Ba Piéu Bén Chuyén
S6ng Léu, Song Khoe

Lam Cam

Gan day, trong bai noi chuyén cua minh, gido su Té Quéc Luc - mgt nguoi My
gbc Hoa timg 1am viéc trong nhiéu nam cho T6 Chirc Y Té Thé Gisi (WHO) - n6i vé bi
quyét 1am sao séng l1au, song khoe. Ong Té noi vé chuyén nay tai tha d6 Bic Kinh, sau
khi nhan 161 moi vé nude ciia bd Y Té Trung Qubc dé chia sé nhimg hiéu biét ciia 6ng vé
van d strc khoe. Bai noi ciia gido sur Té Qudc Luc duge nhan dan Trung qudc hoan
nghénh, d6n nhan mdt cach néng nhiét, va dugc dang tai trén nhiéu nhat béo tai nude nay.

Dé chuyén dén quy doc gia nhimg chia sé hiru ich cia gido su Té, Lam Cam xin
lugc lai dudi day nhitng nét chinh cta bai n6i chuyén:

Mo dau gido su ho Té dua ra nhan dinh khong lay gi 1am vui nhu sau: “Hién nay
dai da sb chét vi bénh, rat it ngudi chét vi gia. Pang 18 ra, da sd phai chét vi gia, thiéu-sb
chét vi bénh”. Theo 6ng, ching ta phai mau chong sira lai cai hién twong ma éng goi 1a
cuc ky bat binh thuong nay.

Sau d6, giao su Té so sanh van dé “song l1au” & Nhat Ban va Trung Qudc.

- Ong cho biét gan déay Lién Hiép Quéc tuyén dwong nudc Nhat vi dan xi Phu

Tang dat chirc vi quan quan thé gidi vé tudi tho.

- Tai Nhat, tudi tho trung binh cta nit gi6i 14 tir 87 t6i 96, con & Trung Qudc,
tudi tho trung binh trong thap ky 50 1a 35 tudi, trong thap ky 60 1 57 tudi, va
hién nay 14 tir 67 t6i 88, nghia 1a kém Nhat Ban dung 20 tudi.

- O Nhat, nguoi ta ldy xa/khu lam don vi, hang thang to chirc mot budi giang
vé van dé giir gin strc khoe trong mdi xa/khu va tat ca cu dan trong xa/khu do
phai tham du. Bat ctr ai, vi ky do gi khong dén nghe dugc, thi phai hoc bu. O
Trung Quéc, moi ngudi khong bi bét budc, ai mudn nghe thi nghe, khong
nghe thi thoi.

Sau khi vé nudc, 6ng Té da hoi nhiéu nguoi dan Trung Quoc rang ho nén sbng

tho bao nhiéu? Co6 ngudi ndéi nam, sau chuc tu01 1a tam duoc rdi. Piéu nay chung to tiéu
chuan ctia ngudi Trung Qudc qué thap. Pa sé moi ngudi khong biét dén viée gitr gin st
khoe, sdng duogc sao hay vay!

Gido su Té nhan dinh day 12 mot van-dé nghiém-trong. Gido su cho biét ong da
1am viéc & bénh-vién 40 ndm va c6 nhan xét 1a dai da sb nguoi chét vi bénh rt dau-kho.
Vi thé, chuyén vé no6i chuyén 1an nay cua 6ng tai Trung Quédc c6 muc-dich rd rang: nhic
nhd moi nguoi coi trong cong viée gitr-gin strc-khoe.

Tai mot cudc hoi nghi quoc té vé& y t& nhom hop & Victoria, cac bac si dé ra ba
viéc can 1am néu moi ngudi mudn sdng khoe:

1. Anudng cin bang
2. Van-dong c6 0-xy
3. Trang-thai tam-ly.



Gi4o su Té Qudc Lyc noi: “Tur 1au, c6 18 dd c6 nhiéu ngudi nghi ring chuyén gitr
gin strc khoe thi ¢6 gi ma phai nghe, ching qua lai chi 13 chuyén di ngti som va dy som
thi khée ngudi chir gi! Toi xin thua véi ban, ¢ thoi nha Pudng thi ¢6 thé noéi nhu thé nay
duoc, chir ngdy nay ma néi vy thi chimg t6 chung ta cuc ky thiéu hiéu biét! Ban oi, c6
nhiéu diéu da thay d6i rdi!”. Sau do, 6ng Té ndi vé viéc dn udng can bang. L& di nhién,
n6i vé van dé nay 1a c6 hai chuyén dé néi: n va udng.
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Udng.

Gido su Té tiét 16 khi dén tham dai hoc Bac Kinh, 6ng hoi sinh vién:

“Po udng nao tot nhat?”

Sinh-vién dong- thanh tra 15i:

“Coca Colal!”

Ong Té rit thit vong nhung khong ngac nhién. Ly do: My khong thira-nhan, ma
qudc-té ciing khong thira-nhan Coca Cola 14 thirc udng tét nhat, boi vi nd chi ¢ thé giup
ta giai khat, chtr khong c6 tac-dung nao ddi véi viée giit gin strc khoe.

Vay thi, cAu hoi can dit ra 1 san pham bao vé strc khoe 1a gi?

Gido su Té tra 10i:

“Chiing ta can biét ring san pham bao vé strc khoe phai co kha ning chira bénh,
va cho dén bay gio, dai da sé nguoi Trung-Qudc van chua biét thé ndo 1a san-pham bao
vé strec khoel”

Ong T& cho biét sau khi thao luin & cac hdi-nghi quéc—té ban vé vén dé suc khoe,
céc bac si da dinh ra 6 loai d6 uéng bao vé strc khoe la:

- Traxanh

- Ruou vang do

- Stra dau nanh

- Stra chua (yogurt) [nén chu y 1a nguoi ta khong noi stta bo noéi chung]
- Canh xuong, va

- Canh nim.

Vi sa0 n6i canh nam?

Ong Té giai thich vi canh nim c6 thé gitip ching ta nang cao kha nang mién-dich.
Ong cho vi du: Cung lam vi€c trong mét van-phong no, tai sao c6 nguoi luén bi cam, co
nguoi khong 6 6m bao gi0? Ly do la vi m01 nguoi ¢6 céng nang mién dich khac nhau. Vi
ubng canh nam co thé nang cao sitc mién-dich, cho nén canh nim 1a san pham giii-gin
stre-khoe.

Vi sao nhic dén canh xuong?

Gido su Té giai thich la trong canh xuong co6 chat uyen giao (mot chat keo), va
uyén-giao giup kéo dai tudi tho. Ong nhan xét hién nay trén thé- -gi01 & nhiéu nuée c6 phd
canh xuong, nhung Trung- Quéc chua ¢ nhiéu. O cac thanh phd T6-Chau, Nam-Kinh c6
roi, nhung Béc-Kinh vin chua co. Ong nhan manh moi ngudi dimg coi thudng canh
xuong vi né ¢é thé giup ta song 1au hon.

Vi sao nhic dén stra chua?




Theo gido su T¢, d6 1a vi sita chua gitp duy tri can bang vi-khuan. Noi “can bang
vi-khuan” dugc duy-tri c6 nghia 13 vi khuan c6 ich thi sinh-truéng, nhung vi khuan c6 hai
thi ta phai tim cach diét chiing di. Vi Iy do nay, an sita chua thi c6 thé it mic bénh. Ong
nhan xét ring & Au chau sita chua rat pho bién, nhung luong tiéu thy sita chua tai Trung
Quéc rat thip, trong khi d6 lwong tiéu thy sita bo lai rat 16n. Gido su khoéng phu dinh tac
dung cua stra bo, nhung n6 kém xa sira chua.

V& sita ¢au nanh, ong Té sé& ndi dén trong phan sau.

