi da phan la nhitng ngusi
kho bat cong tic gien canh bao béo phi.

Chiing ta déu thdy ring bénh béo phi & tré nho nghiém
trong hon bénh béo phi ¢ ngudi 16n. Khi tré bi béo phi, s6
lugng t€ bao m4 tang 1én. Khi ngusi trudng thanh bi béo phi,
kich thude cia té bao md tang 1én. T€ bao md c6 mot dac
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diém 1a khi s6 lugng d4 téng 1én thi khong thé giam duge
nta. Déi voi ngudi trudng thanh, do kich thude ciia t& bao
mg to ra, hinh dang bé ngoai sé béo 1én. Pén khi ho giy di,
kich thudc ctia cdc t€ bao ma nay cing bé lai. Nhung mét khi
tré nho bi béo phi va sd lugng t€ bao md ting 1én thi di co
lam céch gl di nifa, s8 lugng nay ciing khéng thé gidm xudng.
Khi tré nhé lon 1én véi thé trang c6 s6 luong t€ bao md nhiéu
nhu vay thi chi cAn méi t€ bao mé to 1én mot chat théi, hinh
déng bé ngoai ctia ngudi d6 cting trd nén to béo thay 16 so voi
trudce. Ngugc lai, d6i vai nhitng ngudi ¢ it t€ bao mé thi khi
tidng cén ciing trong khéng qué khac so véi trudc.

Bénh béo phi 4 tré nho 1a vdn dé nghiém trong do sé
lugng t€ bao md duge quyét dinh trude tudi trudng thanh.
Mot khi s6 Iugng t€ bao ma &4 duge sén sinh ra thi ca doi s6
Iugng t€ bao md nay cing khong thay déi. Chi ¢o sy thay ddi
duy nhét d6 1a tiy thuoe vao lugng calo ma kich thudc cia té
bao md to hay nho.

Néu tré nho bj hdp thu qua nhiéu calo thi s& dé lai nhiing
vén @& vé stic khoe su6t doi khong thé thay d6i duge. Paylaly
do ma ching ta can phai tuyét d6i c4m tré nho &n thitc an c6
lugng calo cao nham tranh kich hoat gien lam tang s8 lugng
t€ bao ma. Tuy theo sy hép thu thitc &n ma c6 gien di truyén
duge bat 1én, ¢é gien di truyén b1 tét di. '

Thic 4n c6 thé quan trong ddi véi giai doan tré con nho
nhung chinh thtc 4n ngudi me hép thu khi dang mang thai
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cling quyét dinh cong tdc gien di truyén cta bao thai. Tai
Trung tdm Y hoc cita Pai hoe George Town, tién si Biokey
da ph4t hién ra mot chét c6 tén 12 BDNF (brain-derived
neurotrophic factor - yéu t6 dinh dudng thén kinh bt nguén
t ndo). Chit nay c6 lién quan dén cadm gidc no. Thong
thudng, khi da ddy bung thi ¢ phin dudi ciia vo néo sé sin
sinh ra mét loai hormone khién chiing ta ngiing an va diéu
tiét cAm gidc thém &n. Nhung chat BDNF khi gip vén dé lai
sé khién chiing ta khong thé cam thdy no. Hién tuong niy xay
ra khi chuéi gien tao BDNF bi ngin di va sau cing s& lam tit
cong tac cua gien ndy. Néu ngudi ndo ¢6 cong tic clia gien
nay bi tat di thi ngudi d6 sé an nhiéu g&p hai 1an so v6i ngudi
binh thudng.

Céc gien di truyén nay c6 thé hién déi ngay tit khi bao
thai dang ¢ trong bung me. Néu bao thai hip thu phai nhiing
chdt doc hai hodc khong hép thu duge dudng chat do thitc
an nghéo dinh dudng thi sau nay sinh ra, chiing sé tr¢ thanh
nhiing dita tré &n khong nging.



VAN TANG CAN DU GIAM
THANH PHAN DINH DUGNG

Hudng dan cach ding
thuc phdm diéu tiét cdm giac them an

Khi co thé thiéu cac thanh phan dinh dudng, nio sé lién tuc
phat tfn hiéu dé chiing ta bd sung chdt dinh dudng d6 dén khi
cam thdy . Vi dy, khi co thé thiéu mét loai vitamin, ching
ta sé lién tyc cé cam gide d6i bung dén khi duge hdp thu mot
lugng tuong d6i du loai vitamin d6. Péi bung khong chi don
gidn 12 van @2 thiéu calo.

Lac nay, diéu c4n thiét 1a phai tim ra thanh phin dinh
dudng bi thi€u. That khong may 12 vAn chua c6 phuong phap
nao c6 thé dé dang x4c &inh duge chiing, Trude hét, ching
ta c6 thé biét dugc co thé dang thiéu hut vitamin hay khoéng
chdt nao thong qua viéc kiém tra mau. Ngoai phuong phap
chuyén mén nay, con cdch khéc 14 ching ta phai luon ludn
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truc tiép theo déi ca thé minh, Phai tif quan s4t 12 khi nao,
trong hoan cénh nao thi chiing ta gdp khé khén trong viéc
diéu tiét cam gi4c thém an. Tit ddy, khi cam thdy thiéu hut thi
can an loai thiic 4n c6 chita nhiéu thanh phén dinh dudng do.
Phuong phédp ndy tuy ¢6 xua va don gidn nhung lai phét huy
tac dung. Ban hdy 4n thi nhiéu loai thite 4n da dang va kham
phd méi lién hé ciia nhiing logi thie 4n do voi cim gide them
an cua minh. Toi sé gi6i thiéu mét vai trudng hgp don gidn
sau day.

Vitamin 14 vi dy tiéu biéu nhét vé thanh phén dinh duong
c6 lién quan dén cadm giac thém 4n. Cé nhiing ngudi trién mién
0 trong trang théi u udt va bi to bén. Véi nhiing trudng hop
khong diéu tiét duge cam gide thém 4n kidu ndy, cin nghi ngay
dén van dé thifu vitamin Bi. Nhiing thic phdm chiia nhiéu
vitamin B1 ¢6 thé ké dén 12 lac, ngti ede kho. Hay dn nhiing loai
thuc phadm nay trude tién, ban sé thdy c6 thc dung.

Tiép theo, nhiing ngudi bi nhiét miéng, kho ngita da din
dén cdm gidc mét mai, chan 4n thi ¢6 thé 1a trudng hop bi
thiéu vitamin B2. Vitamin B2 c4 nhiéu trong stia, c4 tuoi,
tring ga. Nhiing loai thyc phdm nay c6 thé gitp 1dy lai cam
gidc ngon miéng. Ngoai ra, nhitng ngudi hay bi tiéu chay, di
ngoai phan 16ng din d&n chén an thi kha ning cao 14 thiéu
niacin (vitamin B3). Nhing ngudi ndy nén 4n céc loai thuc
phim nhu ddu mé, lac. Sita ciing 14 mét thyue phdm hé tro tét.
Dol voi nhiing ngudi dé cing théng than kinh, hay mét mai,
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thuéng cadm thiy chong mat, dé bi ting can thl c6 thé ho dang
gdp phai vdn dé vé thiéu vitamin B6. Nhitng thiic phdm chita
nhiéu vitamin B6 12 c4e loai c4. Vitamin B6 cfing c6 trong lac,
triing gi. Bén canh d6, @61 véi nhitng ngudi d& bi cdm ctim,
¢6 hé mién dich kém va thudng néi m4n sau khi 4n mot loai
thifc dn ndo 6, thudng xuyén mét méi nhung van 4n uéng
dugc binh thudong, thi ¢6 thé 12 do thiéu vitamin A. Nhiing
truéng hgp nhu thé nay cé thé diéu chinh bing cach b sung
céc loai thye phdm nhu pho-mat, triing ga, bo. Day 1a nhing
thyte phdm ¢6 lugng calo tuong d6i cao. N&u ban lo ldng vé
Iuigng calo hoi nhiéu qué thi cé thé an ca rét hodc phén long
&b ciia tring lude. |

Day khong phai la cich c6 thé giai quyét duge vén dé
trong m¢t thoi gian ngdn. Ban cdn phéi kién nhén thite hién,
Ban cfing khong thé diéu chinh hoan toin cidm gidce thém dn
chi bang cich trén. Chinh nhiing vadn &é trong 15i séng sinh
hoat d4 gay ra su mit c4n béng ndy, Vi vy, néu ban khong
thay déi 161 sdng thi kha nidng cao 1a chuyén sé con trd nén toi
té hon. Hay dinh ky kiém tra cAm gidc thém an ciia ban than
va tim ra diéu con thiéu sét. Pdng thdi, hiay tim hiéu cach
thay déi cac thanh phan dinh duéng.
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-----------------------------------------------------------

AN KIENG - HAY MOT LAN BIEU CHINH LAl

e Ghét tap luyén thé thao cd lién quan dén yéu té di truyén.

« Ba6i vdi nhitng ngudi thich &n thit thi an it [a dap én. Ngugc lal,
d6i véi ngudi thich an rau thi tap thé thao 13 cau trd 1&i ding.

¢ Vikhudn dudng ruét séng cdng sinh véi ching ta chinh la nhan
t& diéu tiét cam gidc them &n.
e Nhiing chiing bénh viém nhiém do cac chat mang doc tinh gay

ra gop phén lam gia ting bénh béo phi. Viéc tap luyén thé duc
thé thao cudng dd cao cling gay béo phi.

o Cam giac thém an tang lén la mot ddu hiéu cdnh béo cla cg
thé vé tinh trang thiéu hut chat dinh dudng.

Bat ké ban b3t ddu ché dé &n kiéng vi ly do gi thi cing nén can
nhéac nhitng van dé lién quan dén da day, Mot ché do an kiéng
ma khién da day khéng thé hoat dong binh thudng thi khé cé thé
thanh cdng dugc. Nhin an, tap luyén thé thao qua mic, udng thuée
gidm can, v.v... déu chi I3 nhiing bién phap mang tinh chét nhat
thai, tuy chiing ¢é thé 1am gidm can ndng nhung khé o thé duy tri
duge mai. D€ co mot ca thé khde manh, chiing ta can phai tim hiéu
ky ludng nhitng kién thic lién quan dén ché do an kiéng.

___________________________________________________________
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B e e

PHUONG PHAP AN KIENG DUNG PAN NHAT LA Gl?

Méac di nhimg gien ma con ngudi hién dai dang ¢6 tiing gidp t6
tién ching ta thich nghi & thoi xa xua, nhung ching lai tré nén
khé sif dung trong thai dai ¢6 nguén thic dn phong pht, da dang
nhu hién nay. Vao thoi nguyén thiy, that khé cé thé tuéng tugng
chuyén 18 tién ching ta &n ba bra mét ngay. Thic in v ciing khan
hi€m, nhifng ngay t6 tién ching ta phai nhin ddi con nhiéu han
nhitng ngay cé miéng &n. P& thich nghi vdi gien di truyén, ¢6 |&
chiing ta phai quay tr& vé v6i cudc séng nguyén thity cla té tien
lodi ngudi xa xua. Néu nhin theo khia canh nay, phuong phap méi
ngay chi an mét bita xem ra la mét phuong phap tét.

Tuy nhién, phai nhin sau vao nguyén nhan géc ré thi chiing ta méi
c6 thé hiéu dugc diing nhat vé phudng phap an udng ding din.

Thit nhat, gien di truyén ching ta thita hudng tir t tién xa xua I3
gien thich nghi trong béi cdnh khéng phéi chiing ta cif muén an
gl la c6 thé tim ra ngay va thudng thic dugc, D6 @ timg 1a chuyén
khong thé.

Thit hai, gien di truyén tif t& tién chung ta khéng ¢6 tac dong khién
chiing ta phéi &n that no, that ddy bung. Bdi thdi ky d6, thic dn rét
khan. hiém. Gien di truyén cla con ngudi da ghi nhé ring cd thé
luén & trong trang thai déi. D6 la gien di truyén gitp thich nghi véi
tinh trang thiéu thén.

Thit ba, khi c6 cam gidc d6i thi ching ta sé #n. Tuy nhién, gien di
truyén clia con ngudi khdng cé tc dong phai 3n ngay khi cam thay
ddi bung. DU lic d6, bung 6 déi dén chitng nao thl ciing phai di

___________________________________________________________
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san thanh céng, hodc phai hdi lugm xong thi mdi dugc &n. D6 12
glen di truyén chua ting trdi nghiém su dl day, cé céi an vao ding
gi¢ hodc ngay ca trudce khi bung cdm thay déi. T6i mong ban hay
ghi nhd I8y diéu nay. Gien trong cd thé chiing ta la gien chi thong
bdo &n khi chiing ta cdm thdy déi. B6 ciing khéng phai la gien
thdc giyc chiing ta phai &n ngay khi cdm thay déi. D6 la gien khién
chiing ta phdl thich nghi vdi trang thai @6i mat thdi gian réi mdi &n.

Gien di truyén trong co thé ching ta dic biét nhu vy ddy. Gios day,
chiing ta sé c6 thé quyét dinh theo hudng nén an nhu thé nao.



CARBOHYDRATE LA QUA TANG HAY
THAM HOA DO VO CON NGUG)?

Nhing di€u can biét vé nghién carbohydrate

Trong boi cinh céc san phdm chia dudng dang trd nén da
dang va ludén ddy sfn xung quanh, that khé dé khuyén bao
tré nhé khong duge dn d6 ngot. Nhiéu b6 me da phai tu ché
bién dé 4n vit khong duéng cho con. Nhung khi céc bé dén
nha tré thi chung lai bj sa vio nhitng mén 4n vit nhu bim
bim hay keo. Diéu nay khién moi nd lyc trude dé ctia b6 me
tan thanh méy khéi. D6i voéi tré nho, chi edn duge an d6 ngot
mot 1an thoi thi 14n sau chang sé khé long cuong lai duoc.
Viy c6 diing 1a c4c sén phdm chtia duong chi gay anh hudng
xau dén méi tré nho khong? Va su gia ting cta cde ching
bénh nhu tiéu dudng, béo phi liéu ¢6 lién quan gi dén dusng?
Hién nay ¢ cdc nude phat trién, cuge chién chdng dudng dang
dién ra quyét liét va khéng qué 16i khi goi d6 12 “phong trao
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x6a bo thuc phidm chia dudng”. Nhiing thue phdm c6 chia
carbohydrate don gidn nhu dudng, bot mi tham chi con duge
goi 1a “ndi kinh hodng mau tring”. Vay cau hoi dat ra la tai
sao con ngudi vin khong ngiing tim kiém nhitng thyc phdm
chita dudng va tai sao ching ta khong thé dit ra khéi nhitng
thit thite 4n ngot ngao nay?

Trude hét, khi ching ta hdp thu carbohydrate, chat nay
nhanh chéng bi chuyén héa thanh dudng nho dé st dung
cho co thé hodc duge dy trit lai. Chtic ndng quan trong cia
carbohydrate 12 cung c4p ning lugng cho cd thé. Trong s6 ba
ngudn cung cAp ning lugng chinh cho co thé, carbohydrate
12 d& h4p thu nhat vi ¢ cdu tric héa hoc c6 thé dé dang
duge stt dung nhat. Tit khi bt d4u canh tac nong nghiép, con
ngudi da tim ra cach hép thu carbohydrate va day lui duge
nan doéi. Nhung ciing chinh béi vay, ching ta khong c6 su
phong bi ndo trude sy xuét hién 6 at va bt ngd cia cic loai
carbohydrate. Do h4p thu mot Iugng carbohydrate 16n hon
gip nhiéu 14n so voi Iugng co thé c6 thé xu ly dude, ching ta
4t gap phai nhiéu v4n dé. Nhung ddng thoi, con nguoi cling
trd nén hanh phiic hon. D6 1a béi ching ta da dat duge bude
nhay vot, duge giai phéng khéi nan doi.

