Co thé ngudi nhiéu tac gia
nhi€u tac gia

Co thé nguoi

Phin 1

LTS: "Co thé nguoi la mot trong 12 quyén thuoc bo sach Mwoi van cau hoi"”, dwwoc bién soan boi doi
ngii dong ddo cdc nha khoa hoc dau nganh cia Trung Quéc. Sach ding hinh thirc tra 167 cdu héi dé
gidi thiéu, giai ddp nhitng vin dé lién quan dén co thé con nguoi, tir dé dén khé, tir can dén sau.
Bang ngon ngir dé hiéu, sinh dong, véi cach ddt cau hoi phit hop véi thic mdc cia da s6 thanh thiéu
nién, cuén sach dem dén cho nguweoi doc nhiéu diéu 1y thi, bat ngo.

Séch do Nha xudt ban Vin héa Thong tin dn hanh nam 2001".

1. Vi sao noi ndo cang dung cang théng minh?

Co6 nguoi nodi: "Nao néu duge dung nhiéu, céac té bao ndo sé& bi chét", "ndo dung nhiéu s& tré nén
cham chap". Cach noi nay khong c6 co sé khoa hoc.

Trén thuc té, cac bo phan trong co thé ngudi cang dugce ding cang phat trién, ndo ciing vdy. Nio
ngudi ¢ khoang 14 ty té bao than kinh, con goi 1a than kinh nguyén, du strc ding cho ca doi ngudi.
C6 nha khoa hoc tinh toan riang, véi mot nguoi séng 100 tudi, s6 té& bao than kinh ndo dugc sir dung
chi trén dudi 1 ty; nhu vay 1a con khoang 80-90% s té bao ndo chua dugc sir dung.

"Su sdng 1a ¢ sy van dong", d6 1a quy luat pho bién cua gidi sinh vat. Cac b phan co thé ngudi néu
ding thi nhanh nhay, khong dung thi suy 130. O ngudi hay ding néo, chic chin ndo s& nhanh hon vi
mach mau ndo thuong ¢ trang thai hoat dong, té bao than kinh ndo nho d6 ma dugce nudi dudng tdt,
khién cho ndo cang phat trién, tranh dugc su suy thoai som. Nguoc lai, & nhitng nguoi khong quen
ding ndo dé suy nghi, vi dai ndo it dugc cac thong tin kich thich, tham chi khong duoc kich thich,
nén s& suy ldo sém. Gidng nhu mot cd may, néu gac lai khong ding s&é mau hoen gi, hay van hanh thi
s€ tron tru.

Mot nghién ctru & nude ngoai trén nhimg ngudi 20-70 tudi cho thay, nhitng nguoi lao dong tri 6¢
trong mot thoi gian dai thi dén tudi 60 van duy tri duoc ning luc tu duy nhanh nhay; con nhiing
ngudi ludi suy nghi, viée gi cling chac ludi cho qua thi ty 16 sém suy 130 ndo ting 1én rt nhiéu.
Ngoai ra, viéc ding ndo nhiéu con gitip ngin ngira 1io hoa co thé. Dai ndo 1a "bo tu 1énh" chi huy ca
co thé. Néu dai ndo cham chap thi cong ning sinh 1y ciia cac co quan khéc tat nhién ciing khong phat

trién manh. Viéc duy tri hoat dong cua nao s¢€ gitip gilr virng va thiic day hoat dong cua cac co quan
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khac. Tinh trang strc khoe cua ngudi gia luon 13 két qua sy anh hudng 1an nhau gitta cac nhan té nhu
sinh ly, tdm 1y, moéi trudong... Nguoi gia duy tri dugce théi quen hay dung nao va gidi dung nado sé co
mot trang thai tim 1y t6t, o thé khién cho hoat dong va cudc sdng tinh than ludn sinh dong va sung
man.

"Hay dung néo s& lam cham su suy 130", d6 1a mot nguyén 1y rat khoa hoc. Ngudi gia con nhu thé,
hudng hd thanh, thiéu nién lai cang nhu thé. Chung ta nén tap thanh théi quen tét 1a chiam dung no,
thao dung nao.

2. Khai thac ban ciu nio phai co lgi gi?

V6 ndo nguoi 1 bd phan cao cap nhat cua hé thdng than kinh trong co thé. N6 timg trai qua qué trinh
dién bién hang trdm, hang van nam, ting nhay vot tir lugng bién thanh chit. Vo dai ndo nguoi dugce
chia thanh nhiéu khu vire khac nhau, mdi khu vire ¢6 mot chtrc nang nhét dinh. Theo cac két qua
nghién ctru, ban cau nio trai thudng phat trién tot hon ban cau nio phai. Pidu d6 co thé lién quan véi
viéc da s6 nhan loai thuan tay phai (trung khu chi huy s vén dong cua céc chi bén phai l1a ban cAu
nao trai). Do do, mubn khai thac duge nhiéu hon tiém luc ca ca hai ban ciu ndo, chung ta phai coi
trong viéc khai thac céng nang cua ban cau nio phai.

Trong cudc séng, da sé ngudi c6 thoi quen dung tay phai dé viét, cam diia hodc 1am viéc. Khi bd me
thdy con minh ¢ xu hudng ding tay trai dé viét chir, cAm diia hodc 1am viéc thi thuong tim cach udn
nan. Thyc ra diéu d6 hoan toan khong can thiét.

Ban ciu ndo trai ¢o vai tro chinh chi huy cac mat noi, viét, tinh toan, tu duy va phan doén, con ban
cau ndo phai chii dao vé cac mat nhu k¥ nang khéo 1éo, my thuat, 4m nhac, tinh cam, 10ng say mé va
6c tham my... D4i voi nhitng nguoi quen dung tay phai, rat nhiéu thong tin lién tiép dua dén ban cau
ndo trai, thiuc ddy va ting cuong sy phat trién cong ning ctia n6 (vi vy, ban cau nio trai dugc goi 1a
"ban cau wu thé", con ban cau ndo phai it nhan duoc thong tin hon duoc goi 1a "ban cau yéu thé").
Nguoc lai, & nhitng ngudi quen 1am viée bang tay trai, cong ning ctia ban cau ndo phai sé phat trién
manh hon. Puong nhién, luong théng tin ma dai ndo nguoi tiép thu duge khong phai toan bo do tay
trai hodc tay phai tao ra ma da s6 do cac khi quan cam thu khac truyén dén.

Pé phat huy va lgi dung day dii tiém ning, cong ning cua ndo, ta nén tranh thu gido duc cho con tir
tudi con tho. Pong thoi véi viée boi dudng cho cic em vé niang luc tu duy logic, cha me phai coi
trong bdi dudng su phat trién k¥ niang cho chung. Can dé cho con tham gia nhiéu dang hoat dong,
lam nhitng dong tac tinh té bang tay chan dé huan luyén cac em sir dung hai tay mot cach linh hoat.
Nhitng em bé quen dung tay phai cang phai cht ¥ rén luyén ca tay trai dé kich thich, lam hung phan

cong nang ban cau nao phai, khién cho tri lyc ciia con dugc phat trién toan dién.
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3. Néu néi c&c mach mau ciia ban lai véi nhau thi chdng sé c6 dé dai 1a bao nhiéu?

Chiéu dai do6 sé& 12 60.000 dim, twong duong véi 96.500 km. Xin ban dirng quén 1 co thé ching ta cé
hang nghin ty t& bao va mdi té bao déu phai duge dan mau dén.

4. Nguoi ta co thé ndi chuyén ma khong lam rung day thanh am dwge khong?

C6 thé. Trong trudng hop ndi thi tham, ching ta khdng 1am cho day thanh &m rung 1én. Luc do,
miéng, rang, mOi va ludi tao nén 101 ndi bang hoi thd nhe thoat ra tir khi quan.

5. Mbi ngay, co thé chiing ta san xuit ra bao nhiéu nwéc bot? Mgt chén nhé hay 1 1it?

Cau tra 1oi dung 1a trén mot 1it. Trong cude séng hing ngay, ching ta can rit nhiéu nudc bot. Khdng
6 no, ching ta s& rat kho ndi chuyén va nhai nudt, tiéu hoa thire dn. Nudc bot md dau giai doan tiéu
hda bang cach bién nhitng phan tir tinh bot thanh duong. N6 gilp nhitng vét thwong trong miéng mau
lanh. Piéu nay giai thich tai sao khi ring can phai ludi, thuong vét rach trén ludi mau lanh.

6. Amidan thwong dwoc bac si cit bé khéi co thé bénh nhan, phai ching nd khdng cé vai tro gi
Khong dung. Amidan 12 mot thanh phan cta hé bach huyét. Chlng gilp co thé chdng lai sy nhiém
khuén. éi khi phai cit bo ching vi ching bi nhiém tring, khdng con chirc ning bao vé co thé.

7. B phén nao ciia co thé c6 kha ning du trir cao nhit? Dich hoan hay budng trirng?

Ldc méi sinh, mdi budng trimg chtra dén hang traim ngan céi tring, mot s6 16n bi thodi hoda trude tudi
day thi. Sudt cudc doi ngudi phu nir thudng chi ¢6 400 trimg rung trong tong s du trit khoang
10000.

Nhung con s trén khéng thé so sanh véi nhimg gi ma dich hoan c6 thé 1am duoc. Trong mdi lan
giao hop, sb tinh tring phong ra tir kho du trir dich hoan c6 thé 1én t&i hon 300 triéu con. Néu trong
mot thang, sb 1an giao hop binh quan 1a 8 1an thi s6 lwong tinh tring XAm nhap co thé ngudi phy nix
cothé 1én téi 2,4 ty con.

8. Long, toc ciia ching ta thwdng rung bét va thuwong dwoce thay thé bing nhirng soi méi. Vay
loai nao c6 doi sdng dai hon? T4c trén dau hay 16ng mi trén mat?

“Tho” hon ca 1 téc. Poi séng trung binh ciia mét soi téc 1a 2-8 nam. Trong khi d6, 16ng mi va long
may chi “séng” dugc vai thang.

8. Trén ban tay ciia ching ta, méng ciia Ngon tay ndo moc nhanh nhit?

Mong ctia ngon gitra moc nhanh hon ca. Thong thuong ngudi ¢6 ngon tay cang dai thi mong tay moc
cang nhanh (trung binh 1a 3,75 cm/ndm). C6 mét diéu la ling hon nita 1 néu ban ding ring cin
mang tay thi ching s& moc nhanh hon 20% so véi cach cit mong tay thong thuong.

9. Cong dung tw nhién ciia ddu van tay? Pé nhan dang hay dé ting cwong kha ning

cAm niam?

Hang nghin nam trude, ngudi Trung Hoa di biét cach dung hinh thirc diém chi trén céc tai liéu. Dau

van tay 1a mot phuong tién tuyét hao cho viéc nhan dang. Tuy nhién, diéu nay thudc chu tam riéng
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clia con ngudi. Xét trén phuwong dién ty nhién, nhitng nép nhan thue nho trén 1ong ban tay va mbi
ngon tay co tac dung lam gia ting mat tiép xdc cua da, tao nén d6 ma st cao. Mo hdi do nhimng
tuyén nam & mdi nép nhan tiét ra gilp ta cAm nim vat dung mot c&ch chat ché hon.