Vi sao udng tra xanh?

Vi sao tra xanh c6 tac dung bao v¢ strc khde?

Gi4o su Té giai thich 13 trong tra xanh co chira cht tra da phan, ma tra da phan c6
thé chong ung-thu. Ong ké rang & Nhat, nguoi ta da nghién ciru rét k¥, va két qua viéc
nghién ctru nay cho ho biét ngudi trén 40 tudi chang ai khong co té-bao ung thu trong co
thé. Nhu Vay cau hoi dat ra la sao c6 nguoi mac ung thu, c6 nguoi khong? Diéu nay co
lién hé t6i viéc udng tra xanh:

- Thu nhat, néu ta ubng mdi ngay 4 chén tra xanh, thi t& bao ung-thu khong chia
cat, ma du co chia cat cling mudn lai 9 tr ndm trd 1€n. Vi thé, & Nhat Ban hoc
sinh tiéu hoc hang ngay di hoc déu uéng mot vai chén tra xanh.

- Thir hai, xin chu ¥ 13 trong tra xanh c6 chita fluor va chét nay chang nhiing co
thé 1am bén rang, ma con chita dugc sau rang, diét dugc vi khuan. Giao su Té
cho biét, thong thuong chi sau bira an 3 phut, dém khuan rang da xudt hién.
Hién nay, rat nhidu ngudi trong chung ta c6 rang khong t6t, roi lai khong suc
miéng bang nudc tra, va cling chang stic bang nuée tring! Vi thé, c6 ngudi 30
tudi da bat dau rung rang, dén 50 tudi thi rung hét!

- Tht ba, tra xanh chira chat trd cam ninh, va chit nay giup nang cao do bén
huyét quan, khién huyét quan kho v&. Ong Té nhan xét 13 rat nhiéu nguoi
Trung quéc bi mach mau ndo bat ngd duoc dua dén Bic Kinh chixa tri, va
théng ké cuia binh vién & day cho thiy cir trong s6 4 nguoi chét thi ¢6 1 ngudi
bi xuit huyét ndo. Xuat huyét nio thi chua c6 cach chira, va tirc gian dé dan
den chuyén xuét huyét ndo. Vi thé t6i ky 1a tirc gian. HE tirc glan dap ban, tron
rnat thi mach mau ndo c6 thé dit ngay. Gido su Té khuyén moi ngu’ol nén s6m
ubng tra xanh dé néu c6 lic ta noi gidn dap ban, tron mit vai céi thi cling d&
lo! M6t nhan xét nita ctia 6ng Té 1a ngay nay rat nhiéu nguoi biét udng tra,
nhung thanh nién it ung!

Trong cic d6 udng, dimg thit hai 13 ruou vang do.

Tai sao vay?

Gi4o sur ho Té giai thich:

- Thir nhat, trén v6 qua nho d6 c6 mot chat goi 12 nghich chuyén thuan, va chat
nay co tac dung chéng suy l3o, dong thoi con 1a thude chong 6xy hoa. Vi thé,
nguoi hay uéng vang do thi it mac bénh tim.

- Thu hai, nd ¢6 thé gitp ta tranh truong hop tim dot nhién ngung dap (heart
attack). Trong truong hop nao tim c6 thé ngimg dap? Mot 1a nguoi dé von ¢o
bénh tim, hai 12 huyét 4p cao, ba 1a m& trong mau cao. Ong Té nhan manh la
két qua cudc diéu tra & thanh-phd Béc Kinh cho thay ctr trong 2 ngudi nit cong
chure thi c6 mdt ngudi bi mau cao, ty-1€ 1a mot phﬁn hai!



- Thu ba, ruou vang do co tac dung ha huyét ap, ha lugng mé& trong mau.

Vi vang d6 c6 cac tac-dung 16n nhu thé, nén & nudc ngoai ban rat chay.

Gi4o su Té biét nhiéu nguoi s hoi:

“Chang phai bac si cAm udng ruou sao?”.

Ong tra 16i:

“T6 Chuc Y Té Thé Gi6i khuyén céo cai thude 13, han ché ruou, chi c6 noi cém
ruou ddu? Hon nira, ho con quy dinh rd han luong rugu: rugu vang nho udng mo1
ngay khong qua 50-100cc, rugu trang uéng mdi ngay khong qua 5-10cc, bia udng
moi ngay khong qua 300cc. Neu ban vuot qua khdi lugng d6 thi sai 1am, nhung
néu khong qué luong d6 thi tot”

C6 phu nir s€ hoi:

“Tb6i khong biét udng ruou thi 1am thé nao?”.

Ong Té tra 1oi:

“ Chi khong biét udng rugu, ha lai khong biét an nho? An nho, ha lai khong thé an
ca vo sao? Chi xin chi nhé cho 1a nho tring khong co chat nghich chuyén thuan
nén dung an, vi ¢6 an ciling vo ich! Toéi da thu 10i, nho dé rtra sach di roi an, nudt
ca vo, rat tdt, cha sao ca. Cho nén, udng vang d6 hay an nho do khong boc vo déu
gitp dugc cho suc khoe nhu nhau. O Au chau, hién nguoi ta da lam banh ngot
bang nho d6, dn vira ngon vira tot cho strc khoe”.

Néi xong vé chuyén “udng”, thay thudc ho Té néi dén viéc in cta nhan dan Trung
qudc. Ong nodi: )

“Ai ciing biét an ngii cdc, dau va rau rat tot. Ai ciing biét 1a diéu nay dung. Ay vay
ma ¢ hoi nghi y t& San Francisco, nhiéu bac-si nudc ngoai da khang dinh rang diéu nay
khong con ding & Trung qudc nita! Ly do 1a ngudi Trung Quédc bay gio khong an ngii
cdc, dau va rau nira, va ho da bat diu an banh ham-bo-go cua My roi!”.

Pé chirng minh diéu cic bac si ngoai qudc nhan xét 1a dung, ong Té ké:

“T6i vé nude, mot 1an dén Méc-Do-Nan, nguoi ta chen nhau vao an dén ndi toi bi
bat ra! Quy vi thiy c6 ghé khong! Day 1a viéc rat hiém thiy & M§! Tbi ciing dugc ké cho
nghe 1 bay gid da sd thanh nién Trung quéc, khi mimg sinh nhat, déu mo tiéc tai Méc-
Do6-Nan! Téi rat phyc cach 1am dn ciia Mic-D6-Nan, mot nam cong ty nay lay di cia dan
Trung qudc hon 2 ty d6 la! That 13 biét 1am an! Theo chd tdi biét, so-di & Bic My ngudi
ta goi thirc an Mac-Do-Nan 1a “thuc pham rac” (junk food) chinh vi né 1a mot loai thuc
pham kich thich l¢ch. Hau-qua ctia viéc dn nhiéu thyc pham kich thich léch nay 1a khach
an trd nén tron trung truc, dau dudi bang nhau, tréng cr nhu mot bo hanh Iy! G My, nguoi
ta c6 khuynh huéng khong an Mic- Do-Nan thuong xuyén, vi an xong lai phai di tap thé
duc giam map; con ngudi Trung qudc khong biét chuyén nay, ngay nao ciing di Mic-Dé-
Nan an, dac blet la g101 tré! Nghe noi c6 nhiéu ban tré mé Méic-Po-Nan dén mirc khong
¢6 thtr thirc dn “rac” nay khong chiu ndi! Xin quy vi nhé cho 1a thirc an Mac-Do-Nan 1a
thyc pham kich thich léch, khong phu hop véi tap quan am thyc ctia nguoi Trung quéc"’

Sau khi néu nhén xét cua minh vé khuynh huong chudng an cac loai thire an “rac”
ctia ngudi Trung qudc hién nay, gido su Té noi vé cde, vé chuyén an cdc rat tot cho stc
khoe.