Carbohydrate khong chi dong mbi vai tro don gian la
ngudn cung c4p ning lugng. Carbohydrate duge hép thu,
trai qua qua trinh trao d6i chat 6 nhiéu b6 phan ctia co thé
- va duge truyén 1én nao. Mot lugng 16n dudng duge hap
thu sé duge st dung ¢ ndo. Hin 12 ban @ ting nghe néi vé
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dopamine, chdt dugc tiét ra tit ndo va thong qua din truyén
thén kinh, khién chiing ta hoat dong, nhén thic, c6 dong lye,
tam trang vui vé, Day chinh 12 chat khién loai ngudi ching ta
bi nghién. Mt khéc, néu chét nay bi tiét ra nhiéu qua mic
thi sé din dén ching bénh thén kinh nhu t4m thin phan liét.
Néu chit nay dugc tiét ra it qué thi lai d4n dén chung bénh
Parkinson, gy trd ngai vé van dong.

Diém quan trong & d4y 1a carbohydrate dugce hdp thu
vao cd thé ctia ching ta duge chuyén héa thanh dudng nho
(dudng glucose), duge chuyén dén ndo va ciing tao cam gidc
théa mén. Néu ching ta tiép tuc muén 6 cam gi4c théa mén
d6 thi sé ddn dan bi phu thude vao né nhidu hon. Didu nay
tuong td nhu tri¢u chitng nghién do dopamine gay ra.

Co6 nhiéu nguoi khi di 4n ¢ nha hing, mic di bung da
nich ddy moén thit ba chi nuéng réi nhung ho vin goi tiép
moén canh d4u tudng hoac mién lanh. Lac nay, dit d&ang no
cing bung lam réi nhung he van nghi dén va goi mén 4n
mét céch vé thic. Néu co thé chua duge cung cidp du lugng
carbohydrate thi ndo chua thé nhan duge tin hiéu @i thoa
mén, Néu ching ta khéng hip thu carbohydrate thi khong
thé khién néo c6 cam gidc duge théa méan. Do d6, di co dn
cing bung dén thé nao thi chiing ta vin cam thdy thiéu, chua
hai long.

Carbohydrate khong don thuén 14 thit ma co thé ching
ta hdp thu khi d6i ma con la chét tao nén cadm gisc théa mién,
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hai 1ong. C6 nhiéu chi em phu nfl gip phai chiing trdm uét
trong nhiing ngdy “dén d6”. Chiing ta vén thuong nghi dén
nhiing cAch giai téa triéu ching nay nhu tap thé thao hodc
di mua sdm. Nhung thyc ra, cdch dé nhét 1a an nhitng thuc
phém giau carbohydrate. Carbohydrate c6 tinh chét tuong
tu nhu dopamine, né c6 thé givip 1am gidm ham muén do héi
chiing sinh 1y hodc céi thién chitng tram uat.

Nhitng chic nang néu trén cia dudng la 1y do khién con
nguoi khong thé ty minh tiét ché duge viée sit dung qué mic
céc loai thyuc phdm cé chita dudng. Day cling chinh la Iy do
ma chiing ta kh6 gianh phan thing trong phong trao giam
cc loai thue phdm c6 chita duong. Do &6, dé gidi quyét vin
@8 nay, ching ta khong nén chi nhan thitc don thudn rang cic
loai thyc phdm c6 chita dudng 1a ngudén cung cdp ning higng,
ma con cdn ghi nhé ring d4y 12 mot trong nhing chat din
truyén thdn kinh quan trong téc dong tryc tiép dén néo. T6i
nhan manh lai ldn nita ring: Carbohydrate khong chi cé chie
néng cung cip nang htong cho co thé ma con 12 mot chét dan
truyén thn kinh quan trong! Do d6, phong trao giam céc loai
thuc phdm c6 chita dudng khong chi don gidn dia vao y chi
quyét tAm ma con phai dya vao kha nang quan ly trang théi
cam xuc ctia moi ngudi.



CO PHAI AN CHAY
LUC NAO CONG DUNG?

Phuong phép trénh nhiing rau ¢l qua bj nhiém déc

DE co thé sdng so6t, tit cd cdce loai thuc vat déu cb co ché tu
vé riéng, Dac biét, néu trudng hap loai thic vat d6 14 mén an
ngon d6i voi cée loai déng vat dn co thi ching lai cang c6 co
ché phong ngy t6t hon. Vay thi tit xua dén nay, tu ban than
cdcloai thyc vat & phat trién nhitng co ché tif vé nao?

Qua tdo doe thuc ra khéng chi c6 trong truyén thuyét hay
truyén cé tich. Thsi t6i con nho, et bude chan ra khéi nha
14 thdy co man nao 14 téo, dua hdu, dua vang, dua chuét, ca
chua, toan nhitng rau ci qua ngon lanh. Lac d6, néu hai qua
va &n luén thi vi cia n6 ¢6 thé sdnh véi vi ngot clia mét ong.
D6i voi bon tré con, viéc dgi @én khi qua chin 1a qud lau. Khi
t6i hdi nhiing qua mén con xanh va nhét diy miéng, cam
gidc chua dén d¢ nhin nhé cd mit mii lai khi ngém ching.
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Nhung bon tré con chting t6i vin mudn 4n va tham chi con
tranh nhau &n. T4o ciing tuong tu nhu vay. T4o chua kip chin,
trong vin con dang xanh 1 nhung ching ti ¢4 hai xuéng 4n.
Nhitng ai da tiing ném thui vi ctia qua t4o chua chin thi hdn sé
nhd dén vi dic biét cia n6: vita chat, vita ddng, vita chua. Va
nhiing ngdy dn qua xanh chéic chdn 1A nhiing ngay ching ta
chay ra chay vao nha vé sinh, phai khong céc ban?

Té4o xanh 1a mét vi du tiéu biéu vé doc tinh trong thuc
vat. D61 véi ban than qua tdo d6, néu hat tio chua kip lén
mAm va sinh s5i ndy nd ra thé hé sau ma d4 bi con triing hodc
céc loai dong vat khac dn mat thi n6 khong thé luu lai gien di
truyén duge. Vi vay khi két trai, trong méi qua tdo déu chda
doc tinh va dgc tinh nay khién cdc loai thién dich phai dé
chitng. Qué cang bé thi thanh phan déc tinh cang manh. Tuy
nhién, qua thdi gian, khi hat trong qué d4 ndy mim tuong déi
thi trang thai ciia qua sé thay d6i. Lic nay, qud can thu hat
nhiéu con trung va d6ng vat 4n 16p vé va than qua bén ngoai
dé hat tdo dugc thoat ra ngodi vi mim cé thé sinh trudng,
vugn cao hon. Chinh vi viy ma téo chin chita nhiéu dudng.

Va néu hat ctia qué bi tiéu héa réi bién mét trong co quan
tiéu hoa ctia cac lodi @ong vat thi chuyén sé trd 1én nghiém
trong hon. Vi vay, phédn 16n hat ctia c4c loai qua déu dige bao
boc bing mot 16p vo rdt cling va khong thé tiéu héa duge. Khi
ching ta 4n dua h&u, néu khong c4n than in phai hat dua
héu vao bung thi ngdy hom sau, khi di dai tién, hat dua hdu
sé theo ra ngoai cing v4i phan. Diéu nay rat hitu ich va cin
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thiét @é bdo vé cho hat. Vi vay, hdu hét cdc hat déu chia doc
tinh cao. '

Dua vang ciing st dung cach thite nay. Péng thoi, dua
vang con diang chién luge sinh tén khic. Tuy hat ciia dua
- vang chtia ¢ tinh manh nhung vo ciia n6 lai khong cing.
Chién Iuge lan rong cia lodi ndy 1a nhanh chéng bi dio thai
khoi cd quan tiéu hoa ctia cdc loai dong vat in ching. Khi ¢
chat doc x4m nhép vdo co quan ndi tang ctia céc loai dong
vat thl nhu dng ruét ting dé nhanh chéng dao thai chit
dc @6 ra khoi co thé. Do do6, 4n dua ving ma 4n ca hat thi
sé bj tiéu chay.

Tuong tu nhu nhitng vi du ké trén, méi loai thyc vat déu
c6 mét ca ché riéng @é c6 thé tu bdo vé minh, Do dé, chiing
ta can ngimg quan niém ring céc loai rau ¢t qua, thic an c6
nguon goe tit thye vat 1 Tudn t6t cho stic khoe. Piac biét, ban
can nhéan thiic ré6 rang rang trong rau cit qua c6 chit doe.
Cang 14 nhing loal rau cli qué t6a mui thom hodc ¢6 vi déng
thi lai cing chita nhiéu chét doc.

Tré nho dn tdo xanh c6 nguy co bi dau bung nghiém
trong hon nguoi 16n. D61 v6i phdn 1dn nhiing trudéng hop bi
nhiém doc théng thudng tit cac chit doc co trong thyce phdm,
cd thé sé phan giai hodc trung hoa céc chét doc d6 thong qua
cée loai vi khuén trong co thé. Tuy nhién, tré nhé khéng c6 .
nhiéu loai vi khudn dudng ruét phong pht nhu & ngudi 16n
dé c6 thé xit Iy cac chit doc xam nhap co thé. Bén canh &6,
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rugt cla tré nhé cling chua phét trién thanh thue nén khong
thé giai doc duge hoin todn. Ngay ca trong s6 nhiing ngudi
- trudng thanh thi ciing ¢6 nhitng ngudi kha nhay cam. Do d6,
t6i khuyén ban hay nfu chin céc loai rau @ pha hiy nhfing
chat doc nay. Duong nhién, chiing ta cang phai ndu ky khi
cho tré nho dn nhing thie 4n nay.



NHONG NGUOI CHET VI AN SUP 1O

Héy loai bd nhiing thiuc phém cé hai vai ban than

Gén day, cd bat tivi 1én 1a chiing ta nghe thdy nhitng chuong
trinh gidi thi¢u v€ mén &n, ti nhitng mén thong thudng dén
nhiing loai rau ¢ qua nhap khau. Céng dung ctia nhitng loai
thic phdm nay duge cée phuong tién théng tin dai ching
nhic dén hing ngay théng qua cac chuong trinh phat thanh
truyén hinh. Nhiing loai thuc phdm nay sé duge gioi thidu
nhu trao luu vao mét thai diém nhét dinh. Sau d6, mot loat
c4e thite phdm bé dudng mdi lai duge gidi thiéu.

Khi nghe thdy tu “stp Id” thi diéu d4u tién ban nghi dén
14 gi? Thue phdm c6 hiéu qui phong chéng ung thu, mén qua -
tréi ban, v.v., Han la con nhiéu nhiéu nita nhiing hinh anh
tich cyc vé loai thyc phdm nay. Thyc té, trong stap lo chita
nhiéu yéu t6 ¢6 1gi cho stic khoe ctia con ngudi. Néu néi vé
nhiing diém t6t cua sap g, ¢6 1 viét hét ca cudn sach nay vén
con chua dit.
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T6i xin phép ké mot cau chuyén thit vi nhu thé nay. O khu
' viic Andes thﬁq“)c Nam My, c6 mot bo toc no khong dn stp lo.
Ly do rit don gidn. Ho khong n sap lo 12 bdi ho khong thich
vi ddng ciia né. Tuy nhién, diéu khong may d4 xay dén véi b
toc ndy. Dan sé ctia bo toe dot nhién syt gidm nhanh chéng.
Trong lie chua tim ra duge Iy do chinh xéc tai sao lai xay ra
chuyén nay, sé lugng ngudi trong bd toc vin ti€p tuc giam.
Té chitc Y t& Thé gi6i d4 bat tay vao diéu tra nguyén nhén.
Két qua cho thdy trong bg toe nay, ti 1& bi suy gidm chic nang
tuyén gidp rat cao. Két luan thi pham géy giam dan s6 cta bo
toc nay chinh 1a bénh suy giam chdc ning tuyén gidp. Dong
thoi, Té chite Y t& Thé gi6i con phat hién thém mot diéu nia.
D6 14 trude day, trong bo toc ¢ nhidu nguoi khong cam thiy
vi ddng khi 4n sup lo. Nhung b4t hanh thay, nhiing ngudi nay
déu da khong con nita.

Gid c6 18 da dén lac toi giai thich van dé nay voi goc nhin
ctia y hoc tién bo. Hiy chia bo toc nay 1adm hai nhém: nhom
cam thdy vi ddng ctia stip 1o va nhom khong cam théy vi ddng
cla stp lo. C4 hai nhém déu bj suy gidm chic ning tuyén
giap do gien di truyén. Nhung 6 nhém an sap lg, van @ chiic
nang tuyén gidp cang trd nén tram trong hon.

Céc chat trong sup lo ngdn can qué trinh cung cdp i-6t
dén tuyén gi4p, 1am cho hormone tuyén gidp khéng duge san
sinh thuén loi. Véi ngudi c6 van dé bam sinh vé tuyén gidp,
sup 10 gay ra trd ngai 16n dén viéc tuyén gidp hap thu i-6t.
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Nhiing ngudi khéng cdm thdy vi ddng ctia sip lo va
thudng xuyén an mén nay da chét sém hon vi bénh suy gidam
chiic ning tuyén giap. Tuy nhién, trong bd toc nay cing c6
nhitng ngudi cAm nhén dude vi ddng cia stp lo. Vi vay, ho
khoéng an stip 1o va tuy gip phai vdn dé di truyén vé bénh suy
gidm chic ndng tuyén giap nhung ho vin cé thé séng sot.

Cau chuyén trén day 4n chda mot théng diép rit quan
trong. Khong cé thuc phdm nao 1a t6t d&i véi tat cd moi
ngudi. C6 loai thyic phdm c6 19i d6i voi nguai khic nhung lai
khong c6 lgi cho ban.

Véy ching ta phdi an nhu thé nao va an gi day? C6 qué
nhiéu thd ngon lanh trén mit d4t nay. D dit chan dén bét et
dau trén thé gidi nay, ban cling déu c6 thé ném duge nhitng
moén in la miéng,.