10. Ngudi nuwde nao c6 it mui trén co thé nhat?

Nguoi Triéu Tién. Dudi da ho ¢ it tuyén mai hon bat ky nhdm nguoi ndo khéc trén thé gidi.

11. Trong diéu kién moi thir déu nhw nhau, mét van dong vién bong chay mit nau sé ghi diém
hon mét van dong vién c6 mau mit xanh?

Pung. N6i chung, nhimg ngudi mat nau hay den ¢ kha nang phan tmg nhanh hon nhirng nguoi mét
mau nhat. Nhiing séc té trong cap mat nau hay den gilp su dan truyén nhitng xung dong than kinh tir
mat |én ndo nhanh hon.

12. C6 ding la nhiéu ngwoi sinh ra véi ba con mat?

Theo céach hiéu théng thuong thi diéu nay sai. Tuy nhién, theo cach hiéu rong rai va khoa hoc thi tho
ng thudng mdi ngudi 6 mot “con mét thir ba” ndm & trung tam n&o ¢6 tén 1a tuyén tlng. N6 gidng n
hu mot con mét vi tuyén ting phan tng lai v6i nhitng thay doi ctia anh sang. Nhung thay vi chuyén h
inh anh dén n&o, n6 san xuat ra melatonine, mot loai ho6c mén ¢ anh huong dén tam trang ctia
chdng ta.

13. Da & dau day nhit co thé nhi?

Phan da & long ban tay va long ban chan day t6i 4 mm va day la ving da day nhat trén co thé con
ngudi. Khu vire ndy ciing 1a noi tap trung tuyén mo hdi nhiéu nhét so véi cac ving co thé khac. Vi th
é dé han ché “ra mui” & chan cac ban nhé rira chan that sach hang ngay nhé!

14. C6 phai rudt thira 1a phan thira ciia co thé?

Tuy tén 12 rudt thira nhung thyc chat bo phan nay lai khdng hé “thira” chit ndo. Rudt thira 1a mot tdi
nho dinh vao rudt gia. Thanh rudt thira chira md bach huyét va du phan tao ra khang thé cho hé mién
dich. Pay la mot ngdi nha an toan cho nhiing vi khuan c6 lgi sinh séng trong rudt ciia con nguoi. Cac
vi khuan ¢ loi trong rudt thira hd tro tiéu hda, gidp con ngudi vuot qua bénh tiéu chay, dwa nhitng
phan thira ra khoi co thé va thiic ddy qua trinh hdi phuc cho rudt.
Tuy nhién, con ¢ nhiéu bo phan khéc trong co thé nhu: 14 lach, amidan, hach bach huyét... co
nhiém vu tuong tu nhu rudt thira. Vi thé cit bo rudt thira khdng phai la diéu gi dang ngai véi co thé.
15. Hanh trinh cia mau?
Heé thong mach méu ctia co thé nguoi dai téi 200.000 km. Vi thé méau cd mot hanh trinh di chuyén rat
dai khoang 60.000 dim qua c4c mach mau trong co thé con ngudi. Tréi tim cua chdng ta hang ngay ¢

an man bom mau chay qua cac mach mau nay.
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16. Vi sao m&i ngudi déu c6 15 rén ¢ bung?

M&i ngudi ¢ bung déu c6 16 ron. L rén nay da xuat hién nhu thé nao? Thai nhi dugc hinh thanh va
phat trién trong bung me. Luc d6, thai nhi tuy c¢6 miii nhung khong thé dugce, ¢6 miéng nhung khong
an duoc. Dé sdng va phat trién, né can 6xy va cac chat dinh dudng. Thong qua day ron, thai nhi s&
nhan duoc cac thir d6. Day rén nbi lién bung cia thai nhi v6i rau trong co thé me. Nguoi me thong
qua day rén nay dé cung cip dinh dudng va 6xy cho thai nhi.

"Chin thang mang thai, ¢¢ mot gio". Sau khi thai nhi ra doi thi rau va ron s& mét di vai tro cta no.
Bac si san khoa dung kéo cat day ron ¢ trén than thai nhi. Trén day rén khong c6 than kinh cam giac
nén luc cat, thai nhi khong bi dau. Sau khi sinh may ngay, doan day rén s& rung di va dé lai mai mai
trén bung hai nhi mot déu tich, d6 chinh 13 13 rén.

17. An xi diu c¢é khién cho da den hon khong?

C6 mot s6 nguoi lo rﬁng viéc an xi dau s& 1am cho da den thém. Do do, ho khong dam an nhiéu xi
dau, tham chi kiéng han.

Séc t6 da cta co thé mdi chd mot khac nhau, ¢6 chd mau tring sita, c6 chd mau vang, c6 chd mau
phdt hong, c6 chd mau d6 tim hodc mau tim den. Mau da chi yéu do s lugng hac t6 va vi tri phan
bd ctia chung quyét dinh. Loai sic t6 nay c6 rat nhiéu ¢ nguoi da den, tir 16p nén cho dén bé mat da.
O ngudi da vang, hic t6 cha yéu phan bd & 16p nén ctia da. O ngudi da tring gidng, sic td ndy cang
it.

Trong co thé ngudi, hic té do mot loai té biao mau den hop thanh va tiét ra. O nhiing ngudi c6 mau
da khac nhau, s6 luong té bao mau den trong da twong ddi gidng nhau. Nguyén nhan cin ban giy nén
su khac nhau vé mau da 13 ¢ sy khac biét vé do hoat dong cua cac té bao héc té (nghia 1a mdi té bao
c6 thé san sinh ra duoc bao nhiéu hic t6).

O nhiing vi tri khac nhau trén da ngudi, s6 luong té bao mau den khong giéng nhau. O mit, nam vi,
nach va bd phan sinh duc, s luong té bao nay twong dbi nhiéu (khoang 2.000/mm?2) nén mau da &
cac ving d6 kha dam. O nhiing vi tri khac, s6 t& bao hic t6 chi bang mot nira nén mau da nhat hon
nhiéu.

Hic t6 do mot axit amid mang tén tyrosin tao nén dudi tic dung cia men tyrosin. O nhiing ving ma
men tyrosin hoat dong manh, mau da s¢€ rat dam. Nguoc lai, & nhitng ving ma dd hoat bat ctia men

tyrosin bi khéng ché, mau da s& nhat hon.
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Sy hinh thanh héc t6 1a mot qua trinh v cung phtc tap. Mot sb chét trong co thé ¢ tac dung khdng
ché men tyrosin, nhung tia tir ngoai trong 4nh ning mat trdi lai khién cho men tyrosin trd nén hoat
bat, tir d6 1am ting thém sb lwong hic tb trong da. Vi thé nén ngudi phoi ning nhidu d& bi den da.
Ngoai ra, tinh trang suy dinh dudng 1au ngay ciing khién cho hic t hinh thanh, lam cho da den hon.
Viéc thiéu vitamin A ciing gdy den da.

Sau khi biét rd nguyén 1y nay, chiing ta thir nhin lai xem xi ddu c6 lam cho da den hon khong. Xi dau
la mot loai gia vi c6 gia tri dinh dudng, trong do c6 nhiéu thanh phén nhu anbumin, axit amin,
dudng, axit hitu co, mubi va mot sé nguyén t6 vi luong photpho, canxi, sét... Nhirng thanh phan hoa
hoc nay s& khong gdy ting thém sic t6 den. Do d6, viéc dn nhiéu xi dau khong lién quan gi dén do
den hay tring cta da.

18. Vi sao vao mua he, tré em hay noi rom?

Rom 14 nhitng ndt man do, rat dé phat sinh khi troi oi birc. N6 xuét hién do mo héi qua nhiéu nhung
khong dugc bai tiét mot cach thuan 1oi, khién cho da chd miéng tuyén md hoi phat sinh viém cép
tinh.

Ban da chu y quan sat quy luat phat sinh rom chua? Khong phai ctr troi nong 1a ¢é rom. Chi khi troi
vira ndng vira oi vira am uét, nhitng giot moé hoi trén ngudi nhu dong lai khong thoét ra duoc (vi
miéng tuyén md héi bi cac chét cau ban bao boc gay viém), cdc ddm rdm mdoi hinh thanh. Néu ban
mac quén 4o rong va mém, rém dd phat sinh va nguoc lai. Nhitng em bé nguoi béo, hay khoc hoac
nhitng ngudi dm ciing d& moc rom.

C6 phai nhimg ngudi ra nhiéu md hoi déu moc rém khong? Khong phai thé, sy thyc 1a trong nhiing
ngdy troi nong nhat ciing c6 rat nhiéu nguoi khong bi moc rém. Vi dy, van dong vién thuong tap
dudi dnh ning gay git nhung ho déu khong c6 rom. Ra md hoi chi 1a mot trong nhitng nguyén nhan
gdy moc rom, tinh trang stc khoe khong tot, strc dé khang cta da yéu méi 1a nguyén nhan cha yéu
cua tinh trang nay.

Vay lam thé nao dé bao dam cho da khoe va ting thém sirc dé khang cta da? Trudc hét, phai tam rira
thuong xuyén, bao dam cho da sach s&. Trén mit da c6 hang nghin, hang van 16 chan 16ng, d6 déu la
"may ho hip" ciia da. Lau ngay khong tim, chét cau ban lap 16 chan 16ng, khién cho da thd khong tot
nén sau mot thoi gian dai khong tim, ban s& cam thay ngudi khong thoai mai.

Ngoai ra, viéc phoi ndng nhiéu va tim nudc lanh ciing ¢6 thé ting thém sirc dé khang cua da. Vao
mua he, nén mé ctra phong dé thoang gi6, mic quﬁn 40 mém nhe, rong.

19. Vi sao khi miéng vét thwong sap lanh thuwong cam thiy ngira?

Khi miéng vét thuong sip khép kin, ta thuong cam thiy ngira. Ngudi gia hay noi: "Khong can gi, 46
1a vét thwong sap khoi". Quy luat chung qua thuc 1 nhu thé: Khi miéng vét thuong phét ngira thi sau

d6 vét thuong s& lanh. Vi vay, nguoi ta liy hién twong ngira 1am tin hiéu dé biét vét thuong sap khoi.
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Tuy nhién, khéng phai tit ca cac vét thuong déu nhu thé.

Da cua ngudi c6 nhiéu 16p, ¢ day cua 16p biéu bi c6 mot tang té bao goi 1a tang phat sinh, co sirc
song rit manh. Giéng nhu mam non ciia cdy co, nd khong ngimg sinh s6i nay no. Khi vét thuong
trén da khong sdu, ting nay giup né lanh mau. Trong qua trinh t& bio sinh s6i, vi miéng vét thuong
khong sau nén than kinh khong bi kich thich, bénh nhan khong c6 cam giac ngira, vét thuong sau khi
lanh ciing khong dé lai vét sco.