Trong céc loai cdc, trude tién, ong Té nodi dén ngd.

Hoi Y Khoa Hoa Ky d nghién ctu va thiy ring nguoi My nguyén thuy, téc 1
nguoi Indian, khong ai bi tang huyét ap, khong ai bi xo vita dong mach 1a do ho an ngo.
V& sau, nguoi ta kham pha ra 13 trong ngd gia c6 chtra nhiéu nodn 1an chi, 4 du toan, cc



vat thuan, VE va nhimng chat nay gitip moi ngudi tranh bi ting huyét ap va xo vita dong
mach. T d6 vé sau, & chau My, chau Phi, chau Au, Nhat Ban, Héng Kong va Quang
Chéu cua Trung- -Quéc, nhiéu ngudi an sang bang banh ngd. Gido su Té nhén manh:

“Piéu dang noéi & day 1a rat nhiéu nguoi Trung quoc khong biét rang trong ngo gia
c6 rat nhleu no@n lan chi, ma ng6 thi ré, mua khong t6n nhiéu tién. Toi da dleu tra ky va
thay rang gia ngd ¢ Trung Quéc ré hon & My 16 lan. Nhu vay, 6 Trung quéc an ngd rat
ré, rat tot, nhung nhiéu nguoi khong biét, khong an. Sau lan diéu tra nay, ty toi lap tirc
thay ddi ngay: & My toi da kién tri hup chdo ngd hing ngay trong sudt 6 nim. Nam nay,
to1 da ngoai 70 tudi, nhung thé luc sung man, tinh than minh man, giong nodi vang vang,
day khi thé, hon nita, mat khong co nép nhan. Tai sao t6i dugc nhu thé nay? Do hip chéo
ngd d6! Toi khang dinh nhu vay, con tin hay khong, tuy quy ban”.

Vi viing tin vao kha nang glup con ngudi song lau hon cua ngd, giao su Té manh
dan dua ra 101 thach thae: “Ban ¢t viéc udng stra bo, téi ctr viéc hup chdo ngd, xem ai
song 1au hon?”

Noéi xong vé ngd, gido su Té trinh bay véi moi ngudi vé loai cdc thir hai 1a kiéu
mach, tic 12 mot loai lta mi, duoc goi mot cach binh dan 14 “lta tam den”, tiéng Anh la
buckwheat.

Tai sao nhic dén kiéu mach? Ly do 1a vi hién nay nguoi ta thuong bi ba cai cao:
huyét 4p cao, md trong mau cao va duong trong mau cao; thé ma kiéu mach lai gitip ha
duoc ba thir 4y. Gido su Té ké nhu thé nay:

“T6i hoi sinh vién Pai hoc Bac Kinh kidu mach 14 gi? Cac anh iy dap 1a khong
biét, chi biét him-bo-go! Trong kiéu mach c6 chira 18% xen-lu-10, diéu nay gitip ngudi
an kiéu mach khong bi viém da day, khoéng bi viém duong rudt, tranh duoc ung thu truc
trang va ung thu két trang. T6i xin luu ¥ qly ban 1 trong s6 nhiing nguoi ngoi lam viée &
van phong ma bi bénh, c6 dén 20% bi ung thu tryc trang, ung thu két trang”

Loai cdc thir ba ong Té dé cip dén 1a cac loai khoai nhu khoai lang tring, khoai
lang d¢6. cu tu, khoai tay.

Theo ong Té Qudc Luc, s¢ di cac hoi nghi qudc té vé y hoc da nhic dén cac loai
khoai vi chiing c¢6 kha ning hap thu ba thi: hap thu nude, hap thu md va dudng, va hép
thu doc t6. Khoai hap thu nudc gitp lam tron dudng rudt, giup ta khong bi ung thu truc
trang, ung thu két trang; n6 hip thu m& va duong, giup ta khong mac bénh tiéu duong; nd
hép thu doc t6, giip ta khong mic ching viém da day, viém dudng rudt. Gido su Té da
nghién ctru va thay ¢ Hoa Ky nguoi My ché bién khoai thanh cac loai banh dé an, va dan
My an khéa nhiéu. Ong mong rang nguoi Trung qudc sé& n nhiéu khoai hon trude.

Trong cac loai coc con c6 yén-mach (oat). Gido su Té tiét 16 1a nguol nude ngoai
da biét dicu nay tir lau, nhung rat nhiéu ngudi Trung Qudc chua blet Néu bi ting huyet
ap, nhat dinh ta phai an yén mach, vi du nhu chao yén-mach. Chao yén mach cé thé gitp
ha huyét ap va ha luzong md trong mau.

Loai cdc cudi cung ma gido su Té néi dén 1a ké. Ong ké nhu sau:

“Sau khi vé& Trung Qudc, t6i hoi moi ngudi:

‘Vi sao chiing ta khong an ké nira?’

Nhiéu nguoi tra 10i toi:

‘Cai thu do chi dan ba dé méi an!”

That ra, trong cubn ‘Ban Thao Cuong Muc’ c6 ghi rat rd: ‘Ké c6 thé giup ta trur
thap, kién ty, tran tinh, va an-mién (ngu yén)’. fch 1oi cua ké nhleu nhu thé, sao ta khong
an? Bay gio, co rat nhiéu nguoi ngdi lam viée van phong bi mat ngi vé dém, bi mac cac
chimg rc uét, bi anh huong dén chirc ning than kinh khién c6 nguoi uéng dén 8 vién



thudc an than van khong nga duoc! Toi khuyén moi nguoi dimg udng thude an than nita.
T6i da quan sat ky, nguoi ta ngd duge 1a nho an chao ké, cho nén, bay gio toi lam cai
chuyén nhu thé niy: sang mot bat chdo ngd, tinh than phan chéan; t6i mot bat chéo ké, ngi
kho kho! Ba con nén nhé 1a chita bénh bang cach an tét hon chita bénh bang cach ding
thudc. Vay thi tai sao ching ta khong giai quyét van dé bang cai an, ma ctr nhat dinh phai
dung thudc! Muoi thir thude thi chin thir doc! Toi chua ting nghe ai n6i dung thube dé
giit gin stc khoe! Téi ciing xin nodi cho rd rang toi khong hé phan dbi dung thudc ma toi
chi phan dbi ubng thuéc mot cach bira bai. Toi chu trwong chi ding thudc trong thoi gian
ngan roi nhanh chdng ngimg thude.

Trinh bay véi moi ngudi xong vé cdc, gido su Té chuyén sang néi vé dau .

Ong Té cho biét két qua viéc nghién ciru ciia 6ng cho thdy 1a dan Trung Qudc
thiéu protein. Day 1a 1y do tai sao ngudi Trung qubc choi bong nhé (vi du nhur mén bong
ban) thi thudng thing, nhung khi choi bong 16n thi khong kha. Tai sao nhu vay? Tai vi
trén san bong da, mot ci d4, mdt cu va cham la cAu thu nga 1on nhao, do do, cAu thu cin
c¢6 nhiéu strc; thé ma thé luc ciia cau thit Trung qudc khong bang cau tha Au chau, My
chau thi 1am sao thi dau va thiang dugc?

Dé ddi pho v6i nan ngudi Trung Qudc thiéu protein, hién nay, b Y té & Bac Kinh
dé ra “Ké Hoach Hanh Bong Dau Tuong”, qua do, khuyén nguoi dan nén thuong xuyén
an mot ndm rau, mot nam dau, mot qua tring ga cong thém it thit . Gido su Té noi:

“Loi khuyén nay ciing t6t, nhung protein ctia mot lang ddu nanh bang hai lang thit
nac, bang bdn lang gao, vay nén an céi gi hon?”