Nhung chiing ta cdn phai xem xét kha ning thich nghi
cta gien di truyén d6i vdi sy thay déi nhanh chéng cia céce
loai thite an. Liéu gien ciia ching ta c6 tiép nhan cic loai thite
dn mo6i ma khong phai chiu tdc dung phu ndo khéng? Gien
ctia chiing ta von di chua kip thich tng thi chang ta d lai dn
moén méi. Nhung trén thuce té, gien ctia chiing ta khong c6 kha
nang xt 1y hét cdc loai thiic &n la, cic loai thude va céc chat
héa hoc. Néu vy thi co thé ching ta cin bat cong tic gien di
truyén nao dé xit ly vin dé nay? Néu gien t6t dy duge bat 1én,
ctt cho rang né c6 thé thay d6i duge trang thai hién tai nhung
liéu c6 gay 4nh hudng gi dén nhiing bd phan khéc cia cd
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thé khéng? Du gien c6 duoc bat 1én thi co thé ching ta vin ci
lién tuc phai tiép nhan nhiing tic d6ng ma con ngudi chua co
nhiéu kién thic vé chiing.

binh nghia nhu thé nio 14 mot loai thye phdm tét, b lgi
cho sttc khée khong phai 1a chuyén d& dang. C6 mot cau noi
ndi ti€ng nhu thé nay: “Thic 4n ciia nguoi nay c6 thé 1a chit
ddc @61 véi ngudi kia.” Co thé ddi vai ngudi ndy, né 12 loai
thic dn quan trong, gitp duy tri sy s6ng. Nhung d6i vdi ngudi
khéc, n6 lai co thé 1a loai thic 4n 4n chita doc t6. Vi vay, thye
pham ¢6 1gi cho stie khée 14 loai thye phdm phit hgp vai ban
than méi ngudi, 12 loai thiic 4n ma gien di truyén cta ngudi
d6 c6 thé xit ly duge.

Ban phdi tim ra loai thitc 4n phu hgp v6i gien cua ban.
Thay vi nghe theo &ai bao hay nhiing ngudi néi tiéng, ban héy
xem xét lich sit thoi quen sinh hoat va bénh ly ctia gia dinh
minh, nhiing gi ma b6 me ban d4 titng 4n, v.v.. Hay téng hop
nhitng diéu nay lai va nghién ngdm ky. Tt @6, lya chon ra
nhing loai thuc phdm phu hgp véi ban than.

Ngodi ra, ding voi vang thi nhiing loai thde dn chua an
bao gid. Hay biét kiém ché trude cac loai thilc 4n la.



TAI SAO TRE NHO
LAl GHET AN RAU?

Ruét chua phét trién thanh thuc
va thiéu vi khudn dudng ruét

Mot ngay no, ¢6 ngudi ban dén nha téi va chia sé nhitng didu
phién muon trong long. Dé 1a viée diia con ba tudi ciia chi rit
kén an. Pda bé nay chi an gao tring. Chi cdn trén vao mot
chut lac hay ngfi c6e la bé nhdt dinh khéng &n. Hon nita, bé
khong &n d6 4n keém va dic biét rdt ghét 4n rau. Bé da ting
tré hét ché rau chi cho &n. Ma chi ban nay ctia t6i c6 nidm tin
viing chdc vao 1y thuyét ring mot dta tré cAn phai hép thu t&t
cd nhitng thanh phén dinh dudng cin thiét dé 16n 1én. Do &6,
khi bé khong chiu 4n rau nhu vay, chi d4 xay rau ra réi cho
vao chéo, khudy vio bot va cho bé an. Chij ké ring méi14n cho
con dn that sy 1 mét cude chién.



Déy la cau chuyén thuong thdy ¢ nhiéu gia dinh. Nhiéu
bé me con tranh cii nhau vé vdn @ dinh dudng cho con.
Vay 1y do gi khién tré nhé kén 4n? C6 1& chiing ta cdn phai
hiéu nguyén nhan sau xa ctia vin dé nay.

Trude hét la béi chinh ngudi me héi nhé ciing da ting
* kén dn nén bay gid dita con ciing biéng in. Tdi da héi ngudi
me d6 céu nay: “Con chi c6 cam thdy khé chiu ¢ dau khéng?”
Chi tra 1oi rang: “Khong c6 diéu gi khién bé cam thdy kho
chiu ¢d.” Téi lai héi tiép: “Hdi nho chi 4n udng nhu thé nao?”
Lén nay, chi n6i ring héi nho chi ¢6 kén dn mot chat nhung
van 16n lén va s6ng t6t.

Pham vi lya chon thifc 4n ctia tré nhé vén kha hep. Co
nhiéu thétc 4n ma tré khong thich. Khi tré ddn lén lén thi
tinh trang kén an méi gidam di va pham vi thic 4n ma tré c6
thé an din duge mé rong. Ching ta dang séng trong thoi dai
cta khoa hoc ky thuit nhung co thé chting ta vin dang chita
nhiing gien nguyén thuy. Tham chi ching ta khéng thé tu
tiéu héa duge mét s loai rau cti ma phai nhén sy tro giap ti
bén ngoai. Rau 14 thic 4n chinh cta céc loai vi khudn. Nhing
vi khudn nay phan giai chit xo va co thé chung ta hdp thu
chit dinh dudng. Dit 6 4n nhiéu loai rau thi chung ta ciing
khong cam thdy khé chiu 1a bdi co thé c6 nhiéu loai vi khudn
giap tiéu hoa nhitng thic 4n d6. Hon nita, s6 luong vi khudn
duong rudt ngy cang trd nén nhiéu hon, nén chiing ta ngay
cang 4n duge nhiéu loai thttc 4n hon.
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Pham vi lya chon thifc 4n ctia tré nhé kha hep 14 boi cac
loai vi khudn duong rugt cia ching chua da dang. Tré nhé
kho tiéu héa cacloai rau c6 nhiéu chét xo va cit the bai tiét ra.
Khi trong co thé khéng ¢6 nhiéu vi khudn dudng rudt, tré sé
cam thdy kho chiu khi 4n nhitng mén la. Vi thé, tré sé i chéi
nhiing thiic 4n khién chiing cam thdy khé tiéu. Hién tuong
kén an ¢ tré nhé 1a chuyén duong nhién!

Déng thai, cd thé phat trién chua thanh thyc ctia tré nhoé
cling gop phén lam cho chiing tré nén kén an. Khi thie an di
vao cd thé, cac cd quan trong cd thé vén chua sin sing dé xu
1y triét @€ thite dn. Vi vy theo ban ning, tré s& ti chéi nhitng
thiic &n ma dudng rudt ctia chitng khong thé tiéu héa dude.

Déc biét, d6i voi tré nho dudi ba tudi thi s§ lugng céc
loai vi khudn duong rudt chua phong phd, céc chtc nang ctia
dudng rudt chua phat trién da dang. Bén canh d6, tré chua
tiéu héa duge nhiéu loai thiic 4n va gip nhiéu vin d8é vé giai
dc. D6i véi dudng rudt chua phét trién thanh thuc thi chi
mot chit chét dfe théi ciing sé khién tré phai chiu dung sy
t0n hai nghiém trong. Vi vy, néu cam théy thric sn c6 chia
doc tinh thi tré sé tit chéi, khong chiu 4n.

D& bao vé bin than, tré c6 phuong phép don gidn va
khong can tén médy cong stie, d6 1a chon loc trong s6 nhing
thit thic dn duge cho 4n. Nha do, tré tu bao vé minh khoi
bi ngé doc do nhitng thitc an co thé chua tiéu héa duge ma
khéng can phai trang bi kha nang phong bénh dac biét ndo.
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Ngay nay, cdc b8 me danh nhiéu su quan tim dén vén dé
stic khoe clia con cai, Khong c6 b6 me nao lai khéng muén
con minh phat trién cin bing va khoe manh. Néu cé bat c
thiéu s6t gi, b6 me sé bit ddu cam thay bat an. Sy that 14 c6
nhiéu nhém chuyén gia va hang truyén thong d4 va dang gop
phin khuyén khich thém néi lo nay. Ho tao niém tin duong
nhién réng néu 4n uéng diéu do va phi hop voi ting giai
doan phat trién cia tré nho thi ching sé phat trién cin bang.
" D61 véi ngudi trudng thanh, chuyén 4n uéng kém va chén an
¢6 thé 12 mot vin dé nhung déi véi tré nho, su kén an c6 mot
y nghia khéac. Néu ngudi 16n kén 4n thi ho dang géip vin dé vé
céc loai vi khudn dudng ruot. Néu tré nhoé kén in, don gian 12
vi rudt ctia ching chua phat trién thanh thue.

Néu ban 12 nhitng éng bd ba me titng cho con 4n stp lo
thi sé biét rang tré khong hé thich 4n moén 4n nay. Ly do tré
khéng chiu 4n stp ld ¢6 don gian 1a bai sup lo khong ¢6 vi
gl hay khong? Ky thue, do tuyén gi4p clia tré nho chua phat
trién thanh thuc nén chiing tit chdi mén 4n nay theo ban
ning. Néu ban hoi mét dda tré vé vi cia sup 1o thi no sé ché
dang. Nhu viy, trong trang thai chiic ning cua tuyén giap
chua phaét trién thanh thyc thi gien cAm nhan vi déng ctia sup
lo vin con trong co thé ching ta cho dén ngay nay. Liéu day
c6 phai 1a su tring hgp ngiu nhién?

Thé nhung, vi stip 1o c6 qua nhiéu uu diém nén cic me
mét muyc tin ring d4y 12 moén cac bé nhét dinh phai 4n. Ho
diing moi cdch dé nung con khi chting tif chdi 4n mén ndy,
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lam du kiéu @€ sap 1o trd thanh mén dé an: nao xao, nao cho
céc loai gia vi vao khién mon sip lo & khac hin vi nguyén
bén ban ddu. Bén canh d6, cAc me lai cho bé #n kém voi dé dn
vit nifa. Ngoai stp lo, cac thitc dn khde nhu hanh, t6i, ca rét,
ném ciing 12 nhing thic &n khién bé cim thay kho tiéu. Khi
céc me dua nhiing thifc 4n ndy vdo mam com cho tré 4n thi
chéng khac ndo lién tiép khiing b6 tinh thin chang,

C6 1& chiing ta cén cin nhic xem d4y c6 phai la didu nén
lam hay khéng. Phan ldn nhing thde 4n ma nguoi trﬁdng
thanh 4n hodc ghét an déu duge quyét dinh bai sy gido duc,
kinh nghiém trong qué kht, céc loai vi khudn dudng ruot.
Nhung dé6i voi tré dudi ba tubi, viéc ching tit chéi mot loai -
thitc 4n nao d6 1a hoan toan theo ban ning sinh tén. Tru
nhing trudng hop han hiu bi mée bénh do qua kén in, t6i
chifa tiing thdy dita bé nao khéng thé phét trién can bing chi
vi kén an cd. Kén 4n & tré nho 13 hién tugng rt tu nhién va 1a
phuong phép ty phong bénh. Ban hiy ghi nhé diéu d6 nhé!
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CO THE CHUNG TA
CO CONG TAC GIEN DI TRUYEN (1)

Anh hugng clia thitc &n va mél truding dén ca thé

 Niam 2003, tai trudng Dai hoe Duke, t6i &4 tién hanh thi
nghiém trén mot giong chuot béo 16ng ving mang gien
agouti. Gien ndy khéng chi khién chting mép map va cé bg
léng vang ma con d& bi nhidm cac bénh huyét 4p cao, tiéu
dudng. Téi da cho mot con chubt cé thai ubng Bi2 va nhin
duogc két qui ding ngac nhién. N6 da dé duge mot dan chudt
con gdy long nau. Piéu dang noéi la ca chudt bé va chudt me
déu 1a gi6ng chudt béo 1ong ving mang gien agouti. Qua bat
ngd trudce viée nay, nhom nghién cttu da tién hanh khao sét
gien. Két qué con gay sing s6t hon. Pan chudt con vAn mang
gien agouti.

Ly do khién ching tuy mang gien agouti nhung lai khong
biéu hién nhitng dic tinh cta gien di truyén nay dang dan
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duge lam sdng té. Viée cho chuot me vita thu thai dn vitamin
d4 tc ché gien agouti dang 16n manh dén lén. N6i céch khéc,
viée nay 1am ditng lai hoat dong ctia cong tic gien di truyén.
Viéc 1am bién déi cong tdc di truyén nhu thé duge goi 1a
“methyl héa phan tit ADN”. Viéc tri hodn cong téc gien di
truyén khong chi 1am thay déi mau léng va thé trong, ma cén
gitip cho c4 thé khong méc c4c bénh di truyén nhu huyét 4p
cao hay tiéu dudng.

Sau khi thi nghiém nay duge cong bé, rit nhidu thi
nghiém khéc dugce tién hanh. Nghién citu ciing lién tuc chi
ra rang tily theo thite 4n ching ta &n, viée methyl héa ADN
s€ dugc biéu hién da dang khac nhau. Nghién ctu nay ciing
dda ra nhiéu tiéu chudn vé viéc nén an nhu thé nao hay &n
moén gl thi t6t trong thai gian mang thai. Chi don thudn chit
¥ 161 nhting thitc 4n giy nguy hiém khong phai 1a bién phép
phong tranh viéc sinh ra quéi thai. Khi mang thai, du ching
ta ¢ tuan theo cdch thitc 4n uéng nhu binh thuong thi gien
di truyén cting c6 thé gip phai sy bién d8i nhu hien tugng
methyl héa ADN. Tt d6 x4y ra tranh c4i vé viée néu nhu thic
dnlam t4t hodc bat cong tie gien di truyén thi né c6 tré thanh
nhén t6 chii chét ddi véi sitc khoe hay khong.

Quay lai loai chudt, dudng bd bién bang Florida c6 mau
cat rdt sang vi thé long chudt peromyscus maniculatus ¢ day
sang hon long chudt s6ng trong riing. Loai chuot nay ciing
mang gien agouti. Gien nay hinh thanh ch4t dam agouti, ngan
can syt 16n manh cia t€ bao tao nén hdc t6 (sdc t6 melanin) va
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bién déi mau 16ng ctia chudt peromyscus maniculatus thanh
mau tring. Dé tho4t khéi tAim mait cia cac loai chim sin mébi
nhu cit hay chim ung, loai chu6t nay da phai thich tng rat
nhanh véi bai cat trdng cia Florida va qué trinh thich tng
nay da lam gien agouti mang yéu td khién mau l6ng sang nhu

- cat 16n manh d4n. Ngugc lai, nhiing con chuét séng trong
cic khu riing t6i tim lam suy yéu cong tic gien agouti nén c6
mau léng t6i.

Cong tac gien di truyén ctia con ngudi ciing hoat dong
theo co ché tuong ty, duge bat hay tit 13 tiy thudc vao moéi
trudng xung quanh. Hay tim hiéu thém mot vi du nhé. Rua dé
triing trén bai cat va chd tring nd. Néu xung quanh noi rua dé
c6 nhiéu ké tha ty nhién thi sé c6 nhiéu con c4i nd ra ti triing
hon. D6 1a vi néu c6 nhiéu thién dich, ti 1& riia con bij bit

an thit sé cao. Thé nén cin nhiéu con c4i @é bé sung cho sé
* lugng bi bat di ndy. Con c4i nhidu hon s& dé ra nhiéu triing va
nd ra nhiéu con nén ching c6 thé sinh tén thanh céng trong
tu nhién. Ngugc lai, néu ¢6 it ké thu thi triing sé nd ra nhiéu
con duc hon.

Khi xem xét c4c nghién citu vé nhiing cudc dai chién trén
thé gi6i, ngudi ta thudng thdy ring sau chién tranh, ti 1& sinh
bé gai cao hon nhiéu so véi ti 1é sinh bé trai. Trong hoan canh
khdc nghiét, phuong phap thich nghi nay ciing da duge con
ngudi 4p dung dé ton tai.