Néu vét thuong sau va rong (16p da trong bi ton thuong), trong qua trinh lién miéng, chung quanh
miéng vét thuong s& hinh thanh nhitng mam thit goi 1a t6 chirc két dé. Nhitng mach mau méi s& moc
ra & 16p két dé nay. Vi day dic va moc nhanh nén chiing rat d& chén ép va kich thich nhing té bao
than kinh m&i moc, gy ngua.

Nang lyc tai sinh ctia cac to chirc trong co thé khong giéng nhau. Kha nang tai sinh cta to chirc than
kinh 13 twong ddi chdm so v&i cac to chirc khac nén trong qua trinh vét thuong lanh miéng, sy tai
sinh cta to chirc than kinh xuit hién mudn nhat. Noi chung, khi than kinh da phat trién tot cling la
lic miéng vét thuong da lanh, dau cudi than kinh va mach mau méi sinh dd moc sau vao to chirc két
dé, tri giac cuc bo ciing dan dan duoc khoi phuc, cho nén miéng vét thuong dé sinh ngira. Cho dén
khi miéng vét thwong lanh han thi o nhay cam kich thich d6i véi than kinh s& giam xudng, ban s&
khong thiy ngira nira.

20. Vi sao miéng vét thwong gip phai chit min thi dé x6t?

Khi da bj thuong, ta cam thay dau. Vét thuong cang 16n cang dau. Khi vét thuong khéng may gip
phai mubi hay nhiing chit man thi rat x6t.

Da rit nhay cam. Bé mat da c6 vo s6 16 chan 16ng, chi mot con gid nhe thoang qua 1am rung 16ng to,
ta cling co thé cam nhan duogc. Phan dudi da con ¢6 nhiéu soi than kinh va céc co quan cam thu khac
6 thé cam nhan duge su tiép xuc, dau va d§ néng.

Nhung dau ddy than kinh khong truc tiép 16 ra ngoai ma duogc gidu dudi bé mit da. Thong thudng,
khi bi mét cii ddm hay véo thi phan da chd d6 s& c6 cam giac dau nhung chi trong mot thoi gian
ngan. D6 14 vi day than kinh duoc da bao vé, khong bi kich thich kéo dai.

Néu l1an da bi ph4 hong thi tinh hinh khong nhu thé nita. Khi d6, nhiing soi day than kinh nhay véi
cam giac dau s& boc 16 ra & miéng vét thuong; moi kich thich du nhe nhu gié théi, anh ning mat troi
chiéu... déu anh hudng dén no va gay ra cam giac dau. Ngoai ra, canh miéng vét thuong con ¢ nhiéu
té bao bi viém, gay chén ép day than kinh. Doc té do vi khuan tiét ra ciing truc tiép kich thich than
kinh va gy dau (vét thuong cang 16n, cang cam thiy dau cang manh).

Vi sao khi miéng vét thuong s& dau hon khi cham phai chat man? D6 1a vi khi ndng d6 mudi cang

cao, d6 kich thich 1én cac day than kinh cang manh.
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21. Vi sao mit thanh nién dé phat sinh nét mun?

O nhiéu thanh nién do tudi 17-18, trén mat thuong XuAt hién nhiing ndt mun (y hoc goi la ndt mén).
Chung nhip nhd cao thap khién cho ho cam thiy rat kho chiu va nguong ngip. Nhitng nét mun nay
ngimg phat sinh sau khoang tudi 30 nén ngudi ta goi d6 1a "mun tudi thanh xuan".

Trén mit ngudi, tuyén mé rat nhiéu. Trong thoi ky phat duc, cac chét ndi tiét cua tuyén md duéi da
tang 1én rat nhiéu. Vi vy, sau khi ngi day, da mat thanh nién thudng bong hon, dung khin lau cam
thdy c6 chat md.

Miéng cac tuyén m& ndm & chan 16ng. Khi m& tiét ra qua nhidu cong thém 156 chan 16ng bi simg hoa
(do kich thich cua ngoai gidi va &nh hudng cia cac chét noi tiét), md da sé tich tu lai trong chan
16ng, khién trén mat hinh thanh nhiing nét cimg to. Miéng cac 16 chan 16ng vi bi 6xy hoa ma hinh
thanh nhiing diém den. Vi khuan xam nhap, phat trién trong 156 chan 16ng, gay viém nhiém va thanh
mu. Nhitng n6t man d6 sau khi khoi s& bién thanh cac vét seo nho rat kho coi.

Ngoai ra, tinh trang tiéu hoa khong tdt, tho bon, dn phai thuc ph'fim ¢4 nhiéu m& hodc tinh than qua
cing thang ciing c6 thé san sinh nhiéu nét mun. Vi vy, thuong ngay, ban can chu ¥ giir da sach, it an
chat md, tap thé duc thuong xuyén dé ngin ngira cic ndt myn phat sinh.

22. Vi sao da nguoi gia thwong néi nép nhin?

Da nguoi gia thuong ndi nép nhin, cang gia cang nhan nheo. Puong nhién 1a ngudi béo va nguoi
bao dudng da tot thi sé& it nép nhin hon.

L6p da bao boc co thé gdm ba 16p: 16p biéu bi, da trong va cac t6 chirc duéi da. Biéu bi ¢ ngoai
cting, do nhiéu ting té bao da t6 chirc thanh. Nho sy hip thu va dao thai, cac té bao méi khong ngimg
moc tir trong ra ngoai. Té bao clia ngudi gia dan dan bi simg héa, bién thanh nhiing 16p simg mong,
hinh thanh céc vay da, khong ngimg bong di. Lép da trong va cac t6 chirc dudi da gdm co: than kinh,
co quan cam thy, 6ng limpha, tuyén mo hoi, 16 chan 16ng, chung quanh con c6 tuyén md.

Bé mit da von ¢6 vo s6 g0 va ranh 16m, do két cAu cua cac to chtrc dudi da bi bién ddi theo nam
thang cho nén cic go va ranh 16m ngay cang phan biét rd hon. Két cau to chic da ciia tré em réat
mong nén 16p chét sing trén bé mit ngoai cing rat mong. Vi vy, ranh gidi giita cac gd va ranh
khong rd rang, khi so 1én c6 cam giac vira tron vira mém.

Dén Itra tudi trung nién, chit simg ciia bé mit da day hon va ngdm nhiéu nuée, strc dan hoi cia da
cao, cac td chuc két dé day dic, tuyén md dudi da ciing dbi dao nén da chic, mém, dai va c6 sirc dan
ho6i. GO va ranh trén mit da d rd rang hon nhung con phang; cong thém tuyén md va tuyén mo hoi
dudi da co stc bai tiét manh nén mat da kha mém, nhuan.

Sau tudi 50, da bét dau thoai hoa; sau tudi 60, da suy ldo rat nhanh. Biéu bi ctia nguoi gia mong di,

16p sung kho va gion hon, cac thanh phan nudc dé boc hoi, stc dan hoi ctia da gidm xudng, cac to
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chuc két dé yéu di, tuyén m& dudi da giam thap. Nhitng bién d6i nay khién cho da vira long 1éo vira
mong, do d6 go va rinh cang ndi rd hon, khién mit da hinh thanh nhimg nép nhin. Ngoai ra, da
ngudi gia it duoc tuyén md va tuyén md héi lam diu nhuan nén tré thanh khé va c6 nhidu vay tho;
cam giac tiép xuc, dau va néng lanh déu giam.

23. Vi sa0 vao mua déng, vanh tai va tay mét sé nguwoi hay bi nirt né?

DPén mua déng, mot s6 ngudi tuy d6i mi, deo ging tay nhung van bi ntt né. Mot sb ngudi khac tuy
khong chu y bdo vé, hay 1am viéc ngoai troi nhung lai khong bi gi. D6 1a vi:

Ngoai yéu t6 thoi tiét lanh ra, nguyén nhan gay nit da con lién quan t6i sy tudn hoan ciia mau. Mua
dong lanh gia, mot s6 ngudi lam viée ngoai troi, tham chi dung gitra gié mua, tuyét ma khong bi né
da vi da van dugc nudi dudng tot. Con mot sb nguoi khac (ngudi lam viée van phong, thiéu méu, co
bénh tim hodc suy dinh dudng) van bi né da tuy tuy troi chua lanh 1am, cac bo phan cua co thé duge
bao vé tot. Do 1a vi ho hoat dong it, mau tudn hoan khéng manh, huyét kho luu thong. Mu ban tay,
vanh tai cang débiu huyét gdy hoai tr cuc b9, tao thanh nirt né.

Khi tro1 qué rét (vi du am 20-30 d¢ C), ngay ca nguoi rat khoe manh cling can duge bao vé, néu
khong s& dé bi nit né. Bé dé phong niit né, bién phap tot nhat 13 bao vé 4m, xoa bop tay chan va 18
tai, hodc hoat dong nhiéu dé cho mau luu théng tot.

24. Vi sao c6 not rudi?

NGt rudi trén da co thé phéat sinh & bét ctr ltra tudi nao. Pac diém cua no 1a phat trién rat cham va
khong hé gay ra cam giac khac thuong.

Hau nhu mdi nguoi déu c6 nét rudi, thanh nién thoi ky phéat duc thuong gap hon. N6t rudi phan
nhiéu thudc hai loai mau néu va mau den, to nho khac nhau, nhé nhu miii kim, to thi bfmg hat dau.
C6 ndt tron tru, bang phang, khong c6 16ng; c¢6 nét mém nhiin, tron, cao hon mit da va c6 long. C6
ndt rudi to, mém va con kém theo mui khoé chiu.

Ngoai viéc co thé giy ngira ra, ndt rudi hau nhu khong phat sinh bién d6i c tinh nao, dic biét 1a
nhitng ndt mém nhiin va ¢ 16ng. Vi thé nén néi chung khong can phai chita tri hodc tay bo.

Co6 mot loai ndt rudi dac biét goi 1a ndt rudi mach mau, phat sinh do td chire mach mau dudi da phat
sinh bién d6i qua muc. Pa s6 ndt rudi ndy phat sinh & mit hodc ¢ dau, mau sic do tuoi hodc do tim,
do sAm; o cai rat nho, co cai to chiém gém ca mat.

N6t rudi mach mau tuy tén goi c6 vé dang so nhung khong gy nguy hai gi cho co thé nén khong can
lo ling, trir khi n6 c6 khuynh hudng loét dan hodc nam & nhitng chd d& bi kich thich.

25. Poi mdi ciia ngwdi gia hinh thanh nhw thé nao?

C6, mu ban tay va hai bén mat cia ngudi gia thudng xuét hién nhimg dém den, to nho khac nhau, dé
1a d6i mdi. N6 biéu hién rang co thé ciia ngudi gia suy 13o. Nhitng ndt d6i moi gay kho chiu nay

thuong xuat hién sau ltra tudi 50- 60, nhung mdt s6 nguodi ¢ tudi trung nién cling da co.