Theo gido su Té&, dau nanh rét tdt cho viéc dinh-dudng va 1a vua céc loai dau. Ly
do la trong déu nanh co it nhét 5 loai chét chéng ung thu, dac biét 1a di hoang dong. Chat
nay co thé phong va chira ung thu tuyén vi, ung thu tryc trang va ung thu két trang. Ong
nhin manh ring v&i ngudi da vang thi thich hop nhét 13 sita ddu nanh. Gido su Té ké nhu
sau:

“Hai thanh phd Bac Kinh va Thién Tan & twong dbi gan nhau, nhung & Bac Kinh
ngudi bi ung thu tuyén va dic biét nhiéu, con ¢ Thién Tan rat it. Quy vi biét vi sao
khong? Vi ¢ Thién Tan, ngudi ta an sang bang sita dau nanh va 6¢ dau. Ngudi Bic Kinh
bi huyét 4p cao, bi md trong mau cao nhiéu 1a vi bita an sang rat da dang, nhung rat
khong khoa hoc.

Noi vé chuyén stra bo tbt hay sira dau nanh tdt, gido su ho Té khéng dinh sita dau
nanh t6t hon. Ly do: ¢ hoi nghi qudc té ciia Lién Hiép Qudc, cac nha nghién ciru cho biét
trong sita bo ¢6 nhidu nhii dudng va hai phan ba s6 nguoi trén thé gigi khong hap thu
dugc nhii duong (Riéng v6i ngudi da vang ¢ chau A, thi co ti 70% khong hip thu duoc
nhti duong), trong khi d6 stra dau nanh chira qua dudng, va co thé nguoi da vang hap thu
dugc 100% qua duong. Chinh vi ly do nay, ong T¢é khuyén moi ngudi udng sita dau nanh
thay vi udng sira bo.

Xong vé coc va dau, gido sur Té ndi dén rau.

Loai rau dau tién ong Té Quéc Luc ndi dén 1a ca rdt. Vi sao? Vi trong cudn “Ban
Thao Cuong Muc” cua Trung Qudc ghi 1a ca rét 1a loai rau dudng mat. Budi t6i nhin
khong thiy, dic biét la chimg quang ga, an ca 1ot 13 khoi. Ca rét gitip bao vé niém mac,
va néu ta dn ca rot trong mot thoi gian dai thi it bi cam mao. Ngudi My cho ca rdt 1a thir
rau lam dep nguoi, c6 tdc dung dudng toc, dudng da, dudng niém mac. Vi thé, nguoi
thuong xuyén an ca rét 1a ngudi dep tir trong ra ngoai. Gido su Té nhan manh:



“Khai niém dep nguoi nay phai la trong ngoai hai hoa. Nhiéu c6 gai Trung qudc bi
mac ltra ma khong biét, vi khi cac co dy son phan vao thi dé coi lam nhung dén khi bo
son phéan di thi con kho coi hon lic chua trang diém! Nguoi My rat cha ¥ diéu nay, nén
ho an ca rot déu. An ca rét con c6 chat tic dung chéng ung thu nita. Bén chau Au, ngudi
ta da lam banh ngot ca rét & nhiét do cao dé cho chat bo trong ca rt khong bi giam sit,
va banh nay an rat ngon. Toi da thtr roi.

Theo gido su T&, loai rau thtr hai phai néi dén 1a bi d6. Vi sao? Vi n6 kich thich té
bao tuy san sinh ra chét insulin. Chinh vi Iy do nay ma ngudi thudng xuyén an bi do rat it
mic bénh tiéu duong. Trong cac loai rau tiét ra chat insulin con phai nhic dén kho qua
(mudp dang). Tuy dang, nhung nd tiét ra insulin, do do, nguol thucrng an muop ding
cing it khi bi tiéu duong. Ong Té khuyén moi nguoi, nhat 1a cic vi cao nién, thuong
xuyén an bi d6 va kho qua.

Tiép theo do, gido suw ho Té nhic dén ca chua. Theo 6ng, & My, hau nhu gia dinh
nao ciing trong ca chua, an ca chua va myc dich 1a dé khoi mac bénh ung thu. Pay 1a diéu
moéi duge biét dén 5, 6 nam nay. Ong Té no6i

“An ca chua gitip ta khong mic bénh ung thu, qiy ban biét chuyén nay chwa?
Nhung khong phai an thé nao ciling dugc dau! Ly do 1 trong trai ca chua c6 mot chat goi
1a chét ca chua, va chat nay két 'hop chat voi protein thanh mot, xung quanh lai ¢6 xen-lu-
16 bao boc, vi thé no rat kho tiét ra. Chiing ta phai 1am néng no 1én né méi tiét ra, va khi
no tiét ra, chit ca chua nay gitp ta tranh bénh ung thu. Téi mach qay ban nhé: moén ca
chua xao trimg ga la dang gia nhét. Hai moén canh ca chua, hodc canh trimg ga ca chua
ciing rat tot. Xin cac ban nh¢ cho 1a ca chua an sdng khong chong dugc ung thu”.

Ké tiép, gido su ho Té néi dén toi. Theo & ong, toi la vua chéng ung-thu. Ong noi:

“Khi t61 hoi ta nén tdi dn nhu the nao, nhiéu lan c6 ngu’orl tra 101 ngay rang phai an
noéng! Tai sao cai gi cac ban cling mudn n néng hét vay? Toi xin thua v6i cac ban 1a toi
ma dun néng 1én thi tr¢ thanh z&-r6, chang co tac dung chita bénh gi nira. Nguoi ¢ Son
DPong, nguoi & Pong Bic rat thich an t6i , ¢t boc ting nhanh ma an, roi lai con néi rang
an t6i khong bi ung thu, nhung chang bao lau, cac anh Ay bi ung thu truée! Méi hom no,
t61 thdy anh kia boc tirng nhanh t6i ra an trong khi anh iy thuong thirc mot t6 mi. Anh 4y
an t6i nhanh lim, chi thoang mot cai 1a hét sach! An toi ma an nhu thé that khong co ich
gi hét!”

Nhu viy, vin dé dit ra 1a phai an t6i theo cach nao thi méi chdng duoc ung thu?
Gi4o su Té chi dén nhu sau:

“Xin thwa quay vi, trudc hét quy vi phai thai nhitng nhanh toi thanh timg 1at, sau
d6, phoi céc lat toi d6 trong khong khi d6 15 phat. Muc dich cta viée 1am nay 1a dé cho
t6i két hop v6i dudng khi dé san sinh ra chit dai toan t6, va chinh dai toan t& méi 1a chat
c6 kha nang gitp ta chong ung thu, chr ban than t6i khong lam dwoc chuyén nay. Quy vi
oi, dai toan t6 1a vua chong ung thu d6! Nhén tién day, t6i xin chi cho cac vi cach diét
mui t6i néu cac vi s¢ dn t6i bi hoi mom: in mot qua son tra, hay nhai mot nim dau phong
rang, hodc an chut 14 tra 1a hét mui ngay. O nudc ngoai, ngudi ta in téi thudng xuyén, tai
sao chung ta lai khong an?”

Chi cho moi ngudi cach dn t6i xong, ong thay thude ho Té noéi vé 1y do tai sao
nguoi ta nén an moc nhi den.