Cho dén nay, chtng ta vin chua thé dé dang giai thich
duge hién tugng nay. Tuy nhién, b mén di truyén hoc biéu
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sinh ra d0j giGp ching ta biét duge ring con ngudi d4 thich
nghi v t6n tai nhd vao hi¢n tugng methyl hoa phén ti
ADN. Hién tigng methyl héa chinh 13 qu4 trinh céc nhan t6
héa hoc 1am bién d6i dic trung di truyén khién gien 16n 1én
hoée bi chiing lai, d4y ciing 14 Iy luan cia bé mén di truyén -
hoe biéu sinh. Khéng chi thiic 4n ma cde loai hinh thai méi
trudng cling co téc dung khién gien di truyén bat hoic tét.

Tay theo ché d¢ 4n va dinh dudng cta thai phu ma ti 16
mic bénh cta tré ¢ thé thay d8i ro rét. Tuy nhién, chuyén
khong chi don gian 1a nhing chét dinh dudng ma ngudi me
hép thu sé anh huéng tryc tiép dén bao thai va cho ra két qua
tuong tng. O day, ching toi chi dé cip dén vén dé quan trong
14 thite an ma nguoi me dn va moi trudng xung quanh sé anh
hudng 16n dén viée cong tic gien di truyén ciia bao thai duge
bét lén hay bi tét di. Vi thé, sy xudt hién ctia bo mén di truyén
hoc biéu sinh da bét ddu ph4 v quan niém ¢4 hitu cho ring
gien di truyén clia chiing ta 1a tuyét d6i bét bign.
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CO THE CHUNG TA
CO CONG TAC GIEN DI TRUYEN (2)

Cam xUc dnh hudng dén sic khde

Néu quan sét ky thi c6 thé thdy mot thuc té ring thde an va
méi trudng séng ¢6 anh hudng quan trong dén cong tic gien
di truyén. Viée nay chi xudt hién trong khoang théi gian rit
ngin hodc ciing c6 thé truyén lai cho thé hé sau. Trong qua
. khtt, dinh luit quyét dinh cia gien di truyén 1a 1y thuyét
mang tinh chi phéi. Trudc hét, gien di truyén nhén duge ti
b6 me da duge dinh sén. Stic khoe cia ching ta sé duge gien
di truyén nay quyét dinh. Vi thé, chiing ta phai st dung tuyét
dédi gien di truyén duge thita hudng nay @é quan ly t6i da stc
khoée cua ban than. Bi bénh giéng nhu 1a viée ching ta phai
chép nhan s phan. Thé nhung, gid 14 lac ching ta phai thay
ddi suy nghi co ban nay vé siic khoe.

Cong tdc gien chi phdi tinh trang gien di truyén thita
hudng tit bé me sé tré nén khac di tiy theo méi trudng.
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Cong tic d6 c6 thé thay d6i theo chidu huéng c6 1¢i hoic cing
c6 thé gy nguy hiém tri mang. Gia st mét ngudi co cong tdc
A dang bat con mot ngudi c6 cong tic B dang 16n manh. Néu
hai ngudi mic chung mot loai bénh ma didu trj cing mét
phuong phap cho ho thi sé giy ra van dé lan.

Néam 1987, nha nghién ctiu John Cazes di tién hanh
thi nghiém cho vi khudn dai tring vén khong tiéu héa duac
dudng stia lién tyc 4n dudng sia. Ong dy doan ring néu lién
tuc cho 4n loai dudéng ma né khong thé tiéu héa thi vi khudn
dai trang sé nhin d6i din dén thiéu an réi chét, Nhung mot
két qué khéc voi dy dodn da xust hién. Con vi khudn dai
tring ndy @4 bién ddi thanh loai vi khuén khéc c6 thé tiéu hoa
duge dudng stia. Diéu dang ngac nhién hon 12 sy bién déi nay
da dugc truyén lai cho thé hé sau. Hién tugng bién dj trén
khong phai 1 tuyét d6i ngiu nhién. D6 chinh 1a vén dé bat
t4t clia cong tdc gien di truyén dé sinh tén trong tinh huéng
khé khén.

Néu ngudi me dang mang thai ma dn d6 nhién ddn ma
va ft chat dinh duong thi s& 1am thay déi tinh trang sttc khoe
cia bao thai. Dt ¢6 lugng calo cao nhung thiéu chit dinh
dudng nén bao thai nhan thite duge viée xuit hién trén thé
gian nay 1 vé cling khé khan. Khi 6, cong tic gien tiét kiém
cua bao thai trd nén lén manh. Vi thé ma khi dua thice an
vao, bao thai sé tich lily ning lugng. Ngudi ta ciing cho biét
ring nhing bé nhu thé khi sinh ra sé 4n nhidu thie 4n hét
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miic c6 thé dé tich liy ning lugng. Vi ching nhan thic duge
minh vin d6i nén sé tiép tuc an v tich liy, thanh ra kha nang
chiing bi béo phi 14 rét cao.

C6 nhitng nguai du bi d6i xit, ming mé tham té nhung
vén khong thé kiém ché duge sy thém in. Ho ciing thudng tu
trdch minh vi khong ¢6 nghi lye. Tuy nhién, day khong phai
12 vin dé do ¥ chi. Ban phai biét r6 ring diéu nay co lién ha
v0i nhiing thitc &n ma ngudi me @4 an khi mang thai.

Khong chi riéng thic 4n ma ngay ca tdm tu tinh cim cta
nguoi me khi mang thai ciing 4nh hudng nhiéu dén cong tic
gien di truyén. Dai hoc McGill 6 Canada ting c6 mot nghién
cffu rt tha vi vé van dé nay. Ho chia dan chuot ra lam hai
nhém dé 1am thi nghiém so sdnh gitta nhém chuét luon duge
me li€ém 16ng va nhém chuot khong duge me liém long bao
gid. Trong hai nhém nay, nhém duge chudt me 1iém long va
thé hién tinh yéu thuong thi rdt diém tinh va c6 tAm trang
6n dinh. Nguoc lai, nhém chuét khong duoe nhu thé thi lusn
thé hién trang théi b4t an. Lin nay, ching t6i sé thit lam
thi nghiém khéc. Chung t6i da thay déi phuong phap nuoi
~ dudng. Chung t6i chuyén nhting con chuét con duge yéu
thuong nhiéu dén cho nhitng con chudt me khéng bao gid
liém long cho con va nhiing con chudt con khong duge yéu
thuong dén nhiing con chuét me hay liém long cho con va bét
dau quan sét. Két qud 12 nhitng con chuot con duge tiép nhan
sut che chd tran ddy tinh yéu thudng cta chuét me bt diu
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thay déi tinh céch, trd nén diém tinh va én dinh. Trong khi
nhiing con chugt vén duge yéu thuong nhung nay duge giao
pho cho nhitng con chugt me khéng cham séc con ki luong
thi lai thé hién trang thai bat an.

Két qua nay 1a do c6 sif thay déi ¢ cong téc gien di truyén
ctia chudt con. Tinh yéu va sy quan tAm cta chuét me chinh
1 thit 1am thay d6i cong téc gien duy tri sy én dinh tAm Iy cta
chudt con. Ching t6i cling phat hién ra 1a cong téc gien nay
di 6 bi tit di thi ciing khéng bi m4t hin. Bing cach nao do,
n6 cé6 thé duge bat tré lai. Nhu thé, ching ta biét duoe rang
khong chi moi trudng ma ca trang thdi tam Iy cing sé quyét
dinh viéc cong tac gien di truyén dugc bat 1én hay bi tit di.



03

DIEU Gl GAY RA CANG THANG?

Céng thang la nguén con clia hang van bénh

C6 1& toi cling khong can noi dai dong vé tAim quan trong ctia
viéc qudn Iy cang thang trong cudc séng hién dai. Cang thing
c6 thé duge quan ly & nhidu pham vi, nhiéu linh vye tit bénh
cam cum théng thudng cho dén ung thu hay nhiing hanh
dong thudng ngay.

Mot chuong trinh tivi @4 1am mét thi nghiém so sénh giita
mot con thé bj cing thing va mot con thd khéng bi cing thang,
Mau sdc gan binh thudng 14 mau d6 dim. Nhung & con tho bi
cing thdng nhiéu, gan lai c6 mau trdng. Gan tich nhidu ma thi
s trd thanh gan nhiém mé va thudng c6 mau trang. Sau do,
- nguoi ta cat dong mach ra va xem xét 14t cdt cia d6ng mach.
Con thé binh thudng c6 dong mach tron nhin con dong mach
cua con tho bi cing thdng nhiéu thi mé dinh diy trén thanh
mach huyét quan. Két luan, cing thing lam cho gan nhiém
md va gay ra xo vita déng mach.
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Khi lién tuc bi cing thing, co thé ching ta bat cong tdc
gien ti€t kiém, nhén thic tinh trang cing thing gidng nhu
nan doi. Pé chéng choi lai cudc khing hoang nay, co thé sé
‘ap dung ché do tich liy thay vi phung phi ning lugng. Gien
tiét kiém sé bt ddu gay tich mé & gbe nay goc kia ciia ca thé.

Hon nifa, khi bi cing thing thi co thé khéng nhiing bat
cong tdc gien tiét kiem ma con phén bd thém hormone cang
thing. D¢ kbdc phuc, ching ta cin tit cd cong tic gien phan
b6 hormone cing thdng. Néu viéc phan bd hormone cing
théng lién tuc l4p di lap lai m6t cach man tinh, rdt nhidu vin
dé sé phat sinh trong thdi gian dai. Tinh trang cang thing
giéng nhu viéc trong dém t8i ching ta gip phai ké qudy roi o
ngo shu. Ching ta sé phai chudn bi tAm thé dé chéng tra hoic
chay trén. Huyét 4p tdng lén, mach dap nhanh hon, nude bot
nhanh khé, chin tay run, co cing 1én, mé héi lanh toat, ddng
tit mé to. Nhiing triéu ching nay néu dién ra lién tuc trong
thoi gian dai thi ban can phai luu . Viée bi cing thing man
tinh rot cudc sé trd thanh nguyén nhan ctia moi bénh.

Nhiéu ngudi khuyén ring tap thé duc thé thao gitp cai
thién tAm trang va giai toa cing thang. Nhung bién phéap nay
khong dé thuc hién nhu ching ta tudng. Ai cing muén ban
than vui vé nhung diéu nay khong thé dat duge don thuin
bing § chi. Bai khi 1am vao tinh huéng kho khin, ban sé
khoéng thé 1am moi viée theo ¥ minh.

Trong qua khit, khi con ngudi séng trong hoan canh khic
nghiét, cing thang chinh 1a két qua ching ta nhén ldy do
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chién Iuge sinh t6n ctia minh. & déy, t61 khong dua ra mot vai
phuong phép khédc phuc cing thing don thuin. Téi muén noi
rang ching ta hdy ciing nhau tim ra phuong phap giai quyét
cho dung v6i c4c tinh huéng tuong tng. Méi ngudi déu c6
hoan canh khéc nhau nén sé khong 6 y nghia gi néu ching
ta dda ra phuong phap gidi quyét cing thing giéng nhau.

Toi xin k€ cho ban cau chuyén c6 thé cho thdy ro viée
thich nghi ctia dong vat tai tinh d&n nhu thé€ nao. Tinh tinh
c6 voe ddng nho trong khi khi @6t lai 6 than hinh to 16n. Hai
loai nay déu ¢6 nhiéu diém giéng nhau nhung ciing c6 rét
nhiéu diém khac nhau. Néu so sanh bd phan sinh duc ctia
tinh tinh va khi d6t, chung ta sé biét duge mét su thue kha
tha vi. Tinh tinh cai khéng chi giao phéi véi mot con duc ma
mbi khi ranh r6i, né lai giao phéi véi nhiéu con due va chi gitt
lai tinh tring cta con duc manh. Pay chinh 14 chién luge cia
tinh tinh cai. Mat khéc, chién luge nay ciia con cai ciing quyét
dinh dén chién luge ctia con de. Hanh vi tap giao ciia con
céi lam giam cd héi tinh tring duge tiép nhén cta con duye. Vi
thé dé con cdi c6 thé lua chon tinh tring cia minh, tinh hoan
cua con due trd nén to ra dé thich itng. Diéu nay con ¢6 nghia
12 nhiéu tinh tring duge bin ra sé khién co hoi duge lua chon
cao hon. Do d6, b6 phan sinh duc cta tinh tinh tuong déi to
50 vdi co thé,

Ngugc lai, khi ot 13 dong vat c6 than hinh to 16n, né cé
-tinh cach rt hung hing. Con duc ddc chiém con cai. Néu
con cai ditng gin con due khéc, con duc sé bi kich dong.
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Trudng hop nghiém trong hon s& din dén viée tan sat 1an
nhau. Con cai khéng giao phéi véi bat ky con die nao khac
ngoai ban tinh cha né. Vi thé, khi @t duc khong edn canh
tranh v6i nhiing con due khéc, do d6 ma tinh hoan tuong dsi
nho so v6i co thé.

Truong hop nay chinh 1a vi du don gian cho thdy eac bo
phan clia co thé bién déi nhu thé nao dé thich nghi véi moi
truong xung quanh. Phdn ting cang thing khéng phai didu gi
khac thuong ma 1a phén ting thong thudng ciia dong vat.

Cung c6 nha nghién cttu vé viée bo phén sinh dye va tinh
hoin ctia dan 6ng nho hay to so véi o thé. Ho cho biét rdng
b phén sinh duc ctia con ngudi tugng ddi to so véi co thé.
Ban hay thit suy nghi vé 1y do ctia viéc nay xem.



SONG SOT GIUA BAY DAN

Lai fch cla sinh hoat tép thé

“Vugn ngudi 1a loai kho tén tai hon khi d6t”. Nha st hoc
Yuval Harari trong cuén sdch Sapiens: Litoe sit lodi ngudi
d4 khing dinh nhu vay. Gia st mét con tinh tinh va mot con
ngudi ciing bi tha ¢ dao hoang thi loai tinh tinh sé ¢6 kha niang
ton tai va séng s6t t6t hon loai ngudi rat nhiéu lan. Nhung
néu thd mét nghin con tinh tinh va mot nghin ngudi trén dio
hoang dé thi con ngusi lai trd thanh nhiing ké théng tri.

Harari chi triong ring con ngudi gia ting sitc manh sinh
ton bing céch hop téc ciing v6i nhau. Téi déng v voi quan
diém nay. Trong méi truong ty nhién khéc nghiét, viee con
ngudi quy tu thanh bdy dan 14 phuong cach dé tén tai. Nhitng
lodi manh tht dit ton thudng khéng sinh hoat bay dan. Co
ching, ching chi séng thanh nhiing gia dinh nhé. Tuy nhién,
néu khong phai 12 loai d¢ng vat an thit thi hdu hét déu séng
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thanh bdy dan. Tiéu biéu c6 thé ké dén 1a loai ong va loai
kién. Céc loai dong vat dn cd hdu hét cling chon cich sinh
ton nay. D6 12 boi cach séng nay rat e 1oi cho cde thinh vién
trong dan. Mot con huou lang thang mot minh thi s& phai déi
mat véi rdt nhidu nguy hiém.