Co thé ngudi nhiéu tac gia

O con ngudi sau tudi trung nién, nhiéu hoat dong sinh 1y bat dau "di xudng déc". Vi du, chirc ning
tuan hoan méau giam, kha ning hap thu dao thai cham, té bao va céac to chirc dan dan thoai hoa, suy
ld0. Chat axit aliphatin khong bdo hoa trong thuc phim sau khi bi 6xy hoa s& két hop voi anbumin,
hinh thanh nhitng vét trAm tich "chit m& mau nau hodc den" ndm lai trong té bao. Dan dan, cac td
chtrc va té bao bi suy ldo khong thé nao bai tiét nhitng hat mau den hoic mau nau nay dugc nita.
Chung tich liiy lai duéi da, hinh thanh nén nhitng nét doi méi. Thyc ra, nhimg ndt nay khong chi
xudt hién trén mit ma con ¢ & tim, huyét quan, gan va cac tuyén noi tiét.

Viay co thé lam cham hoac giam thép su hinh thanh cac ndt ddi mdi khong? Céc nha y hoc cho rﬁng,
su hinh thanh sém hay mudn cac ndt ddi mdi lién quan dén tinh di truyén va tinh trang surc khoe, ché
dd dinh dudng ctia con nguoi. Pé 1am cham hodc giam thép su hinh thanh ddi méi, ché do an uéng
clia nguoi gia nén da dang hoa, t6t nhat nén phdi hop gitta m dong vat va thuc vat theo ty 18 1/2. V&
mua he, khong nén & ngoai nang lau vi tia tir ngoai ctia anh nang lam ting toc do suy ldo cua da.
Hﬁng ngay nén xoa boép mat, mu ban tay va mat da cta céc chi trén dé cai thién sy tudn hoan mau
cuc bd. Diéu nay rat 6 loi cho viéc ngan ngtra va lam cham sy hinh thanh céc vét d6i moi.

26. Vi sao lai xuit hién tré c6 1ong?

Tré so sinh ngoai dau cé toc tot ra, con tat ca cac bd phan khac chi c6 1ong to nhin khong rd. Nhung
ca biét cling c6 nhiing hai nhi vira sinh ra trén toan than da c6 long dai day dac, nguoi ta goi la "em
bé cb 1éng".

Nam 1977, ¢ tinh Liéu Ninh, Trung Quédc c6 mét hai nhi c6 16ng. Ngoai séng mili, mdi, long ban tay
va long ban chan ra, toan than déu moc 16ng dai 2-3 cm. Tuy vé ngoai ctia em bé trong rat dang so,
nhung cac mat khac van binh thuong, mot tudi em da biét goi bd me, hai tudi biét tu di giay, 3 tudi
c6 thé rira tay va giat khan mit.

Hién nay ¢ Trung Qudc c6 hon 30 tré em c6 16ng. Vi sao trén than cta chiing lai moc nhiéu 16ng dai
dén thé? Cau tra 101 cua cac nha khoa hoc 13: d6 déu do hién tuong phan té gay nén. Nhu ta da biét,
loai nguoi tir loai virgn ¢d tién héa ma ra, trén than loai vuon cb c6 1ong day va dai. Thai nhi thoi ki
5-6 thang tudi toan than ciing moc 16ng rat day, binh thuong dén thang thir 7 s& ty rung hét. Nhung
c6 mot s6 rat it thai nhi vi anh huong di truyén hodc vi mot nguyén nhan nao d6 ma long thai khong
rung, cho nén sau khi sinh ra tré thanh em bé c6 1ong.

27. Vi sao toc clia mdt s6 thanh, thiéu nién bac s6m?

Theo tudi tac, toc tir mau den bién thanh mau xam, rdi chuyén dan sang mau bac. Tudi cang gia, toc
cang bac, d6 1a diéu duong nhién, ai ciing khong cho 14 la. Nhung quai la 13 c6 mot s6 ngudi con tré
toc cling bac. Do 1a vi sao?

Thiéu nién téc bac khac voi cu gia toc bac. Tudi gia toc bac 1a do céng nang sinh 1y bién hoa suy

thodi ma ra, con thiéu nién toc bac cé thé do di truyen, bo me hodc dng ba ngudi do luc tré toc da
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bac. Néu trong gia toc khong c6 nhén di truyén nay thi d6 co thé 1a toc bac do bénh.

Bénh gy toc bac vo cing phire tap, néu 1 bam sinh thi phan nhiéu su phat bénh s& dong thoi kém
theo toc bac. Néu 1a bénh hau thién thi ngoai 1y do tudi gia ra, con c¢6 thé do ché d6 dinh dudng bi
thiéu nghiém trong, hodc do bi kich dong manh, tdm tinh khong thoai mai, bi quan, lo léng qua muc
gy nén. Nguoi gia toc bac thudng bit ddu sau tudi 40, thanh nién téc bac thudng xuét hién vao
khoang 20 tudi.

Nhu ta di biét, toc s& di c6 mau 14 vi trong toc chira mot loai sdc t6 den. Sic t6 cang nhiéu thi mau
toc cang dam, sdc to it thi mau toc nhat hon. Mau cua toc 1a do dau chan sira cta toc hinh thanh. Néu
qué trinh hinh thanh sdc t6 hodc su van chuyén sic td dén dau chan sita cua toc gap tré ngai, hay sdc
t5 bi mot loai té bao nao dé troi ndi trong co thé "an" mat 1am cho no khong thé dén dugce diu chan
sita thi cho du nguoi d6 tudi 16n hay nho, toc déu bi mat mau va bién thanh mau bac.

28. Vi sao dau ciy toc lai bi ché nhanh?

Mai téc den nhanh khong nhitng dem lai vé dep ma con 1a tiéu chi thé hién sirc khoe. Thoi Trung
Qudc ¢6, ngudi ta thudng dung cau "toc xanh ba ngan soi" dé hinh dung mai dau nhiéu toc. Trén
thuc té, s6 toc trén dau ctia ngudi binh thudng 1a khoang 10-12 van cay. Cay toc dai ngan khac nhau,
dai nhit c6 thé dat hon 2 m. O mdt s6 nguoi, doan cudi cua toc ché lam déi, tham chi hinh thanh may
nhanh rat nhé. Y hoc goi d6 14 "ching téc ché d6i", hay con goi la "toc phan nhanh".

M3di cay toc déu do than toc va gbe ciu tao nén. Phan than téc 16 ra bén ngoai da. Trén mit cit ngang
clia cdy toc, nhin tir ngoai vao trung tim, cay toc c6 thé phan thanh ba 16p: 16p ngoai cung goi 1a
"biéu bi ctia toc", rit mong; 16p gitta day nhat goi 14 "chat stmg"; 16p trong cung goi 13 "tay". Chan
tdc nam sau trong da, dugc bao boc boi mét tui hinh dng (ciy toc duge moc ra tir trong tii nay). Biéu
bi ctia toc do réat nhiéu té bao chét simg da chét va cac chat anbumin di stmg hoa t6 chire thanh.
Chung sip xép ndi tiép nhau. Vi than toc 13 nhimng té bao da chét nén khi cit toc, nguoi ta khéng cam
thdy dau.

Nguyén nhan chl yéu gdy toc ché nhanh 1 do axit anbumin va cystin trong toc bi giam thap, khién
cho toc gion, dé bi gay.

Ngoai ra, viéc thuong xuyén ding may siy toc hoic dung xa phong c6 do kiém manh dé goi dau
cling khién cho chit dau trong toc giam thap, khién téc ciing d& phan nhanh. Nguoi strc khoe yéu,
dinh dudng kém, khién té bao toc con song da "tién thién bat tic" thi sé toc khong dugc phat trién
binh thudng, dé bi phan nhanh.

Dé han ché hién tuong nay, co thé an vimg den, hat dao va trimg ga... vi nhitng thuc phdm nay chira
axit amin, sat va nhitng thanh phan dinh dudng khac rat can cho sy phat trién cua toc.

29. Vi sao long may khong dai nhu téc?

M&i ngudi déu c6 16ng may. Giéng nhu toc, 16ng may déu moc 1én tir da. Nhung toc cd thé moc rat
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dai, con 16ng may thi lai ngin. Du ban c6 di khip bdn phuong ciing khong thé tim thdy mot ngudi
nao ¢ 1ong may dai nhu toc. D6 13 vi sao? Mubn giai dap van dé nay trude hét phai lam 1 qua trinh
sinh trudng cua 16ng may va toc.

Long may va toc déu goi chung 13 16ng, c¢6 gdc nam trong tai chan 16ng dudi da. Cac té bao & phan
tai chan 16ng khong ngirng phan chia va chét di. Nhimg té bao chét bj dun ra ngoai co thé lién tuc,
tr¢o thanh 16ng.

Léng may va toc moc ¢ nhing vi tri khac nhau trén co thé, chu ky sinh trudng cta ching rat khac
nhau. Thong thuong mdi ciy toc c¢6 thé moc lién tuc 2-6 nam, sau d6 ngimg phat trién, 3-4 thang sau
d6 s& rung di. Néu mdi ngay, cy téc moc duge 0,3 mm thi trong 4 ndm, n6 sé dai 66cm. Con 16ng
may mdi ngay chi moc duoc 0,16 mm, chu ky sinh truong ctia né chi khoang 2 thang. Khi di nging
phat trién, chi may ngay sau 1a n6 rung. Do d6, 1ong may khong thé moc dai, do dai ctia né khong thé
nao so sanh vaéi toc duoc.

30. Long may va long mi c6 tac dung gi?

Rét nhiéu nguoi cho rang, 16ng may va 16ng mi ngoai viéc 1am dep ra thi khong cé tac dung gi khac.
Vi vay, nhiéu c¢6 gai thuong nhd 16ng may, sau d6 dung but chi v& 1én cai "may ngai" cong cong,
ddng thoi 1ap thém 16ng mi gia. Thyc ra, 1am nhu vay 13 ¢6 hai cho strc khoe.

Tac dung cua 1ong may 1a bao vé mat. N6 gidng nhu con dé, chan md hoi va nude mua chay tir tran
xudng; ciing ¢6 thé nhu canh rimg bao ho, dd khong cho bui roi vao mat. Long mi & phia trén va
dudi mat gibng nhu hai birc rém cira sé dé bao vé con mat kiéu diém. Tac dung 16n nhat cia nd 1a
gitip mét khoi bi anh sang qua manh chiéu vao, ddng thoi ngan bui roi vao mat.

Néu mat di 16ng may thi mo héi, nudc mua va bui tir phia tran s€ roi Xuéng, khién mat bi viém, mach
mau sung 1én. Viéc nh6 1ong may gay kich thich da, khién 15 chan 16ng mo ra, vi khuan c6 thé thira
co xam nhap, gay viém.