Gi4o su Té cho biét moc nhi den c6 hai tac dung, ma mot trong hai tac dung do la
giip cho méau khong déc lai. Nguoi tim ra dugce tac dung nay cia mdc nhi den 1a mot
chuyén gia vé bénh tim ciia Hoa Ky. Ong ta di doat dugc giai Nobel vé y khoa qua céc
cong trinh nghién ctru ctia minh. Tir ngay biét duoc tic dung rat t6t nay ctia moc nhi den,



rat nhiéu nguodi & Au chau da an moc nhi thay vi udng thudc Aspirin. Nhu chung ta da
biét, Aspirin ¢6 thé gitip cho mau trong co thé ta khong dac lai, do do, né co thé giup ta
tranh bi nh6i mau co tim. Tuy nhién, néu udng Aspirin nhiéu thi c6 thé bi xut huyet o
day mat. Chuyén nay da xay ra cho nhleu ngudi udng Aspirin thuong xuyén. Vi thé, gido
su Té khuyén moi nguoi khéng nén udng Aspirin nira ma nén an moc nhi den.

Nhan dang noi vé chuyén ngudi ta chét vi bi nhéi mau co tim, thay thudc ho Té
chia sé véi moi nguoi nhan xét cua ong 1a ¢ Trung qudc, cir &én Tét, sé ngudi chét vi
nh01 mau co tim ngay mot nhleu va cang ngay cang co nhiéu ngudi chét tré, tham chi chi
& tudi 30! Vay thi, cau hoi can dit ra 1a: “Vi sao dén Tét nhiéu nguoi bi chét vi nhdi mau
co tim? Ong Té giai thich 1a ¢6 2 nguyén-nhan: mot 1a mau dic cao ngung thé chét , tirc
1a lwong m& trong mau cao (cac vi bi mau dic goi 1a nguoi cao ngung thé chat); va khi
nguoi da cao ngung thé chat rdi ma lai an thém thirc dn cao ngung (tirc 1a cac thirc n co
nhiéu m& thuong duoc tiéu thy vao dip Tét), thi nguoi d6 chét vi bi nhdi mau co tim 1a
diéu khong c6 gi ngac nhién! Gido su Té nhin manh rang chét vi bi nhdi mau co tim, tuy
khong c6 cach gi chira dugc, nhung cé thé tranh duoc.

Nguoi nhu thé nao dé bi cao ngung thé chat ? Xin tra 10i 13 ngudi thap, to, béo,
dic biét 1a phu nit ¢ thoi ky chuyén doi tudi. Ngoai ra, ngudi ¢6 mau thudc nhém A, B ¢o
khuynh huéng d& bi m& trong mau. Nhimng vi c6 cang ngan thi cang dé bi mau dic.

Vi cac nguoi thude loai cao ngung the chat, giao su Té khuyén: thtr nhét 13 ding
an dd bién nhiéu vao dip Tét; thtr hai nén uong tra dé gitp 1am tan bt m& trong mau,
cing nhu dé gitip cho viéc tiéu hoa duoc dé dang, va thir ba 13 phai ¢ tranh bi tirc gién,
vi hé tre gian la mau trong nguoi déc lai. Quy vi nay ciing khong nén ubng ruou trang vi
ruou trang dé khién cho mau bi ddc. Néu mudén udng ruou thi udng vang do, va mdi ngay
khong qua 100ml.

Théy thudc ho Té khuyén cac vi trung va cao nién thém hai diéu nira:

- Mot 1a néu c6 ngudi moi quy vi an dau phong thi xin ding an, ma néu an thi

nhd boc vo, va

- Hai 1a xin nh& dimg ngdi lau qua, nhiéu qua.

Tai sao an dau phong nén boc vo? Boi vi vo déu phong chang c6 tac dung dinh
dudng gi ca, né chi giip cho viée cam méau ma thoi. Ong Té chang hiéu tai sao & Trung
qudc, moi nguoi an dau phong rang déu dé nguyén ca vo, trong khi bén Au chau thi tat ca
cac thtr dau phong déu dugc boc vo hét! Ngudi Au biét khong nén in vo dau phong, tai
sao ngudi Trung quéc khong bié't‘?

Tai sao khong nén ngdi 1au? Vi ngdi lau mirc d6 ngung huyét s& 1én cao, khong tot
cho nguoi trung va cao nién. Vi thé, khi ngdi xem tivi, néu tivi hay thi xem mét lat, con
néu tivi dé thi ding xem, tat may, dung 1én di lai cho mau huyét trong nguoi luu thong.

Pé két luan vé chuyén chét vi bi nhdi mau co tim, gido su ho Té no6i: “Tai lo nhat
cho ai? Cho nhiing nguoi von lun, to, béo, khong co cd, lai dang thoi ky chuyen d6i tu01
lai c6 mau thugc nhom A hay B, lai an d6 bién bira bai, lai tirc gidn, lai uong rugu trang,
xong rdi dn dau phong khéng boc vo! Nhimng vi nay ma khong chét vi bi nhdi méau co tim
thi to1 xin gidi nghé bac si!”

Trén day 1a nhitng diéu 6ng thay thudc ho Té chia sé v&i nguodi Trung qubc vé
chuyén an nhitng thire an thyc vat, thé con thire an dong vat thi sao?

Trude hét, cau hoi duge dit ra 1a ta nén an nhirng thirc an dong vat nao? Giao su
Té néi:

“Ngudi ta néi an dong vat bon chan, khong bang dn con hai chin, ma in con hai
chan khong bang an con nhiéu chan. Néu trong bita an co ca thit heo va thit dé thi an thit



dé; co thit dé va thit ga thi an thit ga, c6 ga va ca thi an c4, c6 ca va tom thi an tom. BDong
vat cang nho thi protein cang nhiéu. Ngudi ta thudng chi dé y xem con vat minh in to hay
nho, va diéu nay khong dung. T6i con chua ndi dén con chudt, ciing nhu chwa dé cap dén
chuyén & mot hoi nghi qudc té vé dinh dudng, cac khoa hoc gia néi protein ctia con bo
chét 13 tot nhat. Con bo chét, dimg thiy n6 nhé ma coi thuong, né c6 thé nhay cao hon 1
mét, quy vi c6 tin khong? Néu phong dai n6 1én bang co thé con ngudi, thi bo chét c6 thé
nhay 1én dén t&i tAn mit tring! Vi thé, dd c6 mot sd bac s ngudi My nghién ciru 1am thé
nao an duoc bo chét”

Vé chuyén an tom va ca, théy thudc ho Té cho biét hién nay td chire WHO cua
Lién Hiép Qudc d& nghi moi nguoi dn nhiéu ga va c4, nhung khong thdy khuyén an tom.
Tai sao vay? Céu tra 1i 1a khong phai WHO khong dé nghi an tom, ma 1a vi tom dat qua,
khé phd cap. Ong noi:

“Néu c6 tom, thi an tom la tbt. Bay gio toi ty dat cho minh mdt nguyén tac 1a néu
c6 tom thi ti an vai con tom, vi chi vai con di nhiéu protein hon la an dﬁy mot bung thit
bo. Ca thi d& phd cap hon t6m vi gia ré hon. Co thé con ngudi co thé hap thu dugc
protein cua ca trong mot tleng ddng ho, va ty 18 hap thu 1a 100%; con v6i protein thit bo
thi phai mat 3 tiéng co thé cta ching ta m&i hap thu dugce. Ca dic biét thich hop cho
nguoi gia, nhét 1a nguoi co thé bi suy nhugc. Gitra tom va c4 thi, tat nhién, tdm tot hon.
Két qua ctia nhiéu cudc nghién ctru qudc té cho théy 13 nudc c6 tudi tho ndi tiéng nhat thé
gioi 1a Nhat Ban, va ¢ Nhat Ban, thi ving co tudi tho cao 1a ving ven bién, va ving ven
bién c6 tudi tho cao nhat 1a nhimng dia phuong ma dan an ca. Pac biét 1a khi dn tom va ca
thi nén an ca bé, tom bé, cling nhu phai dn ca con (ca dau 1an dudi) vi & ddu va bung cua
ca bé va tom bé c6 chat hoat tinh. Chat nay gitp nguoi ta ting tudi tho. Chinh vi ly do
nay, xin quy vi nhé cho rang khi mua ca, khong phai cir chon con to la tot