_ Lodi ngudi cling s6ng trong moi trudng tu nhién khie

nghiét do, ciing 14 mot thyc thé yéu 4t. Lodi nguei khong c6
vt khi séc bén nao dé sit dung, khong c6 ring nanh nhon,
khong c6 méng vudt sde, cling khong cé doi chan déo dai.
Trong béi canh khéng c6 vii khi gi nhu vay thi loai ngudi phai
quy tu lai v6i nhau, sinh hoat t4p thé nham bao dam sy sinh
ton. Pay la diéu thyc sy cdn thiét, Tuy nhién, sinh hoat tap
thé cfing kéo theo nhidu han ché. Phai duy tri trat td trén
dudi thi méi c6 thé tiép tuc duge. Néu méi ngudi déu manh
ai ndy 1am thi khong thé hinh thanh duge mot tap thé. Loai
ngudi cdn phai tudn tha theo quy dinh tip thé nhu sinh hoat
bdy dn cta kién va ong vay.

T4t nhién, viéc loai ngudi trd thanh ting 16p théng tri
trén trai dat nay khong chi nhd sinh hoat tap thé ma con
xudt phat tir nhiéu 1y do khic. Ndo ciia con ngudi to ddn va
phat trién, hinh dang ctia mét thay d6i dé c6 thé quan sat tét
hon cde su vat xung quanh. Ciing v6i sy phét trién cta néo,
tay ctia con ngudi ciing sit dung duge linh hoat hon. Va diéu
quan trong ti€p theo nila 14 su thay d6i ctia miéng. Phin Ién
céc loai dong vat déu c6 miéng chia ra phia tride. Pay 14 hinh
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ddng miéng pht hgp v6i méi trudng tu nhién hoang da, gitp
céc lodi dong vét c6 thé md to miéng va ngdm con moi. Pong
thoi, ciing c6 thé dé dang hd to miéng va xé mdi. Nhung & loai
ngudi, hinh ding miéng chia ra phia trude din dan thu lai va
trd thanh hinh dang miéng nhu hién tai. Kich ¢d miéng ciing
trd nén nho hon. Sy bién héa nay rit bat cap khi giao chién.
Nhung bét chép phai chju nhitng tén thuong, 1y do gi khién
loai nguoi lai tién hoa theo hudng nhu vay? Vi phdn miéng
vén di chia ra phia trudc duge thu gon, thé nén phin cb va
phan sau khoang miéng cing duge két cdu lai, phét trién
thanh m¢t hang dong. D6 1a diéu kién rat thuin lgi cho con
ngudi tao tiéng dong, phat ra am thanh. Cing vdi su té chie
lai khoang miéng, lodi nguéi bat dau c6 thé giao tiép nhiéu
hon va tit @6 c6 thé thite hién tét sinh hoat tip thé. Pham vi
giao tiép cua loai ngudi ngay cang trd nén rong hon va théng
qua kha ning giao tiép, loai ngudi ¢ thé hinh thanh mét Iuc
lugng tap thé khong 10, tit d6 phat trién thainh mot &6i quan
cye ky hung hau.

Trong hoat @ong sinh hoat tdp thé thi thi tu trén dudi,
trude sau 1a v6 ciing quan trong. Gitp {ch cho nhiing ngudi
khac 14 diéu can thiét. T4c gid Richard Dawkins trong cuén
sach Gien vi ky d4 dua ra gia thuyét rang 1ong vi tha von xudt
phét tit suy nghi ich ky nhdm lan truyén gien ctia ban than.
Hanh déng vi nguoi khéac thye ra ciing 1a nhadm muc dich giap
dd ban than.



166 « YONGCHUL KWON

Khi phdt hién ra thitc 4n, hoa qua, mét con tinh tinh
khong mét minh an hét cho no bung. Né phat ra tiéng kéu rat
to va goi cd dan dén. Sau dé, chiing chia nhau thitc in kiém
duge. RS rang, con tinh tinh ¢ cd hoi dé mét minh thudng
thie va doc chiém ché thiic 4n d6 nhung n6 & khéng lam vay,
Ngugc lai, n6 con réng 1én rat to dé goi bdy dan dén va chia
sé v0i nhau. Loai tinh tinh lu6n ty hién ring & noi c6 thiic an
cting chinh 1 noi 4n chda nguy hiém va ké thi rinh rép. Do
@6, ching khong dgc chiém thite 4n ma hinh thanh sif chia sé
v6i by dan,

Con ngudi cling tuong ty nhu vay. Noi ndo c¢6 1di ich
va tién bac thi luon ¢6 sy nguy hiém bua vay xung guanh.
Nhung khong r6 tit khi nao, con ngusi da quén sy nguy hiém
dy va c6 tham vong doc chiém. An mot minh 14 diéu v ciing
nguy hiém. Diéu nay d4 duge dic rat tit hing van nam trude
cho dén ngay nay nhu mét quy luat tu nhién. Hé sinh théi ty
nhién ciing dang tiép tuc vén hanh theo quy luat d6.



Al CONG SONG VI BAN THAN

Tinh ich ky va su sinh t8n

Trong qué trinh sinh hoat bdy dan, chi vi ké phan boi ma
cd by dan c6 thé bi hiy diat. C4c loai con triing, sau bo bj
nghiém cdm ngén trd lgi ich ctia bay dan. Tham chi, con ndo
gy can trd co thé bj cin chét. Con ngudi ciing nhu viy. Sinh
hoat tap thé cia loai ngudi ciing c6 nhiing quy dinh tring
phat gén véi nhiing diéu cdm ky. Va viéc tuan tha nhing
diéu cdm ky sé khién thinh vién @6 tré thanh nguoi mang lai
lgi ich cho bay dan. Mét Iy do nita I bai trong méi ching ta
deu ¢6 niém tin ring khi gitp d6 nguoi khéc thi dén lac ban
thén gap kho khén, chiing ta ciing sé nhan dugc sy gitp 4o i
ngudi khéc. Khi niém tin nay bi sup d6, sy ran niit trong bay
dén cfing sé bat ddu dién ra. Vi vy, khi mét c4 thé bi bay dan
xa ldnh, ca thé &6 sé suy nghi ridng diy 14 mot van dé 16n. Bi
téch khéi bdy dan ddng nghia véi cai chét, Trong thé gioi tu
nhién hoang da, viée mét than mot minh séng s6t va sinh tén
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la diéu khéng thé, D€ khéng bi roi vao canh trd thanh ké co
ddc, con ngudi ein phai nhan duge 16i khen ngoi rang ho 1a
mot c4 nhdn xudt sic, 14 mot ¢4 nhan ndi troi. Cé nhu vay, c4
thé d6 moi c6 cam gidc an toan. Hanh déng nay duge goi la
“Hoi chitng ngudi xuat ching”. Mong mudn duge trd thanh
ngudi tai gici 14 ngudn dong lyc thich nghi 4n chita trong gien
di truyén ctia méi ching ta.

Cang séng v trdi nghiém, ching ta cing thdm nhuin
tAm quan trong cta nhiing quy tic x4 héi. Tuy nhién, nhitng
quy tic x4 hoi nay lai c6 tdc d6ng 4p ché manh mé mét cich
tham lang. Bo phim duge cong chiu vao nam 2005 c6 tén 1a
Chim cdnh cut va méi nguy hiém khiing khiép @4 mang dén
cho khan gia hinh anh mua d6ng lanh gid ¢ Nam cuc. Trong
tiét troi mia dong gid rét cye d6 ¢ ving Nam cuc, lodi chim
canh cut d4 sinh tén trong mo6t méi trudng khic nghiét. Dé
chju dung dugc thoi tiét gid bing ghé gém 4y, chim canh cut
phai tdp hgp nhau thanh by dan, sdng sat canh bén nhau.

Chim cénh cut von 14 lodi ¢6 bdn tinh hoang da va hung
dit. Chiing c6 thé t4n cong hodc cin chét con khae. Nhung la
thay, khi mila @6ng &én, chting lai quay quén véi nhau va tao
thanh m¢t bay chim c4nh cut 1dn. Ly do hién nhién 1a ching
can duy tri nhiét d6 co thé &m ap. Nhung du c6 sat lai gan
nhau thanh mét bay 16n thi ngoai trit con chim cénh cut & vi
tri trung tdm, nhiing con chim cdnh cut ¢ vong ngoai ciing
vin bi lanh nhdt. Nhung néu quan sit ky, ban sé thay nhing
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con chim canh cyt d6i chd cho nhau. Nhiing con 6 phia bén
ngoai di chuyén vao trong va nhiing con ban dau ding bén
trong thi déi chd ra phia vong ngoai. Bay chim canh cut da
d6i vi tri cho nhau nhu viy dé duy tri than nhiét. D4y chinh 14
n6i dung c6t 16i ma doan phim mudn gtii gdm dén khan gid.

Khi xem doan phim nay, nhiéu ngudi cho ring con ngudi
can phai hoc hoi su doan két va nhudng nhin nhau cda chim
canh cut. ﬁy nhung, nhiing con chim c4nh cut cé thyc su
doan két voi nhau khéng? Cé diung 1a nhitng con & gita sau
khi da cam thdy co thé 4m 4p hon thi tu nguyén déi chd cho
nhiing con ¢ vong ngoai dang rét run hay khong?

Su thye 14 ching hé c6 hanh dong nhugng bé nao ca.
Nhiing con chim cdnh cut ¢ phia vong ngoai vi qué lanh
nén lién tuc dén vao trong va ddy nhiing con & phia trong ra
ngoai. Chung cit don ddy vao trong lién tue nhu vay khién
nhiing con ¢ vi trf trung tdm ty nhién bj d4y ra ngoai. Nhiing
con chim canh cyt ¢ gitta vén khong hé nhudng ché. Ching bi
ép phai nhudng ché. Béi khi da dting d vi tri trung tAm 4m 4p
thi tai sao phai di chuyén co cht? Li chim cdnh cut ¢t ding
canh nhau va dén ddy nhau nhu viy trong su6t may thang
lién. Va chinh bdi sy dén ép canh tranh nhau nhu vay ma sé
Iugng bay chim cénh cut bi gidm xudng con mot nita. Loai
chim c4nh cut da d4u tranh sinh tén khdc liét nhu vay ddy!

Loai nguoi ciing khong khéc 1a may. Chinh vi sy sinh tén
cta ban thin ma con ngudi hgp tac va nhugng bo 14n nhau.
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Nhung néu diéu d6 anh hudng dén sy sinh tén ciia ban thén,
chiing ta s& khong hanh déng nhu viy. Gila ngudi vé6i nguoi
thl thit ty trat tu cé khdc mot chat. Con ngudi tin ring néu
gitip d8 ngudi khac thi ciing 12 gitp 5 chinh minh. Vi gien
ich ky nay c6 trong 4t c4 ching ta. Ciing khong qua 101 khi
noi ring chinh vi ¢6 gien ich ky ndy ma chiing ta méi séng sét
dén tin bay gis. Néu vay thi phai ching chiing ta khong cén
phéi chiu qua nhiéu 4p luc xuat phat ti nhing trat ty x4 hi,
quy téc x4 hoi va théa thuan x4 hoi? Xudt phat diém cin ban
ctia nhitng théa thuin xa hoi 1a tit suy nghi ich ky. Trén nén
tdng ctia nhiing suy nghi va hanh déng ich ky ma loai ngudi
¢6 dong lyc va khéng cam thay bj don doc.



DIEU CHUNG TA CAN
CHINH LA SU TAO BAO

Cach sinh ton manh mé nhat clia xa héi hién dai

Xa héi cua ching ta xoay chuyén theo quy luat bién nhiing
gien ich ky trd thanh nhiing théa thuén tét. Tuy nhién, diéu
tat yéu dén sau moi thoa thuan 1a nhing suy nghi ich ky va
mau thudn ndy sinh trong nhiing thoa thuin xa hoi. Nhiing
méu thudn nay chinh 13 nguyén do gay nén nhing cing thing
gay gdt nh4t. Ding & lap trudng bao vé ca bdy dan, sy sinh
ton cta ca tap thé 1a diéu quan trong nhdt. Phai wu tién lua
chon syt an toan cia ca tép thé ddu ¢é phai hy sinh sy séng
cua mot ca thé. Bay dan cing c6 suy nghi ich ky mang tinh
tap thé. Bdy @an d6 sé ca tung, tan duong nhitng hy sinh vi
tap thé. P6 14 vi nhitng st hy sinh ndy cang lién tuc, ndi tiép
thi sut ton tai ctia biy dan lai cing thém vitng chéc.
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Nhung néu chi mot 1ong trung thanh va hy sinh mét
chiéu cho nhiing théa thuan xa hoi nhu véy, ching ta rét
cugc sé khong nhan duge gi ngodi nhitng t6n th4t. Chua biét
c6 duge kinh né vi sy hy sinh cao c4 ctia ban than hay khéng,
nhung c4 nhan dé sé phai déi mét voi nhiéu dau khé va tham
chi 12 nguy co médt mang.

Trong qué khd, sinh hoat tap thé 14 mot hoat déng quan
trong. Chinh vi vy méi khi gdp phéi su chi trich nhé nhat,
4nh mét ctia ngudi doi, s xi xdo ban tan, nhiing cing thng
chéng chdt, ngudi ta khong khoi lo 14ng liéu minh ¢6 bi chiti
méng, bi ché trdch hay khéng. Su ghi nhén cia ca tap thé con
quan trong hon ca su tif nhan thitc cia ban than. Viée bi loai
khéi bdy d4n uy hiép dén sy sinh tén. Chinh vi vdy, ching ta
khong thé thoat khoi tinh trang cing thing, so hai.

Tuy nhién trong x4 hoi hién dai, sinh hoat tap thé khong
con 1 thiét yéu tuyét d6i. Thoi gian cang tréi di, tAim anh
huéng ctia sinh hoat t4p thé dén mdi c4 thé cing giam di.
Thém chi, 6 lic tap thé con chiu sy tén hai vi cA nhan. Mic
du vdy, do syt khdc ghi sau ctia gien di truyén nén méi c4 thé
chiing ta déu tin rdng néu bi ca tap thé ghét bo thi sé gay
nguy hai dén sy sinh tdn cia ban than.

Trong x& hoi ngay nay, néu chi tuan thu nhing diéu cdm
ky thi c6 thé yén 6n sinh s6ng. Nhung c6 1&, chung ta cin c6
st tdo bao “Néu minh tham lam mét chut thi sao?”, “Néu
minh tréng ky la mét chiat thi sao?” Trong x4 hoi hién dai,
khong cdn quan tAm dén ngusi khac thi ciing c6 thé tén tai
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tam 6n. Bé tr¢ thanh nguoi tét, cin bo qua sy ép bude ban
thén, thodt khoi nhitng 4p Iuc ctia xa hoi va chinh luc @6,
nhitng cing thng sé tan bién.

Chung ta cdn phdi thoat khéi phudng thiic sinh tén ci
va ¢6 chién luge sinh t6n méi trong thé ky 21 dy bién dong
phiic tap nay. Ching ta khéng cin phai ngn ngai méi khi
phé phin ngudi khac. Néu biét tinh ngo, ti€p nhéan nhing 1si
ché tréch, ching ta sé khong con s¢ diéu gl nita. Con néu lo so
bi ché bai, ching ta sé khong thé lam duge &iéu gi trong cuge
song ndy. Ding e ngai bi ming mo, ding x4u hd khi bi phée
phén, ding sg sét néu trd thanh ngudi bi xa lanh. Ban hay
dudng hoang ma tiép nhan sy pheé binh. Déy 1a cach @€ chiing
ta thich nghi v6i hoan canh séng mdi, vugt 1én khoi “Hoi
chiing ngudi xudt chiing” duge khic ghi trong gien di truyén
ctia méi ching ta.