31. Vi sao téc thwong rung?

Viéc moc téc ¢o lién quan véi tinh trang stire khoe, ltra tudi va thoi tiét. O nguoi khoe manh, toc
thuong day, den nhanh. Ngudi stc khoe yéu toc thuong thua, tham chi bi rung tirng dam, té¢c mau
vang, khéng bong. O ngudi tré, toc moc nhanh, ngudi gia toc moc cham. Vao mua hé, téc d6 hap thu
va dao thai cta co thé nhanh nén toc moc ciing nhanh hon, sang muia dong thi cham lai.

Chung ta hang ngay khi chai toc, trén luge thudng thdy c6 miy cdy toc rung. Nhimg ciy toc nay dai
ngén khac nhau, néu thy toc dai nhidu hon toc ngan 14 binh thudng, néu toc ngan nhiéu hon toc dai
thi khong con binh thuong nira.

Thoi gian ton tai ciia mdi cay toc 13 nhat dinh, thong thudng 2 - 6 ndm. Téc dai rung 1a sy thay doi
binh thuong; sau khi cay toc d6 rung, ngay chd gbc dan dan moc 1én mot cay toc mai. Néu rung toc

ngén tirc 1a chua dén thoi gian thay toc ma toc da rung. Diéu d6 c6 thé 1a do dau chan sita cia toc bi



Co thé ngudi nhiéu tac gia

mot anh hudng bat loi nao d6. Néu co thé khir bé duwgce nguyén nhan nay thi toc sé lai phuc hdi binh
thuong.

Binh thudng, toc rung 1a do hién tuong simg héa phat trién dan tir chan toc xudng dén dau chén sira
cta toc; khi dau chan toc bong khéi dau chan sira thi toc rung, mdt cdy toc mdi s€ moc ra tai d6. Vi
vay, mic du toc rung hang ngay nhung tong sb ciy toc trén dau van khong giam may.

Néu bi mot yéu td bén ngoai kich thich, toc cé thé rung va tam thoi khong moc lai dugc. Vi du, tré
em sudt ngdy nam gdi, ma sat giita dau v6i gdi khién dam toc chd d6 rung di. Ngoai ra, khi bi sét cao
hodc sau mot con bénh ndng, toc cling rung rat nhiéu, c6 lac dung tay vudt da 6 thé 1am rung hang
tum toc. Do 1a sy rung toc co tinh tam thoi. Sau mot thoi gian, toe van c6 thé phuc hoi.

Néu da dau bi pha hoai do ngoai thuong, bong hoac mun nhot, sau khi thanh seo, toc sé mat di,

khong con hy vong moc lai dugc.

nhieu tac gia
Co thé nguoi

Phin 3

32. Vi sao mdt s6 nguwoi diu cé gau nhiéu?

Gau 1 san pham dao thai ciia da dau, mdi nguoi déu cé. Thong thuong, nd khong gay cam giac gi
dic biét nhung néu qua nhiéu, né sé gy ngtra va anh huéng dén my quan.

Su sinh trudng va dién bién ciia da ngudi duge bat ngudn tir nhitng té bao gdc ¢ tang thap nhét ctia
16p biéu bi. Cuing véi su hap thu va ddo thai, nhimng té bao gbc nay sé& phat trién 1én trén, cudi cing
trg thanh té bao stng va rung di. Qua trinh nay dién ra trong khoang 310 - 430 gid. Té bao stng cla
mot ngudi timg gio timg khic déu roi rung, chang qua 1a vi kich thudc mdi té bao rat nho nén ta
khong cam théy ma thdi. Gau thuce té 1 té bao bi sung hda roi rung ma thanh.

Vi sao 6 mot s ngudi gau dac biét nhidu? Cac bac sy phat hién nhitng ngudi ndy phan nhiéu ¢ ltra
tudi thanh nién. Do c4c hooc mon gidi1 tinh mét can b?lng, dac biét 1a miac d0 ho6c mon nam tang
cao, da tiét ra nhiéu chat dau. Khi dau trén da dau nhiéu thi nhiing té bao sing da rung ra s& dinh lai
v6i nhau, hinh thanh nhimg dam gau ma mat thudng c6 thé trong thay duoc.

Ngoai ra, viéc dung xa phong goi dau hoic dugc pham c6 tinh kiém manh ciing dan dén gau nhiéu.
Pé tranh gau, trude hét can phai séng co quy cu, giit cho tinh than thoai mai, it n chit m&, duong,
an nhiéu rau qua va nhiing thtrc an chira nhidu vitamin B. Pdi voi ngudi da mo héi dau, nén ting

thém sd lan goi, dung xa phong trung tinh hodc xa phong luu huynh dé khdng ché tiét dau, giir cho
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da ddu dugc sach s, tinh khiét.

Cac nha khoa hoc phat hién théy su phat trién gﬁu ¢0 lién quan dén mot loai vi khuén trén da. Vi vay,
c6 thé dung thudc khang khuan dé chira gau.

33. Cau néi "ngudi khée moc téc, ngwdi yéu moc mong tay" c¢6 co sé khoa hoc khong?

Ngudi ta du khoe hay yéu thi toc va moéng tay van khong ngimg sinh trudng. Toc 6 tudi tho trung
binh 2-6 nam, 1au nhat c6 thé dat 25 ndm. Thong thuong mdi ngay, toc moc 0,2-0,4 mm, mot thang
dai 1 cm. Tc d6 moc cua téc sé thay ddi tiy theo tinh hinh tudi tac va sirc khoe. O ngudi gia, ngudi
thé luc yéu, bénh nhan va phy nir mang thai, toc moc twong ddi cham. O ngudi khoe & lta tudi 16-
24, to¢c moc nhanh hon, chit lugng cling tdt hon.

Méng tay mdi ngay moc khoang 0,1 mm. O nhiing ngén tay dai, tc d6 moc ciia méng cao hon cac
ngoén ngan, nghia 1a trén cling mot ban tay, mong tay ngoén giita moc nhanh nhat, méng tay ngén ut
va ngdn cai moc cham hon. Vao mua hé mong tay moc nhanh hon mua dong, ban ngay moc nhanh
hon ban dém, & phuong Nam moc nhanh hon & phuong Bic. Méng tay tré em méi sinh moc tuong
ddi cham, ltra tudi thanh nién moc nhanh hon, vé tudi gia lai moc cham lai. Thong thuong, nguoi co
strc khoe t6t, dinh dudng day du thi toc do phat trién mong tay s& cao hon so v6i nhitng ngudi thé luc
yéu hodc nhiéu bénh. Ngudi quen dung tay phai thi mong tay phai cling moc nhanh hon.

34. Vi sao khong nén cit méng tay qua siu?

Méng tay ctia con ngudi giéng nhur 16p vay trén than con ran; d6 1a nhitng san pham phu cua da, tac
dung chu yéu 14 bao vé ngén tay. Nhung néu mong tay moc qua dai ciing khong thuén tién, vi mong
tay dai dé chira nhiéu vi khuan. Cac nha khoa hoc timg phét hién, trong mot g chat ban cia moéng tay
c6 khoang 4 ty vi khuan. Khi ban khong can than 1am réch da, nhimng vi khuan & méng tay c6 thé gay
viém da. Khi ban cam vét gi an, vi khudn & mong tay ciing c6 thé xam nhap co thé. Vi vay, dé giir
gin strc khoe, ta nén ¢ théi quen cham cit mong tay.

Rét nhiéu ngudi thich cat mong tay that ngan vi ho cho ring, méng tay cang ngan cang tot. Thuc ra
1am nhu thé khong c6 lgi. Vi méng tay cat qua ngin s& lam yéu tac dung bao vé ctia nd cho dau ngon
tay. Didu dang chu ¥ 1a khong nén cét hai bén mong tay qua sau, néu khong, chd moéng tay méi moc
ra s& dam thit, dé gdy viém nhiém. Tom lai, méng tay nén duoc cit bang dau.

35. Vi sao nhiéu tré em thich cin méng tay?

Néu ban chti ¥ quan sat chung quanh s& phat hién nhiéu ngudi c6 thoi quen x4u: thich can moéng tay,
dc biét 1a tré em 5-10 tudi.

Vi sao tré em thich cin mong tay? Hién tuong ndy co thé lién quan nhét dinh véi di truyén. Nhung
phan déng tré em c6 thoi quen cin mong tay khong hé lién quan gi téi di truyén ma do tAm Iy bi cang
théng, hodc khong dugc gido duc thich dang.

Mot so nha khoa hoc chi rd cac nguyén nhan chu yéu dan dén tré em thich can mong tay, bao gom:
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gia dinh khong hoa thuan, bd me dé ra nhitng yéu cau hoc tip qua cao ddi v6i con cai, bi thiy gido
phé binh, qué trach. Nhitng diéu nay lam cho tré em ludn & trang thai tinh than qua cing thang.

Khi tré em cin méng tay (c6 em cin ca phan da quanh mong tay gy chay méu, viém nhiém), b6 me
thudng dung bién phap xt phat nhu danh, chiri dé ngdn ngira, nhung van khéng mang lai két qua.
Muédn cho tré em khic phuc thoi quen xau nay, can phai tim ra nguyén nhan co ban, phan tich moi
truong chung quanh dé c6 phuong phap udn nin ding dan. Mbi khi nhin thay tré vo tinh hay hitu ¥
cin mong tay thi nén tim cach dé tré 1am nhimg cong viéc ua thich nhu sip hinh, cit gidy... nham
phan tan sy chi y cua chung dbi véi mong tay.

Ngoai ra, c6 thé dua con dén béc si dé xin nhitng 151 khuyén, hay lam cho em bé dugc thu gidn, ting
cuong nang luc ty khéng ché va dong vién kip thoi mdi khi chiing c6 tién bo. Tét ca nhitng viéc nay
déu rat bo ich cho viéc khic phuc thoi quen x4u hay cin mong tay.

36. C6 phai mau chi la chat nwéc mau d6 khong?

Mau trong co thé mau dé tuoi, moi nhin giéng nhu chit nudc ¢ thude nhudém do. Thyc ra khong
phai nhu thé. Néu dat mot giot mau dudi kinh hién vi dé quan sat, ta s€ phat hi¢n théy trong mau co
té bao hong cau, té bao bach cau, tiéu ciu va mot sd thanh phan khac.

a. Té bao hong cau giébng nhu cai dia nho mau hong, & giita hoi 16m, chuyén van chuyén khi 6xy va
CO2. Sau khi mau qua phdi, té bao hong cu s& mang theo oxy méi duge hit vao di khap toan than.
Trén duong quay trd vé, n6 lai mang khi CO2 dén phoi dé thai ra ngoai.

b. Bach ciu 14 loai té bao c6 nhan, khong méau, khi nam im c6 hinh tron. Trong trang thai hoat dong,
té bao bach cau co thé bién hinh, xuyén qua vach cac mach mau li ti, di vao cac t6 chirc chung quanh.
Trong bach cau c6 vo sd hat dic biét, c6 thé chia né thanh té bao dang hat va khong hat. Cac té bao
dang hat bao gém 3 loai: trung tinh, hdo axit va hao kiém.