Theo gi4o su ho Té, mot khi da biét nén an gi rdi, nguoi ta can nim  vimg mot
diéu nira 1a phai biét rd an bao nhi€u, nghid la phai biét 1 s6 lwong can thiét, chir khong
phai an cang nhleu cang t6t. Thay thudc Té cho biét:

“Trén quoc té, cac nha khoa hoc dé nghién ciru va dua ra nhén dinh nhu thé nay:
néu in no 7 phan 10 thi sudt doi ta khong dau da day, néu an 8/10 ladaan dén murc t01
da, con néu in no 10/10 thi 2/10 sau ciing nay vo ich. Cho nén qudc té dé nghi ty 1é t6t
nhat 1a: lvong thuc phu: 6, lwong thuc chinh: 4; lwong thuc tho: 6, luong thue tinh: 4;
lwong thuc thyuc vat: 6, luong thuc dong vat: 4. V& vén dé can bang vat chat nay, toi xin
noi qua mot chut nhu sau: tré em, tur lac sinh ra cho dén 5 thang, an sita me 1a tt nhat;
ngoa1 5 thang, sira me khong di1, cac em can thém 42 loai thirc an nita. Ngudi ta, dén tudi
gia, lai cang kho! May thay, c6 mot bac si nguoi Phap tén la Climent, khi du lich sang
chau Phi, thay nhitng ngudi ndo & gan hd dam 16n thi khoe manh, song 1au hon nhiing
nguoi khac. Ong ngac nhién, hoi ho thuong an céi gi? Céu tra 101 13 an rong bién, liy rong
bién phoi kho 1am banh bao in, sau d6, ding rong bién ndu canh dé an. Bac si Climent, vi
thé, da lay rong bién nay dem vé Paris thi nghiém. Két qua cho thay 1a mot gam rong bién
d6 tuong duong voi mot ngan gam tong hop tat ca cac loai rau! Diéu nay c6 nghia la rong
bién 4y c6 muc dinh dudng dic biét cao, rat toan dién va rat can bang! Phat hién nim
1962 nay vé rong bién 1am xon xao c thé gisi. O Nhat-Ban, moi nim dan nudc nay tidu-
thu 500 tn rong bién. Khi ho du-lich sang Trung quoc nguoi nao cling mang theo rong
bién dé an. T6i hoi vi sao thi ho cho biét 1a rong bién an rat tt, va 8 gam rong bién 1a co
thé gitp duy tri sy sdng duoc 40 ngay!”

Ngoai mirc dinh dudng rat cao va rit can bang, rong bién con giup ta tranh duge
maot s6 bénh nhu tim mach, tang huyét ap, ting md trong mau va tiéu dudng. Véi nhimg



nguoi bi tiéu duong, uu diém 16n nhét ciia rong bién 1a gitp cho bénh nhan khong bi bién
chimg, ciing nhu khién cho ho c6 thé an udng nhur ngudi binh thuong.Gido su Té cho biét
bénh nhan tiéu dudng thuong bi thiéu nang lugng, lai khong duge an dudng, thé ma rong
bién 1a duong kho, va khi hap thu dudong khé vao 12 nguoi bénh c¢6 ning lugng ngay.
Bénh nhén tiéu duong 1a ngudi c6 duong mau khong 6n dinh, can udng thude dé dat dugc
su 6n dinh nay; thé ma két qua nghién ctru y khoa cho thay 1a sau khi dung rong bién,
rong bién gitp dudng mau cua bénh nhan 6n dinh. Diéu nay khién nguoi bénh c6 thé dan
dan ngimg thudc, sau d6 dan dan bét an rong bién, va cudi cung khdng ché bénh bang
cach an udng theo dung chi din cua bac si hay chuyén vién dinh dudng. V&inguoi bi
bénh viém da day, loét da day, trong rong bién co chét diép luc ¢ tac dung khoi phuc
niém mac da day Vi thé, nguoi bi loét da day nén an rong bién. Ngoai ra, rong bién con
c6 kha nang giup ta phong burc xa. Khi tram dién hat nhan ctia Nga bi no, chuyén vién
Nhét Ban sang ctru glup da mang theo rong bién vi rong bién cé tac dung chdng birc xa
rat manh. Ong Té noi:

“Birc xa anh hudng rat 16n dén chung ta, nhung ¢ mAy cach gitp ta dy phong:
thir nhat 1a uong tra xanh; th hai 12 an rau xanh, ca rot; thi ba 13 an rong bién. Tuy theo
diéu kién kinh té, ta chon lay mot cach. Xin qiy vi nhd cho 13 bire xa thi ai cling ¢ thé
tiép xtic voi nd, va qudc-té di timg canh cdo ching ta tuyét ddi khong dé do dién trong
phong ngu. Lo vi song (microwave), dbi voi chung ta, c6 nguy hai 16n nhat, vi trong vong
7 mét, n6 co thé blic xa dén chiing ta. Ciing xin nh¢ 13 ta khong nén mo cac loai dd dién
cung mot lic. Vira mo tivi, vira ¢6 tu lanh, lai vira dung 16 vi song r0i ban dung 1am thuc
an ngay bén canh, thi mic bénh ung thu 1 chuyén khong oan udng gi!”

N6i xong vé chuyén an uong, cai chuyén ma mdi ngudi trong chiing ta pha1 lam
cho dén khi phui chén leo 1én ng6i trén ban tho cho con chau nhé ngay lam 1& gid hang
nam, bac si ho Té no6i dén viéc thir hai ta can 1am dé song lau sdng khoe 13 van dong.

Noi vé chuyén van dong, ma 6ng nhan manh 1a phai van dong c6 dudng khi
(Oxy), tic 14 noi téi chuyén phai tap tanh cho né khoe ngudi, néi mot cach nghiém chinh
13 viéc tap thé duc. Ong Té bét dau béng Vén dé tap thé duc bubi sang. Ong noi:

“Hién nay, & Trung quéc, t6i thay rat nhiéu 6 ong gia, ba gia moi 5, 6 gio sang da
xach kiém di ra ngoai tap, nhung dén t6i thi khong thay cac Ong, cac ba 4y dau nira. Hoi
ra méi biét cac cu déu dang & nha xem tivi! S¢ di cac vi d6 lam chuyén nay 1a vi ho
khong biét rang tap luyén budi sang sém c6 thé nguy hiém. Tai sao vay? Khi ta thirc day
lac sang sém, cai ddng ho sinh hoc trong con ngudi cho biét 1a khi d6 nhiét d6 co thé cao,
huyét 4p ting va nhét 13 noi tiét t6 thuong than cao gap 4 1an budi tdi. Vi vy, néu van
d6ng manh vao luc d6 thi d& xay chuyén khong tot cho ngudi ¢6 bénh tim hay ngudi cao
nién (tim ctia cac cu yéu hon tim ctia thanh nién) vi n6 dé 1am tim nging dap. Toi xin
nhan manh 12 t6i khong phan dbi viéc di bo, tap thé duc nhe, tap Thai Cuc Quyén hay
luyén khi cong vao budi sang som. Piéu d6 khong co gi sai ca. Nhung, néu nguoi gia va
nguoi trung ni€n ma van dong manh, chay duong dai, leo nli vao sang sém thi chi tram
diéu hai. Vi thé, t6i dé nghi qty vi dimg tap luyén sang sém ma hay tap luyén vao chiéu
tdi. Cac nha khoa hoc dé nghi: an xong 45 phut roi hay van dong, va khi nguoi gia van
dong thi chi can di bach b 1a dugc, ciing nhu chi can di 20 phut”.