GIEN O LANG LA CAN THET
POI VO SU SINH TON QUA CHUNG TA

Tinh cach théan trong la mét va khf

Cdm gide syt lo ldng va bdt an ¢6 4nh hudng gi dén su sinh tén
cia con ngudi? Néu 1a nhing méi lo khong cin thiét va ngan
can sy sinh t0n clia con nguoi thi chiing ta & khéng can phai
lo ling hay bét an. Vay ban hay thit doan xem nhiing suy nghi
tiéu cye, bat an, ngd vic, lo ling c6 dnh hudng nhu thé nao
dén sy sinh tén cnia chiing ta?

Toi sé ké cho ban nghe vé cau chuyén con thé ma t6i hay
noi trong cde bai dién thuyét. D6 1a mét con tho rdt hung d.
Tuy nhién, loai tho di ton va diing cam nay &4 tuyét ching,
Gig day chi con lai loai tho ngoan ngodn va sg sét b chay
ngay cd khi nghe thdy 4m thanh lao xao. ¥ t6i muén néi ¢ day
1a ting tdn tai loai tho diing cam, khong biét s¢ 1a g, mot loai
tho la dong vat an thit va bit cde con mdi khac nhung lai bi
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tuyét ching. Trong khi d6, lodi tho nhut nhat va chi an thyc
vét thi sdng so6t vA ton tai dén ngay nay. Loai tho nhut nhat
nay chi cAn ngui thay mui chat bai tiét ctia cdo hode s6i 1a
chay thuc mang. Nhung r6t cude, ching lai séng sét an toan
cing cac loai dong vat 4n co.

beii con san bat hai lugm, t6 tién chiang ta thudng e s¢
khi trong thdy loai qua ma trude d6 chua titng thit dn bao gio.
“Lan d4u tién minh théy loai qua nay. Liéu c6 4n dude khéng
nhi?” D6 14 cam gide nghi ngd, lo ldng, bt an cb tic dong
quan trong gitp lodi ngudi khong 4n udng bita bai.

Tiép theo, t6i sé ké ban nghe cdu chuyén vé con séc. Co
con s6¢ diing cam va ¢6 con s6c nhit nhéit. Con s6¢ nhit nhat
thudng song chui lui, khong d4m 4n hat dé trude mat nhing
con s6c khac. Vi thé, nhiing con s6¢ nay luén cadm thay do6i
bung. Thé roi moét ngay no, con sé¢ nhit nhat trén sau ting
d4 va nhin con séc diing cdm dang 4n hat dé. N6 dgi t6i khi
con soc dung cam roi di thi mai chay @én, nhat nhiing hat dé
con s6t lai, chén xudng dét gidu di réi bo chay. Vai tudn troi
qua, vao mot dém nhiing con sée diing edm ving nha, nhitng
con sée nhiit nhat méi dao dat, 14y nhitng hat dé da chon dao
no lén an,

Sau nay, toan bo loai s6¢ diing cim déu bi tuyét ching.
Chi con lai loai sé¢ nhtt nhat. Ly do 14 bdi thanh phan doc
tinh tannin ¢6 trong hat dé. Loai s6c ding cim &a din dan
bién mét vi chit doc nay. Nguoe lai, khi duge chon dudi dt,
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chat tannin bi bay di va loai séc nhiit nhat an chiing, tiép tue
ton tai.

Nhitng cau chuyén trén cho thay gien lo ldng c6 1gi cho st
sinh t6n clia chiing ta. Loai tinh céch hay lo 14ng nhidu va hay
nhit nhat 14 mot vl khi. Ban khéng c4n phai qué chén nan
vi tinh cdch hay lo ldng ctia minh. C6 thé néi chinh sy than
trong d6 da la mét v khi t6t nhét gitp con ngudi tdn tai trén
dia cdu cho dén tin ngay nay.

LY DO CHUNG TA CAN TAT GIEN LO LANG

Thai xua, khi con sén bét, t6 tién ching ta phai van dung toan bd
kha néng clia minh. Céch t8t nhat @& huy déng dudgc hét sic Iuc 13
bét gien lo lang 1&n. C3m gidc bat an ring cudc sin bit sé that bai
ddn d&n hé qua la c6 nhiéu gien lo ling dugc bat l&n. Khi gien lo
lang dugc bat 1én, cong tac gien di truyén can thidt dé giao chién
cling déng thdi dugc bét lén. Tir do, co thé san sinh ra nhidu loai
hormone. Nhiing loai hormone nay gitp cho kha nang cla cd thé
dat dén mic dd cao nhét. Vi du, cdng tic lam tang huyét ap, cdng
tdc lam ting lugng dudng, cong tac lam cdng cd, ¢dng tac lam tinh
tdo ndo bé.

phai hoat dong qué tai rét cubc ddn dén suy nhuac, bi tan pha. Thai
gian trdi qua, gien lo lang clia chang ta lai thudng tryc trong trang
thai dugc bat. Lic nay, can phai ngit gien lo ldng. Khi gien lo lang
bj tdt di, theo hiéu ting déy chuyén, céng téc clia cac gien di truyén
lién quan khac cling sé bi ngét.

e e e o

i
E
Tuy nhién, néu trang thai nay tiép dién, 13p lai lién tuc thi cd thé sé E
i
i
]
i



CACH RAT VA TAT
CONG TAC GIEN DI TRUYEN

Methyl hoa va histone

Trong phan nay, toi s& giai thich vé thai diém gien di truyén
duge bat, tat, déng théi gial dap cau héi ring liéu gien di
truyén c6 co ché tu bat hodc tu tit hay khong.

Cong tdc gien di truyén c6 vai co ché bat va tit nhu sau.
Phudng phép ddu tién phai ké dén 1a kha ning methyl hoa
ctia gien ma chung ta da dé cap ¢ phan trude. Methyl héa 1a
hién tugng gien ty gdn véi chit hoa hoc ¢6 tén 14 methyl va
lam tét gien, khién n6 khong thé tie dong 1én co thé duge.
Tay theo gien ¢6 bj methyl h6a hay khong ma gien dé duge
bat hodc tat.

Trong cd thé ¢on ¢6 mot loai cong tic gien di truyen khéc.
Gien cua ching ta duge hinh thanh bdi hai chudi. Néu hai
chudi nay téch nhau ra thi dudc goi la histone. Histone nghia
1a su tach rdi cia hai chudi gien. Tuy nhién, c6 nhing trudng
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hgp gien bi két hgp mot cach méo mo. Histone bi dzo 16n va
phén gien bi ddo d6 déng thoi bi tit di. Theo phuong thic
nhu vay ma gien di truyén duge bat va tét.

Methyl hoa va histone 14 hai dang cong tdc khae nhau.
Methyl hoa co thé tit gien di truyén trong khoang thoi gian
dai. Khi gien methyl hoa thi gien khong dé& dang bi khai dong
tré lai va sé duge duy tri 6 trang thai d6 trong mét khoéang
thdi gian dai. Nguge lai, néu histone bi dut gay thi gien di
truyén s& bi sdp xép lai. Truong hgp nay chi kéo dai duge nhit
thai. Cach nay khoéng gitip cho gien duy tri duge trang thai
d6 1au va nhanh chong trd vé trang thai ban diu. Khi chiing
ta hdp thu vio co thé nhing thit nhu thite an, thuéc, cic chat
c6 dgc tinh thi cong tic histone sé nhiéu hon cong tic methyl
héa va gien di truyén sé bj tinh trang nhu dén nh4p nhdy: bat
rdi tit, tit rdi bat. Sy thay ddi theo histone rdt dé dang chiu
anh hudng clia moi trudng bén ngoai va linh hoat hon hin cg
ché methyl héa. C6 rdt nhidu dang cong tdc histone nhu viy
xdy ra d6i voi gien di truyén cia ching ta.

Giam khau phin thit

Nhiing chit nhu insulin, estrogen, ndi tiét t§ sinh duc nam,
cocain gy dnh hudng dén cong tdc histone. Trong thanh rujt
c6 nhiéu loai t€ bao va méi t& bao déu c6 gien di truyén. Tuy
theo thtic 4n ching ta nap vio co thé, vi khuidn dudng rudt
Iva chon céc chét trong thiic dn @6 va phan gidi cc chit dinh
dudng. Néu chiing ta an nhiéu thit, nhitng t6 bao du tién chon
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md chia trong thit sé phan gidi md va tao ra 16p md trong co
thé. Ciimg vi su san sinh mé d6, cdc té bao céu tao nén thanh
rudt duge bat 1én hode duge tat di. Tity theo sy hdp thu lugng
thit ctia co thé, sy bt tit ctia cong tie gien di truyén duge lap
di lap lai.

Néu ban tiép tuc nap vao co thé nhiing thic an nhiéu dau
md thi trang théi co thé sé trd nén khac di. Khi rudt lién tyc
d trang thai san sinh ra 16p md, cong tic histone sé tiép tuc
duy tri trang thai niy 14u hon va cudi cing gien di truyén bét
dau trang thai methyl hoa. Néu tiép tuc duy tri mét trang thai
thi cong tdc vinh citu sé cang thém hiéu qua. Va khi cd thé
bi methyl héa nhu véy, gien di truyén sé duge duy tri trang
thai dn dinh. Céng tac linh hoat sé duge thay ddi thanh cong
tdc ¢6 dinh. Néu chiing ta ctt lién tuc an thit, cong tdc methyl
héa ctia cac t€ bao dai trang sé khéng ngiing phai xit ly nhing
chat béo va hau qua 1a nguy cd bi méc ung thu cang cao hon.

Ché @6 dinh dudng trong ba thang dau thai ky c6
anh hudng dén cong tic gien

Mot nghién ctiu vé cac thai phu trong thoi ky khé khén thiéu
thén ¢ HA Lan da cho thdy mot sy that tha vi. Nhing thai
phu trai qua giai doan bi suy dinh dudng trong ba thang dau
thai ky sau do6 lai 4n udng binh thudng sé sinh ra nhiing em
bé ¢6 trong lugng trung binh. Tuy trong ba thang dau, thai
nhi & trong bung me, trong mot co thé thidu chat dinh dudng
va khong thé phat trién t6t, nhung sau khi ngusi me dn uéng
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ddy @i trd lai thi thai nhi cing dat duge va duy trl mie trong
lugng trung binh. Tuy nhién khi 16n lén, dia bé @6 sé bi béo
phi. Ly do 13 béi trong ba thing d4u, cong téc gien tiét kiém
chét dinh duong da bi bat len, Cong tc nay khoéng chi duge
bét lén trong mét thai diém nh4t dinh mé sau @6 né vin duge
dé & trang thai m¢ va doi hoi phai cung cip cho co thé mot
Iugng dinh duéng day du.

Nguge lai la truong hgp ngudi me bi suy dinh dudng
trong ba thdng cuéi thai ky. Thai nhi dang phat trién trong
trang thai duge cung cdp ddy du chét dinh duéng thi trude khi
ra ddi ba thang lai phai chiu dung sit thiéu hut v& dinh dudng.
Em bé nay khi sinh ra s& ¢6 trong litong co thé nho hon trong
ldgng co thé trung binh cia mot em bé mdi chio dai, Tuy
nhién khi dita bé 16n 1én, d4n dén trong hiong co thé sé trd vé
trang théi binh thuong. O trudng hop nay, cong tic gien tiét
kiém @4 khong duge bat 1én nhut trong trudng hgp thiéu dinh
dudng ¢ ba thang d4u thai ky.

Nghién citu ndy cho thdy méi trudng trong ba thang ddu

thai ky ¢6 anh hudng chi phéi quyét dinh dén cong tc gien di
truyén ctia thai nhi.

Piéu chinh cong tdc gien bing mot bita an

Theo nhieu nghién cttu, khi chiing ta ding bia vo6i nhitng
ngudi minh yéu thiong trong bau khéng khi vui ve, co thé sé
sén sinh ra nhiéu ndi tiét t6 c6 lgi cho sttc khoe. Mot biia an
thodi méi gitup thac ddy san sinh serotonin, Chét nay khién
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chiing ta cAm th&y hanh phtic va ting cudng hé mién dich.
Diéu d6 c6 nghia 14 chiing ta c6 thé ting cudng stic khoe bing
céch tdn hudng mot bita an.

Vao thai ky thiéu thon c4i 4n thi gan nhu khéng c6
chuyén chia sé thitc an. An uéng khéng phai 14 mét hanh vi
dién ra trong hoa binh. D6 14 hanh dong cén thiét ¢ duy tri
st sinh ton. Tham chi, ¢6 cdu tuc ngd ring: “Ditng cham vao
mot con ché khi né dang dn.”

Khi 4n, cac loai dong vit 6 trong trang thai chién ddu.
Chiing lo l4ng nhé d4u khi minh dang 4n thi bi con khéc
chiém m4t, bi ké thu t4n cong. Do &6 trong lic 4n, cie lodi
déng vit khong thé khong to ra cing thidng. Luc nay, tit ca
céc gien chién ddu déu duge bt 1én. Cac gien nay gitp gianh
thdng loi trong giao chién nhung trong nhiing hoan cénh
khéc thi lai khong gitp ich duge gi. Tham chi, néu cong tde
gien duy tri trang thai chién ddu duge bat lién tuc trong thoi
gian dai thi con dén dén nhitng bénh ly nghiém trong,

Tuy nhién, con ngudi da thich nghi theo mot cach khéac
v6i cde loai dong vat. Con ngudi chia sé thdc an vdi nhau.
Hanh dong nay c6 ¥ nghia nhu su chia sé sinh ménh ctia ban
than v6i nhitng c4 thé khac. Ching ta c6 thé dé dang thét
lén rang: “T4t c4 cling 4n thoi!” Nhung d6i véi nhiing nguoi
ma chiing ta cim thdy khong thodi mai hodc khong md long
duge voi ho thi that kho dé an chung mét bita com. Bdi lac doé
khong con 12 trang thai hanh phiic ma 13 cdm gidc kho chiu.
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DGi voi con ngudi, hianh dong chia sé thitc 4n ¢6 ¥ nghia
v cling 16n lao. Con ngudi vita chia sé thde dn v6i nhau viia
x6a bo di va khi cia méi c4 thé. Khac voi nhitng loai dong vat
khac roi vao trang thai chién d4u, bing cich chia sé thite an,
con ngudi d4 truyén cho nhau théng diép ring giita ho khong
¢6 cudc chién vi thitc 4n. Hanh vi chia sé thic 4n cho nhau
cia con ngudi la mét hanh dong nhdm chdm diit chién tranh.
N6 x6a bé triét dé nhiing cing thing ma ching ta d4 c6 tu
trude. Cudi ciing, né gitp tit di gien chién dfu. Vi vay, visc
chiing ta danh mét bita n méi ngay cing gia dinh 12 v6 cing
quan trong. Khi cé gia dinh cling dung bita v6i nhau nhu vay,
diéu d6 s& mang dén cho méi thanh vién cdm gidc yén binh
trong tdm hon.