Té bao dang hat trung tinh c6 kha ning bién hinh rit manh va nang luc "an" nhirng vat khac, truc tiép
giét chét vi khuan, c6 tac dung bao v¢ quan trong trong co thé. Té bao dang hat héo axit chura cac
chat men amoni, men thay giai..., ¢ thé lam giam di ing, giét hodc 1am ton thuong ky sinh tring. Té
bao dang hat héo kiém chira cac chat phan tmg cham.

Trong céc t& bao bach cau khong hat, phan 16n 1a cac té bao lympho. Coéng ning cua n6 cé lién quan
dén chirc niang mién dich. Mot loai té bao khong hat khac 1a t& bao don hach, c¢6 kha ning van dong
bién hinh manh va "an" nhitng vat khac. Khi di vao t6 chirc két dé, no co thé phan hoa thanh té bao
to dé nudt cac chat khac.

c. Tiéu cau c6 hinh dang rat khéng quy chuan. Chic ning ctia né 1a 1am dong mau. Khi co thé bi
thuong chay mau, tiéu cau tran ra bao boc ldy miéng vét thuong, tiét ra chat dic biét dé gay dong
méu, khién cho méau trén miéng vét thuong dong lai. O nhitng nguoi bi thiéu tiéu cau, miéng vét

thuong rat kho cam mau.
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Ngoai ra, trong mau con c6 chét khoang, duong, md, anbumin, chét kich thich, men va vitamin..

37. Vi sao khac nhom mau thi khéng thé tiép mau?

Trudce kia, do khong biét sy ton tai cia cdc nhom mau khac nhau nén khi bénh nhan can mau, bét cu
nguoi khoe manh nao ciing déu c6 thé cho mau. Nhidu ngudi sau khi dugc tiép mau da chét hodc 1am
vao tinh trang x4u di. Nam 1902, nha bénh 1y hoc nguoi Ao 1a Lanterstana méi lam sang t6 bi mat vé
mau va dua ra khai niém nhoém mau. f)ng chia mau nguoi thanh 4 nhom: A, B, AB, O.

Ngudi ¢ khang nguyén A trén bé mit cac hdng cau dugc xép vao nhém méau A. Nguoi c6 khang
nguyén B trén bé mit hong cau duoc coi 1a thudc nhém mau B. Ngudi ¢ ca 2 khang nguyén trén
thudc nhom mau AB. Ngudi khong co ca 2 khang nguyén A va B duge xép vao nhom méu O.

Nhom mau O c¢6 thé tuong tac véi cac nhom mau bat ky khac ma khong c6 phan ting ciia khang thé.
Vi vay, nguoi thudc nhém mau nay c6 thé cho mau bat ky ai. Nguoc lai, nhém mau AB vi khong
phan tng véi bat ctr khang nguyén nio nén co thé tiép nhan tat ca cac nhém mau.

Viéc nhan mau thu¢c nhém khong phu hop sé€ dan dén phéan tmg dong mau, té bao hé)ng cau bj bién
dang, gap lai, gdy nguy hiém cho tinh mang. .

38. Mau chay trong co thé nhw thé nao?

Mau tuan hoan trong co thé, tham chi ltc ngu ciing khong ngimg chay. Vay quy luat luu dong caa
méu nhu thé nao? Nhu ta di biét, mau la chét long giéng nhu nuéc. Nudc may chay trong duong éng
dén khap moi nha. Mau ciing phai chay trong duong ng cb dinh, duong 6ng d6 goi 1a mach mau.
Mach mau bat dau tir tim, c6 du kich thudc tir to dén nho, dai dén ngan, ¢ ca nhitng mach méu nho
li ti mat thuong khong nhin thdy duoc, day ddc nhu mang nhén, phan bd khip co thé. Néu cong
chiéu dai cac mach mau trong toan co thé, ta s& duoc mot doan théng dai dén 10 van km, du dé quén
quanh qua dat hai vong rudi. Mach mau méi nhin qua gan nhu giéng nhau, nhung thyc ra dugc chia
lam hai loai 16n 1a dong mach va tinh mach. Mau chay trong dong mach 1a "mau sach", con mau
chay trong tinh mach 13 "mau ban".

Mau duogc bom tir tim ra chira 6xy va cac chét dinh dudng, goi la "mau sach". Thong qua dong mach,
né chiy vao cac mach mau li ti phan b khép trong co thé, dwa 6xy va cic chat dinh dudng dén cung
cap cho té bao, tirc 1a cho té bao "thd" va "an udng". Cac té bao lai thai ra khi CO2 va céac chit thai

A"

vao mau. Thé 13 "méau sach” bién thanh "mau ban", chay vé tinh mach, théng qua phdi, than va da dé
thai cac chat doc ra ngoai, bién thanh mau sach quay vé tim.

Ctr nhu thé, mau tuan hoan khong ngimg trong dong mach va tinh mach.

39. C6 phai nhém mau mét ngudi sudt doi khong thay doi?

Trude day, ngudi ta ludn cho ring nhdm mau cua mot nguoi sudt doi khong thay dbi. Vi vay, co
nguoi goi nhém mau 14 "ho khau do".

Vi da s6 nguoi, nhom mau qua thue sudt doi khong doi. Nhung diéu d6 khong phai 1a tuyét dbi. Co
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mot phu nir tudi trung nién qua giam dinh thuéc nhém mau AB. Ba d3 duoc tiép nhém méu AB 4 1an
an toan vo su, nhung trong 1an tiép mau thir ndm lai ¢6 phan tng khong t6t. Qua kiém tra méi phat
hién nhom méu ctia ba da bién thanh nhom méu A.

Céc nghién ctru gan day da phat hién thdy, c6 lic bénh tat khién cho nhém mau thay déi. Vi du, bénh
mau trang c6 thé 1am méat nhém mau; bénh khdi u dudng rudt cé thé khién cho bénh nhan tir nhém
mau A bién thanh nhém méu B. Song diéu 1am cho ngudi ta kho hiéu 1a trén thé gidi lai c6 mot
ngudi dong thoi ton tai hai nhém mau. Nam 1953, & Anh, ngudi ta di phat hién mot phu nit ky quai,
vira ¢6 nhém mau A lai vira c6 nhém mau O. Vi sao lai c6 hién tugng nay, cho dén nay cac nha khoa
hoc van dang tim toi chura 1am sang t6 duoc.

40. Mau nhén tao c6 wu diém gi?

Khi bénh nhan mat nhiéu mau hodc trai qua mot cudc dai phiu, tiép mau 1a khau quan trong, khéng
thé thiéu duoc. Nhung c6 luc do gip kho khin vé nhoém mau hodc ngudén méau duy trir thiéu, néu chi
dwa vao luong mau hién ciia nhitng nguoi manh khoe thi khong thé nao théa mén duoc nhu ciu diéu
tri.

Vi vay, cac nha khoa hoc da nghién ctru ra mot loai san pham thay thé cho mau ngudi, d6 1a mau
nhan tao. Thang 7 nim 1980, mdt gido su khoa y Pai hoc Hiroshima (Nhat Ban) tuyén b, ong ta
ding mau nhén tao tiép cho 100 bénh nhén trong phiu thuat va da thu dugc thanh cong tét dep.
Théng 6 nam 1980, Bénh vién Trung Son, (Trung Quéc) cling da tiép mau nhan tao cho mét bénh
nhan bi suy bai cong ning than, két qua rat tét.

Tén day dii ciia mau nhan tao 1a méau nhan tao fluocacbon. N6 c6 kha niang hoa tan chat khi rat cao;
trong mach mau, n6 cé thé thuc hién phan ap dbi véi oxy va CO2 dé thuc hién sy khuéch tan khi,
nho d6 ma c6 thé dua khi oxy dén khip co thé va bai tiét khi CO2 ra ngoai. Mau nhén tao so v6i mau
ngudi c6 may uu diém sau:

- Khong bi nhém méu han ché, c6 thé ding cho bénh nhan ¢ bat ¢t nhém mau nao. Sau khi tiép
méu, s& khong xay ra phan (mg tron méau nghiém trong. Dic biét, trong truong hop cép ctru, khong
can phai kiém tra nhém mau, thi nghiém phdi mau giao tap ma c6 thé sir dung ngay. Déi véi truong
hop cap clru v6i quy mo 16n lai cang don gian, nhanh chong.

- Bao quéan dé dang, khong can phai ct giit trong ta lanh 4-6 d6 C nhu mau twoi ma van cé thé bao
quan dugc hang nam.

- Khong phat sinh sy cam nhiém giao tap. Thuong thuong khi tiép méau, néu khong kiém tra nghiém
ngit s& dé xay ra tinh trang vi khuan va mam bénh trong co thé ngudi cho mau chuyén sang co thé
ctia bénh nhan can méau. Con mau nhan tao duoc san xuat bang phuong phap cong nghiép nén khong
bi nhiém vi khuan hogc c6 doc tb bénh.

Ngoai viéc cap cliru, mau nhan tao con c6 thé dung bo sung cho tim va phoi khi c6 nhu cau, hoac
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ding bao quan cac co quan dé ciy hoic thay thé.

41. Vi sao khi chay, tim dap nhanh hon?

Tim gidng nhu mot cai bom tu dong, ngay dém khong ngimg co bop, duwa mau chira 6xy va chit bd
dén khip co thé. Khi nga hodc nghi ngoi, lwong méau tir tim dua ra mdi phat khoang 3-5 lit 13 du, cho
nén tim dép twong dbi cham, luc co bop ciing khong 16n 1dm. Khi co bip bat dau hoat dong, nhu cau
6xy va chat bd nhiéu hon so véi khi yén tinh, lwong mau cta tim dua ra ciing phai ting 1én tuong
{mg mai théa méan nhu ciu ciia co thé. Mot dong tac du 1a rat nhe (vi du mdi gidy gap chan mot 1an)
cling s¢€ khién cho lugng mau tur tim dua ra ting 1én nhiéu 1an. Khi van dong mach nhu chay, boi 161,
lwong mau tim dua ra cang nhiéu hon.

Trong mot phit, tim ctia nguoi ¢6 thé co bop dua ra khoang 20 lit mau, nhiéu gap 5 hodc 6 1an so voi
lac nghi ngoi. O van dong vién, tim co bop manh mé& hon, mot phut c6 thé dua ra 30 - 35 lit méu,
tham chi vuot qué 40 lit. Co thé ban s& 1ay 1am la, khi van dong, lugng méu luan chuyén ting 1én 1a
tir ddu ma c6? Thi nhat, co thé phai dong vién mau cap tc. Binh thuong, mau chira trong gan, 14
lach va ¢ cac mach méau dudi da. Khi can, né duge diéu dong cép tdc dé ciing tham gia cung cip oxy,
chat bd va van chuyén chat thai, bao dam cho co bip van dong linh hoat va manh m&. Thir hai, co thé
tang toc d6 tudn hoan mau. Lic nghi ngoi, mau tudn hoan trong co thé 4-5 1an/phut, con lac van
dong co6 thé tuan hoan dén 7 lan; luong mau qua tim ciing tang 1én, do d6 lugng mau tir tim dua ra s&
tang 1én rat nhiéu. Mot qua tim khoe manh s& can ctr vao nhitng doi hoi khac nhau ma hoan thanh
nhiém vu mot cach xuét sic.