Thay thude ho Te luu y moi nguoi la nén tranh dén tap thé duc vao budi sang sém
trong cac cong vién, von 14 noi co nhiéu cdy, vi lic d6 ¢ cong vién co rat nhiéu khi Cac-
bo-nic (CO2) ma it khi Oxi. Ca dém, chung ta da hit day mat bung khi Céc-bé-nic ¢ trong
nha, trong duong ho hap di c6 sin hon 100 loai doc t6 rdi, bay gid lai ra cong vién lic




sang som dé hit thém Cac-bo-nic nita hay sao? Xin nhd 14 khi cong vién day khi Cac-bo-
nic, ta hit vao rat d& bi trang ddc, rat d& mac ung thu! Vi thé, nhat thiét phai doi cho mat
troi 1én mot luc, dé cho dnh mit troi ¢ phan tng v6i chat diép luc dé san sinh ra Oxy, roi
ta m&i vao cong vién tap. Co nhu vy, ta méi hit dwgce nhiéu dudng khi (Oxy), rat tét cho
co thé. Chinh vi Iy do nay ma trong sach “Hoang Dé Noi Kinh” da ghi rang “Khong ¢
mit troi thi khong tap luyén”. Ong Té nhic nhé qii cy rang vi mia déng mit troi thirc
day tré, cac cu khong nén di tip sang som ma phai d6i sang budi tdi.

Gi4o su Té that chu d4o. Ngoai viéc an uéng va tap thé duc, ong con chia sé ca
v6i moi nguoi nhitng hiéu biét cuia ong vé chuyén ngu. Theo 6ng nhing diéu cac vi cao
va trung nién can luu y 1a:

- Khéng thé néi mot cach chung chung rang di ngti som va day sém 1a khoe
ngudi. Cac nghién ctru ctia qudc té cho thay tbt nhat 1a thie day lic 6 gio
sang.

- Mua hé thi nén ngu som, ddy sém.

- Khi thirc day vao budi sang, tuyét dbi khong nén bat nguoi day ngay, vi bat
mot cai ddy rat dé bi nhdi mau co tim, chét ngay. Theo cac nghién ctru quéc té
thi nguoi trung va cao nién nén ddy mot cach thong tha, dudi tay dudi chan vai
céi, xoa bop tim mot chut, ngdi ddy vai phut r6i hdy dimg lén.

- Nén ngu trua hay khong nen ngt trua? Didu nay cac hoi nghi quéc té vé sirc
khoe da noi 16 1a khong can phai tranh luan. Trude kia, & Nhat Ban, ngudi ta
chu truong khong ngi trua, nhung bac si Té cha truong 1a néu dém hom trudc
ta khong ngu du, thi hom sau nén nga trua. Thoi gian ngt tir nira téi mot tiéng
sau bira an trua, va xin nhé 1a nga lau qua khong c6 191 cho strc khoe. Khi ngu
trua, ba con nén tranh dip chan day.

- Budi i, nén di ngu luc nao? Ong Té khong bao gid chu truong ngi som, day
som. Ong thay can lam rd khai niém ngu sém, day sém. Néu mot cu di ngu
sém vao lac 7 gio toi, roi dén 12 gio dém day luc suc v6 van, thi ¢6 tt gi
khong? Bac si Té chu truong di ngu Iuc 10 gio hay 10 gio rudi, vi cac cude
nghién ctru vé y té trén qudc té cho thay 1a khoang sau khi bét dau nga ¢& 1
tiéng rudi dong hd, thi ngudi ta bat diu ngt rat say. Thoi gian ngu say nay kéo
dai 3 tiéng dong hd, va 1a nhiing g10 ngu quan trong nhét cho sirc khoe. Néu
ngu dugc ngon, ngu say trong 3 tiéng do, thi ngay hom sau thuc day tinh than
hét strc thoai mai, khoan khoai. Nhur thé, neu ta di ngu lic 10 gio rudi t6i, thi
dén 12 gio dém ta bat dau ngu say, va gidc ngi say s€ kéo dai dén 3 gio sang.
Tir 4 gid sang dén lac thic day vao 6 gio sang, tuy van con ngi, nhung ngudi
ta ngu khong sau (khong say). May gio ngu nay khong cé loi nhidu cho sue
khoe. Vi 1y do nay, bac si ho Té dua ra 151 khuyén nhu sau: “Cac ban mudn
danh bai thi cir danh, t6i khong phan d6i, nhung t6i quyét liét phan ddi viéc
danh bai tir 12 gid dém dén 3 gio sang”.

- Trudc khi di nga, nén tim v6i nude ndng tir 40 toi 50 d. Viée nay sé& gitp cho
gidc ngt c6 chat lugng cao.

Qua nhitng nhic nho trén ddy, ta thiy rang o tudi tac khac nhau, vao nhing

thoi tiét, mia vu khac nhau, trong nhiing hoan canh khac nhau, ba con ta can ngu thirc
theo nhitng cach khéac nhau.
Ngoai ra, dé gitp ba con tranh hit thd khong khi 6 nhiém vdn c6 thé gy bénh,



bac si Té con hudng dan moi nguoi vé thoi gian mé cira s & nha minh, nghid 14 ching ta
nén mé cira so vao lic nao. Ong néi:

“Két qua cua cac cudc nghién ciru qudc té cho thay thoi gian mé cira so tot nhat
1a tir 9 dén 11 gid sang, va budi chidu tir 2 dén 4 gio. Vi sao? Vi sau 9 gid, khong khi 6
nhiém di ling xudng, chit 6 nhidm da giam bét, khong c6 hién tugng phan luc. Xin luu y
cac vi, sang ddy, khi m¢ cta s0, nhd dung thd nhiéu & d6 vi chat gay ung thu, chat phan
luu s&€ chay het vao trong phdi cua qiy vi khién quy vi d& bi ung thu phdi. Cac chuyén
vién y té quoc té da canh cdo moi nguoi rang khoang thoi gian tir 6 dén 9 gio sang 1a luc
mirc d6 chit gay ung thu trong khong khi 1én cao nhat, rat nguy hai cho strc khoe”.

Cubi cing, gido su Té thua chuyén vai cir toa vé didu quan trong thir ba trong viée
gitr gin sttc khoe la trang thai tam 1y. Ong noi:

“Néu trang thai tam ly khong tdt, thi du qiy vi an ubng can bang va vén dong co
Oxy cung v0 ich. Trang thai tdm ly khong t6t khi ta tirc gian, ma tirc gian thi dé bi khoi u,
ca thé gidi déu biét chuyén nay. Truong dai-hoc Stanpho da lam mot cudc thi nghiém noi
tiéng nhu sau: ldy mot cai dng dat 1én miii cho mét nguoi tho, ré)i sau d6 dat dng nay trén
béi tuyét trong 10 phut. Sau 10 phut, néu phan tuyét ¢ dudi ong khong dbi mau, thi su
kién nay chimg t0 nguoi ay binh tinh, an nhién ty tai; néu tuyét trang 1én, né chung to
nguoi ay co dleu hé then, day dut; va néu tuyét tim di, viéc nay ching t6 ngudi do rét tirc
gian. Bay gio, néu lay 1-2 cc tuyét tim d6 chich cho chudt con, thi 1-2 phut sau chudt con
chét! D& so chua? Vi thé, t6i khuyén quy vi 1a néu c6 ai tréu tic quy vi, thi xin quy vi
dimg tirc. Néu khong nhin duge, néu qay vi ndi tire, xin hiy nhé xem dong hd va dimng dé
cho minh bi tre gidn qua 5 phut vi qua 5 phut la hong chuyén, vi qua 5 phut 1a mau trong
co thé qly vi sé bat du tim di! Thi nghiém trr danh nay da dugc giai Nobel.