Bit cong tic gien béng cit chi tiép xiic yéu thuong

Mot cach khac gitp ching ta gidm ciing thdng 1a trao cho
nhau nhiing et chi tiép xic yéu thuong. Nhiing cit chi tiép xtic
trye ti€p da cham da sé khién co thé tiét ra nhiing hormone
nhu dopamine, endorphin, serotonin, v.v.. Nhiing hormone
nay truc tiép ting cudng sitc khoe. Mac du véy, ct chi tiép
xtic con ¢6 y nghia 16n hon thé. Ching ta ¢6 thé thay dong vat
liém 1éng cho nhau, Tham chi, nhiing lodi méanh tht hung dit
ciing liém 16ng cho nhau, 4u y&m cham quét vio nhau, vui -
dba v6i nhau. Nhiitng hanh dong nay khong chi boi ching
dang chidm séc stic khoe cho nhau, ma con 1a nhiing cit chi
yéu thuong nhim hoa giai. N6 c6 nghia 1a lic nay ching ta
khong d4nh nhau nita.



COTHETA DA HAITRIEU NAM = 183

Bénh tat 1a thit phat sinh trong khi ddnh nhau, tha pham
clia sy cdng thang chinh 12 trang théi chién d4u ma ching ta
dang géng 1én hing ngay ma khong hé hay biét. Nhung chinh
sut va cham, tiép xfic trye tiép gitta cdc ¢4 thé da vo hinh trung
trd thanh mot hanh vi gidng hoa va sy cang thing cing theo
do tan bién. Luc ndy, cong téc gien hoa hgp duge bat 1én mot
cdch tu nhién.



TUOI THO YEN BINH
LAM NEN CON NGUCI MANH ME

Hormone cortisol va serotonin

Yéu t6 quan trong nh4t anh huéng dén cong tic gien chinh 14
trang théi tAm ly. Didu nay c6 nghia 14 chéng ta c6 thé thay
d6i cong tic gien bang suy nghi cta chinh ban than.

Da phan nhitng nguoi ting phai chju dung mot chin
thuong 16n khi con nho sé suét doi khong thé vugt qua ndi
sang chan do. C6 thé ké dén nhitng ngudi bi x4m pham tinh
duc, nhiing dia tré khong thé thich nghi dugc vai doi séng .
xa hoi do chju 4nh hudng tit b6 me. Nhing ngudi nhu viy sé
song trong dau khé cho dén hét doi. Trong phin nay, ching
ta s€ cling xét xem nhting chin thuong d6 co6 vai tro va tAm
dnh hudng nhu thé nao dén cong tic di truyén.

Hormone gay cing thang duge biét &€n nhiéu nhit
chinh 14 hormone cortisol duge tiét ra tit tuyén thugng than.
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Khi chting ta bi cing thing thi sé c6 tin hiéu duge truyén tut
héi hai mé (mot phin cia néo) dén vang dudi déi. Lic nay,
vung dudi dbi sé ra lénh cho co thé tiét ra hormone cortisol
va mot hormone nita Jam tang huyét 4p c6 tén la arasin
vasopressin. Tuy hormone nay cé tac dung hé trg ching ta
xd Iy nhing tinh hudng khé khin nhung lai gy dnh hudng
x4u dén cic cd quan khac ciia co thé. Néu ai d6 phai chiu mot
sang chdn tAm Iy nghiém trong lic cdn nho thi dén khi trudng
thanh, néng d6 cortisol ciia ho sé cao hon miic binh thudng.
Cho du chinh ho ¢6 cdm nhén ring thé trang ctia ban than rat
khoée manh thi dén khi duge khdm, két qua kiém tra stic khoe
sé cho théy chi s6 hormone géy cing thing dang 6 miic cao.

Thong thudng, néu co thé ching ta nhin biét duge rang
nong d6 hormone nao dang & miic cao thi sé ty dong ra léenh
tam diing tiét ra hormone 6. Vi vdy, néng d¢ cortisol trong
mau sé ha thdp xudng. Thue té 14 khi chiing ta 6n dinh vé mat
tinh thén thi gien tao thu thé sé duoe bat lén. Thu thé 12 mot
loai cam bién nhan biét hormone. Khi thu thé cortisol duge
tao ra ngay cang nhiéu, co thé sé nhan duge théng béo riang
chi s6 cortisol dang ¢ mtc cao va sé diéu chinh dé ha lugng
cortisol xuéng. Ngudc lai, néu Itgng thu thé cortisol duge tao
ra it, co thé khong thé cam nhéan dugc Iugng cortisol va van
tiép tue tiét ra hormone nay. Do d6, c6 nhiing nguoi du chi
gip phai nhitng khé khin nho nhung lai ph4n tng mén cam
thai qud va co thé lai tiép tuc tiét ra cortisol.
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Gido su Michael Min ¢ truong Pai hoc Montreal McGill
déd lam thi nghiém khao s4t. Ong thu thap ndo cta nhiing
ngudi da tu sat va kiém tra xem cong tic gien tao thu thé
cortisol ¢ nhiing nguoi nay duge bat 1én hay bj tt. Trong s6
nhiing ngudi da ti sat, dng phat hién ra ring 6 nio ciia nhiing
ngudi tiing bi ngugc dii hodc bi b roi lac nhé, cong tic gien
tao thu thé cortisol bi tit.

o) nhiing dia tré c6 tudi tho khéng nhan duge tinh yéu
thudng cia b6 me, phdi chiu dyng nhiéu ndi budn bye, cong
tdc gien tao ra cac loai chat d4n truyén than kinh & néo bi
tét di. Va khi s6ng trong trang thai nhu vay, tré sé khong thé
phét trién duge ning lyc xtt ly nhitng tinh huéng cing thing
trong cudc sdng. Von di, cong tic gien tao ra cdc chét din
truyén thdn kinh phai duge bat 1én thi chiing ta méi c6 thé
ché ngy dudc ban than, kiém soat dugc cdm xtc. Nguoi nao bi
tdt mat cong tdc gien nay thi sé khong didu khién duge nhing
t6n thuong, sang chén khi bi roi vao tinh trang céng thang.

Cé mf)t loai hormone c6 tén 14 serotonin. Néu khong ¢6
serotonin, ching ta sé méc bénh trdm cam. Vi vay, day con
dugc goi 12 hormone hanh phic. Serotonin 1am b4t 1én cong
tdc tao thu thé cortisol, khién co thé san sinh ra it cortisol
hon. Vi vy, dt 6 phéi d6i mat véi bét et chuyén gi thi ching
ta ciing sé khong cam thdy kho6 khan. Trudng hgp nhiing
ngudi héi nhé ting bi nguge dai thi serotonin khéng duge tiét
ra nhiéu va cong tic gien tao thu thé cortisol bi tit. Do vay, cd
thé ngudi d6 sé tiép tuc san sinh ra cortisol.
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Ngudi ndo ¢6 cac chét gay cing thing than kinh duoe
ti€t ra lién tuc ¢ mic cao thi moi tinh huéng déu tré thanh
tinh hudng gy cing thing, lo 4u. Ho sé bi nhiing suy nghi
tiéu cyc chi phéi, déng thoi sé gap nhiéu van dé vé co thé.
Tém lai, khi serotonin duge tiét ra nhiéu thi cong tic gien
tao thu thé duge bat lén. Nguge lai, néu co thé giam tiét ra
lugng serotonin thi céng tdc gien tao thu thé sé bi tat di. Déi
v6i nhling ngudi bi tit mét cong téc gien nay thi di gap phai
tinh huéng kho khan mét chit théi, ho cling sé& & trong tinh
trang cdm xe t0i té va chinh trang th4i cam xuc t6i té do lai
1am gidm tiép lugng serotonin. Vong ludn quén tiéu cyc d6
ctt thé bi tiép dién. O truong hop nhiing ngudi héi nho luén
c6 tAm trang t6t hode da duoc nudi ning, day dd yéu thuong
thi dén khi trudng thanh, lugng serotonin ciia ho ciing tiét ra
nhiéu hon, Chinh serctonin da bat cong tdc gien tao thu thé
cortisol va gitip ngudi d6 c6 cai nhin tich cite trong moi tinh
huéng kho khan. Piéu nay lai c6 tac dong tot dén su gia ting
sén sinh serotonin va tao cho ngudi d6 mot thé cin bing, mot
chu ky déu din tich cye. Pidu d6 ciing tuong ty nhu chuyén
ngudi gidl ngdy cang gisi 1én, ngudi kém ngay cang kém hon.
Mot théng tin khéc t6i mudn dua ra cho cac ban tham khao
d6 14 c6 dén 95% lugng serotonin duge tiét ra tif rudt. ToHi xin
nhén manh thém nhiéu 14n nia ring hé vi khuin duéng ruot
da dang d6ng vai tro rat quan trong, anh hudng dén moi khia
canh cta sitc khoe.



10

CHUNG TA CO THE KHOE LEN
CHI BANG SUY NGHI TiCH cuC

Méi lién hé gitta suy nght va gien di truyén

Tit xua dén nay, loai ngudi luon khong nging déu tranh da
sinh tén. D& sdng sot, loai ngudi d4 phai lo l4ng suét ca mot
thai gian dai. Tuy nhién gio day thé giti @4 d6i khc, chingta -
khong can phéi bat an thém nita. Nhu téi da trinh bay, bat ky
ai ciing c6 thé cham séc cho gien di truyén ctia chinh minh,
dung tinh yéu thuong dé bat hoac tit cdc gien do6.

Céch don gidn va dé dang nhét dé thay d6i cong téc gien
di truyén 12 hay luén cé suy nghi tich cyc. Dit ban dang phai
d6i mit voi bt e tinh hudng khé khan nao thi cting khong
cin phai qué lo ldng dén sy tén vong ciia ban than. Khéng
phdi chién tranh ma chinh suy nghi ctia ching ta d4 tic dong
dén trang thdi bat hoiic téc ctia cong tic gien di truyén. Chi
don gidn béng céch thay ddi suy nghi ching ta sé thay déi
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dugce gien di truyén. Hay ghi nhé ring hién tai chiing ta dang
séng trong thoi binh va khong phai qué lo 1ing vé thiic n.
Khong chi khi e6 diéu gi d6 khién chiing ta vui ma chinh cam
gidc vui vé, nhiing cAu néi lac quan, lam hai 1ong nhau sé
€O téc dong t6t dén gien di truyén. Hay ci suy nghi tich cuc
1én, ching ta sé thay d6i duge trang thai co thé minh tré nén
khée manh. |

Ching ta vin thudng nghe ridng suy nghi tich cuc cé
anh hudng t6t dén sttc khoe, suy nghi tiéu cuc c6 anh hudng
x8u dén site khoe. Tién si danh tiéng ngudi Nhat Ban Kazuo
Murakami trong tdc ph4m ADN thanh céng, ADN thdt bai
d4 khang dinh rang dt hai ngudi cé ciing gien di truyén giong
hét nhau, nhung tity theo sy bét va tit ciia gien ma cb sy khde
nhau vé bénh tat. Hay cusi 1én di 12 nu cudi guong gao, hay
rén luyén ban than suy nghi tich cuc.

Nha khoa hoc nay & phan tich, nghién ctiu vé trang thai
ctia gien di truyén trude khi chiing ta rén luyén suy nghi tich
cuc va sau khi chting ta rén luyén suy nghi tich cue. Két qua
la ¢6 muoi loai gien binh thudng it hoat déng da hoat déng
tich cuc hon. Nguge lai, ¢6 ndm loai gien &4 bi chdm lai, hoat
dong it hon. Piéu nay 14 minh ching r6 rang cho gia thuyét
ring thong qua sy luyén tap don gidn mai ngay bing suy
nghi tich cife va ludn mim cudi, ching ta c6 thé tric tiép diéu
khién dugc cong téc gien di truyén.
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Trong nghién ctu nay, nhing gien di truyén bj tit 1a
nhiing gien tdc dong nhim duy trl trang théi cang thing. P6
12 nhing gien lam ting huyét 4p, lam ting duong trong méu,
lam tiét ra chit cortisol. Nguge lai, nhiing gien lam t4i sinh t&
bao, chita lanh lai duge bat 1én.

Suy nghi clia chiing ta Iam nén sdc khée cia chiing ta.



NGAY MAI THE GICI CO B
DIET VONG THI HOM NAY
TOI VAN CU VUl SUONG
TAN HUONG CUOC SONG

SU gap gap cla sinh tén va sy bén ré tuong lai

Dién vién James Dean trong bo phim Rebel Without a Cause
(N6i loan vé cd) @3 hoa than vao nhan vat Stark va trd nén
noi ti€ng voi hinh 4nh moét ké ndi loan. Ngay ca trong cude
song thic, James Dean ciing khéng chip nhan nhfing su bé
bude trong mét hé théng c6 sin, anh theo dudi tu do v dua
ra nhiing phé binh sée sio vé thé hé cd hi. Anh di trd thanh
thin tugng clia giéi tré. Nhung rot cude, anh lai ra di vi mot
tai nan giao théng khi tu6i déi con tré.

C6 thé noi nhing ngudi tré tndi khong cam nhan duge su
nguy hiém va ciing khong sg hai truée nguy hiém, Dit ¢6 cAm
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thdy tinh hudng nguy hiém thi ho van chiu dyng va d6i mat
v6i né. Dut biét d6 1 thit thitc 4n khéng c6 lgi cho stic khoe,
ho vén dn. Ho biét rugu c6 hai cho stic khée nhung vin uéng,
Ho biét thudc 14 gay hai cho co thé nhung vin hut. C6 1& don
gian 1a bdi ho van chua trudng thanh, hoic c6 ching 1a vi khi
phéch ctia tudi tré.

C6 nhiéu ngudi cdu mong c¢6 mot cude séng khée manh,
trudng tho. Tuy nhién, thuc té diéu nay khong dé va ciing
khéng c6 nhiéu nguoi lam duge nhu vay. Ching ta khong thé
don gian phan rdng d6 1a nhiing ngudi c6 ¥ chi kém coi. Vi
vay trong phén ndy, t6i sé cing ban diing & goc nhin tién bo
dé tim hiéu tai sao con ngudi chiing ta “ludi” nd luc tranh né
nguy hiém, tim hiéu 1y do tai sao dit con ngudi biét duge cach
thiic xt tri nhung vin khé bién né thanh hién thyc. Déng
thdi, ching ta sé ciing nhau tim ra giai phdp cho vén dé nay.

Néu nhin theo khia canh tién b¢, khi chiing ta bat chdp
nguy hiém va vin tiép tuc thyc hién mét hanh dong nao do
thi nhat dinh hanh d¢ng nay phai dem lai 10i ich. Néu khong
vl nhén dugc 1gi ich gi thi mét sinh vat théng thudng sé
khong ldng phi cong stic. Chdc hin phai c6 nguyén do hop Iy
thi sinh vat d6 mdi thich nghi véi nhiing cach thie sinh tén
va st dung nhitng chién luge sinh tén.

Hormone nam gidi testosterone din tang 1én tit giai doan
day thi va dat mic dinh &ém vao giai doan thanh nién. Vai
tro quan trong ctia hormone nay 1a chiju dyng sy nguy hiém.
Khi lugng hormone nay cang nhiéu, ngusi d6 cang c6 cam
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gidc minh c6 thé lam duge bét cit diéu gi. Tham chi, ho c6
thé tin ring trén thé gian nay khong diéu gi 1a ho khéng thue
hién duge. Khi lugng hormone nay dat dén miic cao nhét va
duy tri mic nay trong mot giai doan, nhiing ngudi thanh nién
tré d6 sé lam nhiéu chuyén thiéu suy nghi. Ho sé 14i xe mé 10,
phoéng nhut tén bén, ho sé uéng rugu bat ké dé 1 loai rugu gi.
Trén thyc t€, nhitng hanh dong nay din dén c4i chét va chang
mang lai ich lgi gl. Nhung khac véi gbe nhin théng thudng, ¢
goc nhin tién bo thi toi lai thdy duge nhiing céi loi cia né.