Tim dya vao sitc manh nao dé van chuyén mau ting thém? Chu yéu 1 bang hai bién phép: ting
nhanh nhip dap va tang cuong luc co bop. Nhu vay, lugng mau chay qua ca dong mach va tinh mach
déu tang.

Khi ban chay hoac leo nti, vi van dong manh nén than kinh giao cam dugc hung phén, nhip tim tdng
nhanh, luc co bop tang, do d6 ban s€ cam th'éiy tim dap vtra nhanh vira nang, rat manh liét.

N6i nhu thé nghia 1a viéc chay di ting thém ganh nang cho tim ching? N6 c¢6 loi gi cho su khoe
manh cta tim khong? C6 loi rat 16n. Nguyén 1a tim dang can c6 mot phu tai nhat dinh dé ting thém
su lanh manh. Vi khi cong viéc tang 1é€n, dong mach vanh cling doi hdi lugng méu chay qua phai
nhiéu hon, nhd d6 ma tim ciing dugc cung cp nhiéu oxy va chat bo hon. Qua tim trong diéu kién
"lam nhiéu dugc hudng nhidu" nhu thé nén s& khoe hon.

42. Vi sao sau khi giat minh mat lai tai xanh?

Trong cudc séng, hau nhu moi ngudi déu gip nhitng trudng hop khan cip nao d6. Khi dot nhién bi
giat minh, co thé s& c6 phan Gng, biéu hién 13 mit tai xanh, tham chi c6 thé tr chi lanh, toat md hoi,
noi da ga. D6 1a vi trong co thé c6 mot hé thdng phong ngu. Khi bi kich thich manh, co thé s& ¢6

hang loat phan tmg do than kinh phat ra. Vi du nhu hién tuong than kinh giao cam s& hung phan,
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tuyén yén - vo tuyén thuong than sé tiét ra nhiéu chat ndi tiét hon hon dé thich tmg véi su kich thich
manh liét d6, nhdm nang cao kha nang dé khang cua co thé d6i véi ngoai gidi, trong y hoc goi 1a
"kich thich phan tmg".

Thén kinh giao cam hung phén, tuyén yén - v6 tuyén thuong than tiét ra nhiéu chat kich thich hon
khién tim dap nhanh, luc co bép manh, dan mau ra nhiéu, nang cao huyét ap. Ngoai ra, n6 con thuc
day su phan bd lai lugng mau trong co thé. Khi d6 da, cac tang phu trong bung va mach mau than co
lai, con mach mau & ndo khong bi co, bip ciing mé rong bao dam cho tim, ndo va cac co bap dugc
cung cip nhiéu mau hon. Didu nay s& c6 loi cho viéc chdng lai nhitng kich thich manh ciia ngoai
0idi, bao dam cho co thé khong bi tdn thuong. Vi khi d6 da, rat nhiéu dong mach nho trong céc co
quan ndi tang, cac mach mau li ti co hep lai nén & nhiing bd phén nay phat sinh hién tuong thiéu
méau, thiéu 0xy, lam cho mat tai xanh, t&r chi phat lanh, toat md hoi va chan long dung 1én.

Co thé s& nhanh chong trd lai trang thai binh thuong néu cam xtic khong qua méanh liét, thoi gian xay
ra ngan. Phan ung tmg pho kich thich ké trén c6 loi cho viéc didu dong toan than nham hoan thanh
nhiém vu khan cip, hodc tranh duoc tdi da kha ning gy nguy hiém cho ta. Nghia 12 n6 sé& khién cho
ta mg pho c¢6 hiéu qua trudc nhitng khé khin trong cudc séng. Nhung néu bi kich thich qua manh,
kéo dai hodc thuong xuyén, co thé chic chin sé bi anh hudng.

43. Vi sao khi da bi chdy mau thi mau sé tu dong dong lai?

Trong co thé, khip noi déu c6 mach mau. Trong "dong song" d6, mau 1a chat nudc mau hong chay di
cudn cudn.

Da ban bi rach chd nao thi chd d6, mau sé& chay ra. Nhung méu s& dong két lai thanh dam rat nhanh
dé 1ap kin "miéng song". D6 1a nhd trong mau chira rat nhiéu tiéu cau.

Tiéu cau c6 tac dung cap ctru rat ky diéu ddi voi miéng vét thwong. Khi tir trong mach mau chay ra,
n6 1ap tirc "nat vun". Nhan tiéu cau két hop véi men déng mau trong huyét twong, duoc ion canxi hd
trg, s& 1am cho mau dong lai. Cac soi anbumin trong huyét trong dudi tic dung cia men déng mau
va nhan ciia tiéu cau s& bién thanh mang ludi anbumin xo déng dac. Anbumin xo 14 chat "xi mang"
trong co thé, no dong dic rit nhanh va két thanh timg soi vira min vira dai. Nhitng soi day nay lai
dan xen vao nhau trung diép, cudi cung lap kin miéng vét thuong, khién cho mau khong thé chay ra
dugc. Qua may ngay sau, né sé& dong két thanh vay cing.

44. Vi sao khi da bi va dap lai hinh thanh dam bim tim?

Di duong vap ngi 1a viéc binh thudng. C6 luc khong can gi, nhung c6 liic ngd xong, ngoai cam giac
dau, da con bi sdy sat va xuat hién mot dam bam tim. D6 13 do mach mau ¢ da bi niit v&, gay & huyét
dudi da.

Dudi da c6 rat nhiéu mach mau. Chung c6 dic diém chung 1a: tiét dién nho va thanh mong, Nhimng

mach mau nho nay khong chiu duoc luc va déap manh. Néu ta nga ngéi xuéng dét, da & mong thudong
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khong c6 vét bam vi & d6 co rat nhiéu m&. Nhung néu phan bi va dap nim & phia truée éng chan
hodc phia bén canh tay (nhitng noi 16p m& dudi da moéng), tit nhién cac mach mau & 16p t chirc da
s€ bi phé hoai, méu trong d6 chay ra. Nhu ta da biét, néu da bi dao ct, chd vét thuong s€ chay mau.
Con trong trudng hop ndy, mau chay ra bi 16p da ngan lai khong thoat ra dugc, nén tu lai chung
quanh chd bi dap. T4t nhién, mau vira méi chay ra ciing ¢6 mau do, nhung vi c6 mot 16p da ngan lai,
cong thém viéc hong huyét té trong mau bién mau dudi da nén ta chi thiy mot vét bam. D6 chinh 1a
nguyén nhan hinh thanh vét bim khi da bi va dép.

45. Vi sao c6 luc do mat, tia tai?

Ta thuong c6 luc do mat, tia tai. Vi dy, lic cam théy e then, lung ting do gap mot nguoi la; khi di thi
gap dé kho hodc 1an dau bude 1én buc giang bai, khi tranh luan kich liét... Tém lai, c6 rat nhiéu
truong hop chung ta 1am vao tinh trang 6 mat, tia tai, tim dap rat nhanh.

C6 rat nhiéu nguyén nhan gay ra tinh trang trén mat d6, nhung phan tich k¥ thi thay phan nhiéu déu
la do tam trang bi x4o tron. Vi du, khi méy nguoi cung ngéi thao luan, ban dau moi ngudi con vui veé,
hoa thuan, mat khong bién sic. Roi dén luc v kién chia r&, moi nguoi tranh luén véi nhau khong thé
thdng nhét, cang tranh luan cang gay can. Do tinh cam bj kich dong, tinh than cing thang cho nén vo
nio bi kich thich hung phéan, giy hung phan cho hé than kinh giao cam. H¢ thong nay s& thuc day
tuyén thugng than tiét ra nhiéu chat kich thich. Didu nay mot mit khién cho tim dap nhanh, huyét ap
cao, mit khac khién cho co bép va cac mach mau dudi da mo rong. Mach dap nhanh khién ta cam
théy tim nhay manh, mach mau dudi da mé rong sé khién cho toan than phat nhiét va dé mat, tia tai.
Dén khi cudc tranh luan két thiic, tim tré vé trang thai binh thudng, tinh than duogc thu gin; lic do

mit méi hét do, vi qué trinh hung phén clia vo ndo da két thic, trang thai tinh than on dinh.

nhiéu tac gia
Co thé ngudi

Phin 4

46. Vi sao mua xuin, con ngudi dé mét méi?

Nguoi Trung Quéc c6 cau "Mua xuan ngu khong budn day". Mua xuan van vat tuoi tinh tré lai, déy
strc song, vay vi sao con ngudi cam thay mét méi, budn ngn?

Nguyén 1a mau tudn hoan trong co thé theo quy luat nhit dinh. Lwong mau cung cip cho mdi co
quan cling c6 mot su 6n dinh tuong ddi. Vi du, & mot nguoi nang 60 kg, khi yén tinh, lugng mau

cung cip cho ndo mdi phut 1a 750 ml/phut, cho da 450 ml. Viéc chung ta c6 cam thdy mét moi hay
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khong lién quan dén viéc ndo c6 duoc cung cAp méau ddy du hay khéng. Néu luong mau cung cap
cho nao khong dat duoc mdt mirc nhét dinh, ngudi ta dé cam théy lo mo, budn ngu.

Mua dong kéo dai, gi6 lanh nhiéu, cong ning phong ngy cta co thé s& khién cho nhitng mach mau
nho li ti dudi da co lai, giup tiét kiém dugc mot lugng mau kha kha dé cung cap cho cac co quan
khac. Luong méau cung cip cho ndo do d6 ma ting 1én, giup ta tinh tdo ngay ca khi troi lanh. Dén
mua xuan, khi troi bit diu 4m ap, cac mach mau nhod dudi da s€ gian ra, lugng mau di vao cac mach
mau ¢ da tang 1én, khién ndo va cac co quan khac dugc cung cép méu it hon, co thé d& bi mét moi.
Sy bién d6i nay rat rd rét & thoi diém dong chuyén sang xuan. Qua mot thoi gian, khi co thé thich
ung dugc voi su bién d6i thi hién tuong mét moi s& mét di.

Nhu vy, hién tugng mét moi vao mua xudn khong phai do bénh tét, cling khong phai do thiéu ngu.
Khi hién twong nay xdy ra, chi can coi 40 ngoai mot lat hodc dung nudc lanh rira mit, ra ngoai troi
hoat dong thi s& hét mét moi ngay. Viéc ting cudong rén luyén thé lyc s& lam ting kha ning co bop
cla tim, cai thién tudn hoan ndo, khién ndo thich ung nhanh véi su bién d6i tudn hoan mau khi thoi
tiét thay d6i. Nhé do, hién tuong mét moi mua xuan s€ giam nhe hodc mét di.