Tam 1y hoc dé nghi 5 phuong phép tranh tirc gian:

- Mot l1a tranh nguo1 choc gian minh.

- Hai la chuyén di chd khac (ngudi ta chui anh thi anh di danh co, cau ca dé

khong nghe cau chtri d6 nira).

- Bala tha ra, nhung phai cht y 1a nguoi ta chui anh, anh lai di chiri nguoi khac

thi khong goi 1a tha ra dugc, ma phai di tim ban tri &m dé noi chuyén, dé tha ra
(giai toa) hét, vi néu khong néi ra cho hét, ctr dé bung, thi s€ sinh bénh.

- Bon 1a thing hoa, tic 14 ngudi ta cang noi anh, thi anh cang ra sirc 1am; va

- Nim la khéng ché, va day 1a phuong phap chii yéu nhat: anh churi thé nao, toi

cung khong so.

C6 diém nay rat quan-trong: nhin mét lic, gid yén song lang; [t mot bude, bién
rong trdi cao. Xin cac vi luu v 1a nhin nai khong phai 1a muc dich, ma 1a sach lugc,
nhung ngudi ta thuong khong 1am ndi, méi bi ndi mot ciu da 1dng 16n 1én. "Tiéu bat nhin
tac loan dai muu" (Khong nhin dugc diéu nho thi s& rbi loan, hong ca muu ké 16n). Nguoi
chau Au c6 cau:"Cai 1y khé giang thi nén dimg; con ngudi kho ddi xir thi nén xir hau;
viéc kho xir thi nén 1am thong tha; cong viéc kho thanh thi nén khon khéo". Phan dau tién
trong cau 4y c6 nghia 1a 1y 1& kho thi hiy khoan noi. Triét-1y nay rat sau séc, rat c6 ich cho
ching ta. Trong Tam Quéc Dién Nghia, Gia Cat Luong ba 14n choc tire Chu Du, 1ot cude
dd khién Chu Du tirc gian ma chét. Tai Chu-Du hay tai Gia-Cat- -Luong? Két luan 1a tai
Chu Du. Khi-lugng 6ng ta hep hoi qua! Tom lai, tirc-gian nguy hai rat 16n cho con nguoi.

Hién nay, co mot ly thuyet moi giup ching ta dat trang thai tam ly t6t, giup chung
ta séng lau séng khoe. Ly thuyét nay dé nghi ching ta tin dung mot cai cong nang ma tat




ca moi dong vat khong cd, ngoai trir loai nguoi. Cong nang do 1a viée biét cudi, va thua
quy vi, loai ngudi chua biét sir dung dung muc cong nang ay. Nguoi xua c6 cau: ‘Mot nu
cudi tré ra mudi tudi’. Chir ‘tudi’ ¢ day khong chi tudi tac, ma chi tdm thai. Xin nh¢ rang
miéng hay cudi, nguoi luon khée. Tac dung ctia viéc cuoi rat 16n vi cudi gitp ta tranh
duoc rat nhiéu bénh:

- Thir nhét, khong bj thién dau thong.

- Thtr hai khong bi dau lung, vi khi cuoi, vi tudn hoan phat trién. ‘Thong tic bat

thng (thong thi khong dau), bat thong tic thong (khong thong thi dau)’.

- Thir ba, cudi thudong xuyén dac biét t6t cho duong ho hap va duong ti€u hoa.

Ta c6 thé 1am thi-nghiém: mdi ngay cuoi 1on va dai 3 lan, khi cuoi dé > tay sO
vao bung s& thdy bung loc soc, va néu ta cir tiép tuc cudi nhu thé niy mdi ngay
thi s& thiy khong bi tio bon, khong bi ung thu da day, khong bi viém dudng
rudt. Toi xin héi qiy vi: qay vi biét cach tap tay, tdp chan, nhung con tip da
day, tap duong rudt thi tip bang cach nao, va vao luc nao? Khong ¢ cach nio
khac, chi c6 cuoi méi giup ta luyén tap duoc da day va duong rudt. Cuoi da
tré thanh mot didu can thiét cho stuc-khoe. Toi da theo ddi va biét ring viéc
nghién ciru vé cong dung cta viéc cudi da giup cic nha nghién ciru doat giai
Nobel y khoa dén hai lan.

- Thir tu, cudi 13 thir thude té thién nhién. Néu ban bi viém khdp, xin dung lo,

ctr nhin vao khép ma cudi ha ha, mot chdc 13 co thé khong dau nira.

Cudi c6 nhiéu ich loi nhu thé, sao chung ta lai khong cudi nhi?

Moi day thanh phd Bac Kinh diéu tra vé tudi tho ctia dan trong thanh phd. Quy vi
6 biét 1a cac cu ong tho hon hay cac cu ba tho hon khong? Xin thua, tinh trung binh, cu
ba tho hon cu 6ng 6 nam rudi! Hom no, tinh cd gdp mot dng cuy, téi hoi tai sao cu tap thé
duc mot minh, cu tra 161: ‘Lo khong con ban dé tap chung nira vi méy ong ban dong tué
da quy tién ca 101, the ma cac ba 3o thi con tip v6i nhau timg d6i & dau phd kia kia!’. Uu
diém 16n nhit cua rat nhiéu cac cu ba 1a tir khi con tré da thich cudi, va gia roi van cudi.
MGdi lan giang bai, toi déu dé y thay toan cac ba cuoi, cac 6ng khong cuoi! Pa kém ngudi
ta 6 ndm rudi roi ddy, dén bao gi¢ cac dng méi chiu kho cudi?

Cho nén tur glor moi ngudi trong ching ta hdy mau mau cuoi di. Hom nay, cac vi
dén day nghe t0i no6i chuyén, cac vi cudi may tiéng 1a song thém dwoc may nim. That
tinh, to1 chang cach chi hiéu duoc tai sao c6 ngudi néi thé nio ciing ching cudi! Toi thay
nhitng vi c6 cap bac cang cao cang khong cuoi, lic nao ciing ra vé nghiém nghi, mat miii
trong kho dam dam! Toi toi nghiép cho cac vi 4y qua! Nhung biét lam thé nao duoc?

Cac ong, chang nhitng khong cudi, lai con suy nghi trat 14t nhu thé ndy: ‘Nam nhi
hiru 1¢ bat khinh dan’ (Pan ong co nude mat, nhung khong dé gi chay)’!

Tai sao dan 6ng khi budn lai khong duoc khoc mot cach thoai mai?

Xin thua v6i quy ong diéu nay: nudoc mat nguoi thuong thi man, nude mit bénh
nhan tiéu duong thi ngot, nudce mat dau budn thi dang vi trong do 6 peptide, ¢ hooc-
mon, vi thé, néu 1au ngay cc ong chang chiu khoc, nghid 1a nudc mét cia cac ong khong
c6 dip chay ra ngoa1 thi cac 6ng c6 thé bi khéi u, bi ung thu ddy. Du c6 khoi kh01 u, thi
ciing bi loét hodc viém két trang man tinh. Cho nén, t6i khuyén cac ong rang, néu cac ong
dau budn, thi phai khoc chay nudc mat ra, giit lai khong ich gi dau!

Gido su kiém bac si T¢ Qudc Luc cham dut cudc ndi chuyén cia ong:



“Toi thiét tha mong_ rang mdi nguoi trong chung ta déu cha y dén chuyén cén
bang 4m thyc, van-dong c6 Oxy va trang thai tdm ly cua minh. Lac can khoc thi khoc, luc
dang cudi thi cudi. Buge nhu vy, toi tin rang chiing ta nhat dinh c6 thé vuot qua tudi 73,
tudi 84, dén 90, 100 tudi van con khoe- manh”.