Du c6 1a nhiing hanh d6ng nong ndi, thiéu suy nghi di
ching nita nhung néu ban khéng tit tin, khéng c6 tinh thin
© thit thach ban thén ctia tudi tré, ban sé ching thé gat hai duge
diéu gi. Ban c6 thé thit thich bit ddu mét du 4n mdi, ban c6
thé bat chdp hiém nguy ma ddi d4u véi bat e viée gi, ban chi
nhin vé phia trude va thing tién budc di. Mac du diing khi
ndy mang lai nhiéu that bai, Nhung né ciing dem dén nhiing
thanh céng nhét dinh. Néu chi di trong viing an toan thi rét
cudce ching ta sé khong thé thanh cong duge. Thuc té, nhitng
ngudi dan 6ng cé chi s6 hormone nam giéi cao 12 nhitng
ngudi dat duge nhiéu thanh cong trong x4 hoi. Nhing ngudi
phu nit thiéu ty tin, khong c6 tham vong, khong c6 ¥ chi
thing ti€n thi sé khong chon nhitng ngudi dan 6ng yéu dudi.
Mot cach ban nédng, ni giéi sé thich nhitng nguoi dan éng da
thdt bai vin tiép tyc dtng day chién d4u tiép. P6 1a bsi hanh
dong nay chitng t6 d6 12 mot ngudi dan éng khoe manh. O
goc nhin ctia nam gidi, day cing 1a cach @€ ho tim kiém duge
cho minh mét ngudi phu nit khde manh.
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Nt gi6i cing tuong ty nhd vay. Chi s6 hormone ctia nt
gioi dat mitc dinh diém ¢ tudi 20. Nhitng ¢6 gai nay khic voi
nhiing ngudi phu ni da 16n tuéi. P6 14 nhiing c6 gai dén cau
lac b6 dém, cip ké véi nhiing anh chang. D6 la nhitng co gai
l1am phién long phu huynh. Nhitng ¢6 gai nay khong phai
khong biét vé su nguy hiém. Nhung ¢ g6c nhin tién bo, dé dat
dude lgi ich thi ho van thyc hién nhiing hanh déng nhu vay.
Chinh vi ho rat ty tin vao stic khde ciia ban than nén co hoi cé
thé lya chon ngudi dan 6ng manh khée ctia ho cao hon.

Nhin chung, ching ta déu c6 xu huéng bit chdp nguy
hiém € dat duge lgi ich hién tai va hy sinh tuong lai. Né&u
suy nghi thén trong hon, ching ta déu biét ring tuong lai
mang dén lgi ich to l6n hon, nhung lgi ich ciia hién tai lai
thiét thyc hon. O géc d6 d6, di loi ich ciia tuong lai ¢6 nhiéu
hon di chang nita thi ching ta vAn muén st dung ngay loi ich
hién tai. Piéu niy dugc goi 12 “bén ré tuong lai”, Nhung mit
khac, néu ching ta chi ngéng nhin Igi ich trong tuong lai xa
ma hién tai khong thé sinh ton thi lgi ich kia ciing trd nén vo
nghia. V1 vy, con ngudi méi lua chon céch thich nghi lap titc
voi hién tai ma bé qua lgi ich lau dai. D6 14 mot cach thich
nghi trong thé gidi day riy su nguy hiém nay.

Su béan ré tuong lai nay dan dén hau qua vé stc khoe. Ro
rang chiing ta biét diéu d6 khong givp gi cho sitc khoe hién
tai, nhung chiing ta vin lya chon né theo y thich nhit thei.
Tuy nhién, ching ta khong thé chi trich ring @6 13 hanh vi
thiéu suy nghi. Ching ta cting khéng thé nhin nhan don gidn
ring d6 12 hanh déng trong lac thiéu 1y tri. Gia si khi thi
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hanh mét nhiém vy ndo d6 va gdp kho khin thi chéing ta phai
can nhic dén muc tiéu ngén han. Chiing ta khong c4n phai tu
tréach cd ban than rdng d6 13 suy nghi nébng néi.

An kiéng ciing 1a mot hinh thite tuong ty. Théi xua, méi
khi c6 eai dn, t6 tién chiing ta déu 4n that nhiéu dé tich trit
néng lugng trong co thé. Diéu nay rat hgp ly cho si sinh tén
clia con ngudi trong giai doan d6. T6 tién chiing ta @i phai dn
that nhiéu, &n hét nhitng thit sin bt hodc kiém duge. Hanh
dong ndy xudt phat tit méi lo ring néu trong tuong lai phai
nhin d6i thi hién tai, trong co thé da c6 lugng thic an tich liy
dut phong roi. Chién luge thich nghi nay dd duge t6 tién chiing
ta thute hign cho dén ngay nay.

Tuong lai ngdn han vén da duge ghi trong gien di truyén
- ciia ching ta tit rdt l4u. Tuy nhién, thé gi6i ngay nay da déi
khéc rat nhiéu. Trong x4 hoi hién dai sung tic, déi dao, cich
sinh tén theo kiéu &n th4t nhidu mot lic va tich trit nang
Iugng trong co thé tham chi con din dén nhitng hiu qué rat
nghiém trong. Chién luge sinh tén d6 khéng con phu hop
trong béi canh x4 héi hién dai.

Pa dén ltc ching ta cdn phai giam thiéu nhiing phuong
thiic xit 1y vdn dé moét cdch ngdn han, trudec mit nhu vay.
Trong xa hoi hién dai, khong ¢6 viée gi c6 thé mang lai 1gi
ich ngay lap tic cho ching ta. Nguge lai, chiing ta cén suy
nghi ring sy chong vanh d6 c6 thé ghy ra nhing tén thét 16n
hon. Su gép gép trong 16i séng cta chiing ta sé tao nén nhiing
chién luge thich nghi ngén han.
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KHONG CO NGAY MAL TOI CH
SONG CHO NGAY HOM NAY THO

Sy tham fam va ban ré hién tai clia nhiing con ngudi hién dai

Nguge voi “ban ré tuong lai”, ¢6 mot khai niém khéc 1a “ban
ré hién tai”. Pé 1a khi ching ta hy sinh hién tai d@é theo duéi
su sinh ton an toan vé sau. “Ban ré hién tai” la sy hy sinh qué
mifc & hién tai dé dy phong cho tuong lai. “B4n ré hién tai”
duge thé hién & syt lo 14ng qua mic cho nhiing viéc sé xay ra
trong tudng lai. T4t c& nhiing sinh hoat ctia nguoi &6 sé khong
nhim vao hién tai ma nhim vao tuong lai. “B4n ré hién tai”
ciing 1a mot trong s6 nhiing cdch thich nghi cta loai ngudi.
Nham dut phong cho mét tuong lai chita chde chén, Joai ngudi
d4 c6 bute ﬁha’ty vot vé sinh tdn,

Dot vdi loai ngusi, mia déng gié lanh 1a mia quan trong
quyét dinh sy s6ng va c4i chét. Khi chua dy do4n duge su
thay d6i clia thoi tiét cae mua, 6 tién ching ta khong biét
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ring sau nhiing ngay déng gia rét sé 12 nhing ngay thai tidt
Am 4p trd lai. Ho d4 r4t so hai, lo 14ng khong biét 1am sao dé
vugt qua mita dong budt gia dy. Cd thé, loai nguoi d4 trai qua
thdi gian lanh 1éo dai déng va mot ngay kia, mua xudn 4m 4p
lai vé,

Ngay nay, ngudi hién dai y thic duge su thay d6i cia
cdc mia. Chung ta d4 phat hién ra quy luat tit y€u ring mua
dong d4ng s¢ qua di thi mia xuan 4m 4p sé dén. Sy phat hién
ra quy luat cidc mua nay d4 dua loai ngudi dén thoi ky quan
trong dé gia ting kha ning sinh tén. P6 12 loai ngusi da tim
ra cich dé dy phong cho tuong lai.

Tuy nhién, diéu nay ciing ddn dén nhing hé luy khong
hay. P6 chinh 14 sit 1o ling. Cong tdc gien lo ling nhdm dy
do4n vé tuong lai bi bat lén. Khi cong tic gien lo ling bi bat
1én thi cling 14 lae bat d4u ¢6 nhitng céi dudi lo au khéc nita

moc ra. Ching ta khong chi lo ling vé nhiing su viée c6 thé du
~ doan duge trong tuong lai, ma con lo l4ng vé& nhiing sy viéc
tuong lai khong thé dy doan duge.

Trong xa hoi hién dai, c6 nhiéu ngudi séng véi lo 1dng ti
ngay nay qua ngay khac. Nhitng ndi lo vo cung vo t4n, nio la
chuyén tuong lai, nao la chuyén su nghiép, chuyén dung vo
ga chdng, chuyén sitc khoe, du cac thit chuyén cin suy nghi.
Ddi voi ho, hién tai khong tén tai. Muc tiéu dai ho 14 tuong
lai. Cude s6ng hién tai thuc ch4t chi 1a sy tén tai cho tuong lai
phia trude. Ho hy sinh hién tai dé du phong cho mot tuong lai
md mit, khéng chic chin.
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Nhitng méi lo vé sy tén tai va phét trién ctia loai nguoi da
va dang tim ldy ¢d chan ching ta. Mic du chiing ta chiu dung
s tén hai dén cd thé nhun g su lo lang 12 diéu nhét dinh phai
c6 dé sinh tén. Loai ngudi da c6 chién luge ton tai theo cich
“ch&p nh4n sy hién dién ciia mét thit c6 thé gay t6n hai”,

Trang théi lo 4u dan dén tinh trang cing thing ctia co thé
trong khoang thoi gian dai. V1 syt cing thing ci lién tuc tiép
dién nén stic khoe ctia chiing ta cling din ddn bi 4nh huéng.

'Co 1é khong phdi 12 néi qué khi cho ring tdt cd nhitng
ngudi hién dai dang sdng trong sit lo 1dng thai qu4. Phin 16n
nhiing lo ling ctia ngudi hién dai xudt phat t Iong tham hon
13 vi sy nguy cdp tén vong. Su tham lam khéng thoa man voi
hién tai d&n dén lo ling. Sy lo 1dng d¢ khién co thé bj cing
thing. Sy cing thing lam phat sinh bénh tit cho ca thé.

Ban ré tdong lai hay bén ré hién tai mét cich thai qua
déu khéng gitp gi cho sy sinh tdn cia chiing ta. P4 dén lac
chiing ta phéi s6ng cham lai v gidm bét long tham.



KHONG CO PHUONG PHAP
CHAM SOC SUC KHOE NAO
LA TOT TUYET PO

Ly [uén tir nhiéu géc nhin

Trong thé gidi ty nhién ddy rdy hiém nguy ma ching ta dang
séng, néu c6 thé séng s6t thinh cong, ching ta chic chin
kbong tranh khéi sy tén hai & mot khia canh nao d6. C4 vang
di chuyén céc 16p vay, tit @ ma e6 thé boi va thich nghi duge
v0i moi trddng nude, dat dude trang thai thich nghi tdt nhat.
Nhung néu cd vang néi lén mat nude, phin da ngay lap tic
bi kho di va bi t6n thuong do 4nh néng mat troi. Khi ¢ trong
bung me, bao thai nhan duge nhidu ch4t dinh dusng cé 1gi
cho sy sinh ton. Nhung cfing vi thé ma khi bao thai ¢ trong
bung me, ngudi me sé bj ting lugng duong trong mau. Tuy
nhién, khi em bé 16n Ién thi ti 1& bi bénh tiéu dudng rdt cao.
Mat khdc, dé 14y duge méau vé bao thai thi huyét 4p ctia nguoi
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me bi tang 1én. Nhung vé sau, em bé do sé phai gédnh chiu hau
qua 14 ¢ ti 1é mac bénh cao 6 tudi trudng thanh.

DE vuot qua sy dau dén va sdng s6t trong moi trudng
khdc nghiét, nhiéu cong téc gien cta chiing ta duge khoi déng
bat 1én hoiic bi tit di. Theo d6, chiing ta sé phai chiu nhiéu
ton hai. Khi céng téc gien lam ting huyét 4p bi bat 1én, d6 1a
thoi diém thuan loi cho viéc sdn bit. Nhung khi chfing ta gia
di, nguy co méac bénh ting lén do déng manh bi yéu dan hodc
bi huyét 4p cao. Pay c6 thé coi 14 nhitng vi du t6t vé mat Iy
thuyét ring khi c6 mot diéu gi d6 tét Ién, déng thai sé c6 mot
diéu gi d6 x4u di.

Nhin ti quan diém cta y hoc tién bg, khong c6 phuong
phap cham séc stic khée nao 1a dang hoic t6t tuyét déi.
Phuong phép di bo nhiéu gay bdt 19i cho co xuong khép va
¢t séng, phuong phap in nhidu dd tuoi sOng lai gay hai cho
gan. Khéng c6 moén 4n hay mén thé thao nao hoin toan tét.

Vi du nén 4n tio con nguyén vé hay nén got vo rdi méi
an? Pa c6 nhiéu tranh luin vé diéu nay. Nhing ngudi theo
chi triong 4n t4o con nguyén vo thi nhén manh ring trong
V6 t4o ¢6 pectin va nhiéu thanh phén dinh duéng t6t cho stc
khée. Ddc biét, pectin ngin can sy hdp thu dudng trong tdo,
ngin chdn sy tang dudng d6t ngot. Bén canh @6, vén di tio
1a mét loai qua duge hinh thanh can bing vé dinh dudng nén
phai an hét t4t cd céc phdn ctia qua tdo. T4t nhién, 13 vio thei
nguyén thity thi td tién chtng ta cling ¢4 an nhu vay.
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Mit kh4e, ciing c6 nhitng nguoi quan niém rﬁﬁg nhét
dinh phai got vo t4o thi méi duge dn. Moi trudng hién tai da
khéc moi trudng ngdy xua rit nhiéu. Trong vo tdo ngdy nay
ham chia nhiéu kim loai ning, thude trit sAu nén can phai
got bo vo téo. Pay cling 13 mot quan diém c6 ly. Gia sit ching
ta chip nhén va lam theo quan diém nay, got vo tdo trude
khi 4n thi pectin sé bi loai di va lugng dudng trong mau sé
ting vot. Khi d6, co thé chiing ta sé phai bat mét loai gien di
truyén dé x11 1y loai dudng nay. Va gien d6 khéong chi tdc dong
lén duéng & tdo, ma con gy ra nhiéu phan tng lién hoan
khac ma ching ta khong thé dy dodn duge.

Khi ban luin vé nhiéu thuyét cham soc stic khoe, ching
ta khong thé nhan dinh dau 12 nhing tranh Iudn tich cuc hay
tiéu cyce, ma chi ¢6 thé Iya chon va cdn thin véi nhitng hé qua
phét sinh ti nhitng Iua chon d6. By gid, ban hdy tim hiéu
xem diéu minh cAn nhét 1a gi, tim cAch Jam thé nao dé t6i da
hiéu qua d6. Pong thai, hay can nhac dén nhing ton hai co
thé phat sinh. D6 mdi chinh 1a phuong phap cham sée siic
khoe tién tién nhdt ma y hoc hién dai khuyén dung.
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