47. Vi sao viéc cho mau khong anh huéng dén sirc khée?

Tim va mach mau chira ddy mau tuoi, do huyét twong va té bao mau to chirc nén. Té bao mau bao
gém héng cau, bach ciu va tiéu cau. No giéng nhu mét sinh ménh nho, ludn tién hanh hép thu, dao
thai. Nhiing té bao suy lao s€ mét di, té bao moi s& thanh thuc. O diéu kién binh thuong, téng luong
mau trong co thé vé co ban khong thay d6i. Noi chung, luong mau ctia mot ngudi truong thanh
chiém khoang 7-8% thé trong, moi kg thé trong tuong ung 60 - 80 ml mau. N6i mot cach cu thé, mot
nguoi dan 6ng nang 70 kg thi lugng mau trong co thé udc khoang 5.500 ml; & nit gidi, lwong mau
thdp hon mot it.

Vi téng lugng mau trong co thé trong ddi 6n dinh nén du ta uéng nhiéu nude hay sudt ngay khong
udng nudc thi sy lugng méu van khong bién doi dang ké. Cac két qua nghién ctru da chimg minh
rang, néu bi mat khong qua 10% tong lugng mau, co thé s& diéu tiét rat nhanh dé khoi phuc, khong
giy anh huong xau dén cong ning ctia mau. Nhu vay, doi véi mot ngudi truong thanh binh thuong,
viéc hién 250 ml mau mdi lan (chi chiém 5% téng lwong mau) khong gdy anh huong cho strc khoe.
Khi mat mau, t& bao hong cau bi ton that, tuy (t6 chic tao mau) s& ting toc do sinh mau. Nhung qué
trinh nay tuong dbi cham, phai mat may tuan mdi c6 thé gitp s6 lwong hong cau trd lai binh thuong.
Sau khi cho mau, ¢6 lac ta cam thiy tim dap nhanh, thay khat, mudn udng nuéc. Nhiing phan tng
nay déu 1a do sy diéu tiét ctia hé than kinh va cac dich thé nham bo sung lugng mau di mat.

Sau khi cho mau, nén nghi ngoi may ngay, khong van dong manh. Ngoai ra, nén udng nhiéu nude va
cha y bd sung dinh dudng dé gitip co thé khoi phuc nhanh lwgng mau da cho di.

48. Vi sao co bip ciia vin dong vién manh hon co bip ngudi binh thuwong?
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Van dong vién cu ta xuét sic c6 thé nang duoc mat trong lugng 16n gép do6i trong lugng co thé; van
dong vién day ta co thé day qua ta rat ning xa miy chuc mét; van dong vién nhay cao co thé nhay
qua xa cao trén 2m. Ho c6 thé dat nhimng thanh tich xuit sic d6 1a do ndm viing k¥ thuat chuyén mén
va co co bip rat phat trién, gitip san sinh ra lyc 16n vuot xa ngudi binh thuong.

Co thé nguoi c6 hon 600 co bip, gdbm hon 300 triéu soi day to. Chang phan bd khip noi trén co thé,
mdi co c6 tac dung riéng. Néu cac soi co nay dong thoi co cung mot hudng thi s& xuat hién mot luc
khoang 25 tin, c6 thé so sanh v6i mot can cdu. Puong nhién, co bap phan bd trén toan co thé, vi vy
ta khong thé thuc hién diéu do.

Céc nha khoa hoc khi nghién ctru vé cong ning van dong cta co bip d phat hién thay: khi co bap co
lai, cac soi co tir dai bién thanh ngén, tr manh bién thanh tho; qua trinh do6 s€ phat sinh ra mot luc
16n, trong vat 1y goi 1a san sinh cong. Pong thoi véi viée sinh ra luc, co bip ciing tiéu hao mot ning
luong 16n trong co thé.

Duong nhién, cong do mot s¢i co co lai sinh ra la khong dang Kké, nhung vo s6 soi co lién két véi
nhau khi co lai s€ sinh ra mt cong rat 16n. Theo két qua do dac, sb co bép ctia con coc c6 tiét dién
mit cat 1 cm2 khi co lai hét stre s& day dugc mot vat nang 3 kg; cling lugng co nhu vay cia con
ngudi khi co lai ti thiéu s& day duge mot vat ning 3,65 - 4 kg, tham chi 8 kg. Ngoai ra, luc co cia
co bép con duoc quyét dinh bd1 dd dai cua soi co. Sgi co cang dai, bién do co dudi cang 16n thi luc
cang manh. Nguoc lai, s¢i co cang ngén, bién do co dudi nho thi luc cling nhd. Tur d6 co thé théy néu
co bép to khoe, dién tich mt cat ngang 16n, soi co dai thi luc co dudi s& 16m; nguoc lai luc s& nhd.
Co bap cta van dong vién c6 luc rat 16n nguyén nhan cha yéu 1a do co bap cta ho thuong duge rén
luyén. Khi co thé & trang thai yén tinh, da s6 nhimng mach mau nhé trong co bap (mdi mm2 c6 dén
hang nghin mach) déu dong lai. Khi van dong, vi sttc hoat dong cua co bép tang lén, can tiéu hao
nhiéu niang luong nén cac mao mach trong co bip déu mé ra (nhiéu gap 20 - 50 1an so véi khi yén
tinh) khién cho té¢ d6 tuin hoan méu trong toan than ting nhanh, luong mau thong qua cac to chic
co bap tang 1én. Qua trinh hap thu va dao thai ctia co bap ting, gitip né nhan duoc nhiéu chét dinh
dudng. O nhitng van dong vién thuong xuyén rén luyén, ham luong anbumin trong co ting 1én, khién
cac soi co to hon, to chirc két dé trong co ting. Ngoai ra, s6 mao mach trong co ciing ting, két qua la
thé tich toan co bép tang 1én, trong luong gia ting.

S6 lwong soi co ciia moi ngudi gan nhu nhau, nhung van déng vién nhd rén luyén nén thé tich co bap
tang 1€n, nghia l1a tirng soi co cua ho trd nén tho hon, co6 thé san sinh ra mot luc manh hon.

49. Khi Ire ciia con ngudi tir ddu ma ¢6? Vi sao khi khan cap thi luc co bap lai rit 16m?

Khi luc 14 do co bép co dudi san sinh ra. Mudn cho co bap co dudi manh thi phai cung cp ning
lwong 16n; ngudn ning lwong nay do md, chit anbumin va dudng phan giai ciia co thé sinh ra. Cac

thi nghiém cho thay, 1 g m& khi phan giai c6 thé cung cap mot nhiét nang 36.000 Jun, 1 g anbumin
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hodc 1 g dudng sau khi phan giai c¢6 thé cung cAp mot nhiét luong 16.000 Jun. Nho sy phan giai cia
cac chat nay ma con nguoi duoc cung cap ning lugng, tir d6 san sinh ra khi luc.

Vay vi sao khi khén cép thi luc rat 16n? Trén hai qué than cé tuyén thuong than, tiét ra mot loai hooc
modn. Chi can mot lwgng nho hodc mon nay di vao mau 1a tim s& dap nhanh, huyét ap ting, mot
lwong 16n dudng du tri s& duoc didu vao méu, cung cap ngudn ning luong 16n, chuin bi Gng pho véi
tinh hudng khan cép bat ctr liic nao.

Khi con nguoi gap tinh hudng nguy hiém hodc tinh thé khan cip, than kinh giao cam s& hung phan,
hai tuyén thuong than lap tuc tiét ra mot lugng 16n hodc mon dé dua vao mau, khién cho ban co
thém sirc lyc dé ing pho véi nhiing sy kién bat ngd. Céc nha sinh 1y hoc goi hién tugng nay 1a "kich
thich Gmg phé". Qua dé, c6 thé thay hodc mén cua tuyén thuong than tiét ra va viéc ting dot ngot
luong dudng trong mau c6 quan hé rat 16n voi sitc manh ky la ma con ngudi ¢6 duge khi gip tinh thé
khan cép.

50. Khung xwong co thé gdm c6 may thanh phan?

Nha cao tdng cin co gia thép d, than nguoi cling can phai nhd vao khung xwong 1am ndng cbt.
Trong co thé ta co tit ca 206 xuong to nho, hinh dang khac nhau, két hop khéo 1éo voi nhau thanh hé
thong gia d& kién c¢6 va hoan chinh.

Trong s6 206 xuong nay, co xuong rat cimg (chang han nhu xwong dui, do ctng ciia n6 tham chi con
vuot qua kim cuong), mot sé xwong lai rit mém, vi du nhiing xuong méng trong tai.

Trong hé théng xuong, ngoai bdn xuong dui va xuong so nao dung dé bao vé ndo ra, con c6 mot bd
phan rat quan trong 13 cot sbng, gdbm 24 dbt hop thanh, gitta cac d6t co xuong dia dém. Vi xuong dia
dém dan hoi tdt, co tac dung giam chan nén khi ta di hodc nhay, ndo s€ khong bi chan dong.

Hai bén cot sdng con c6 12 cip xuwong suon, duogce bd tri ngay ngan chung quanh khung nguc, kién
¢ nhu vanh dai thung va ciing c6 tinh dan hoi nhét dinh, c6 thé chiu dung lyc va dap tir bén ngoai.
Tac dung 16n nhat cia xwong sudn 13 bao vé cac co quan quan trong nhu tim, phdi, gan... trong 10ng
nguc.

Mot bd phan quan trong khac trong hé thong khung xwong 14 cac khdp - chd cac dau xwong ndi tiép
nhau. Nho ¢6 khép ma cac ddu xwong méi c6 thé tiép hop véi nhau mét cach hoan héo, ti chi va
than ngudi méi c6 thé van dong cong gap 1én xudng, vin sang trai, quay sang phai. Pic diém 16n
nhét cta khop 13 c6 thé chuyén dong tiry ¥, d6 13 vi ¢ chd 16 16m ciia khép c6 mot 16p sun, bé mit
tron va udt, lyc ma sat khi chuyén dong rat nho. Vi vy, tuy cac khop phai chuyén dong hang tram,
hang nghin 1an mdi ngay nhung van khong bi tén thuong.

Piéu thu vi 1a khung xuwong khong nhiing c6 tac dung nang d& ma con ganh chiu st ménh tao huyét.
Tuy & trong xwong chinh 12 "nha may" san xuat mau cho co thé, né co thé lién tuc san sinh ra mot

luong 1on té bao hong cau va té bao bach cau.
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51. Vi sao thanh, thiéu nién d& bi veo cot song?

Dé co thé phat trién duoc binh thuong, thanh, thiéu nién can co tu thé ngff)i ding. C6 mot sb thanh,
thiéu nién do ngdi sai tu thé nén cot sdng phat trién di dang. Nguyén nhan ngdi khong ding tu thé co
thé do khach quan hodc chu quan.

Vi du: Mot s6 tré em khong ngdi ngay ngin ma quen dung mot tay d& 14y cam, ngdi nghiéng dau doc
sach; sau mot thoi gian dai, cot sdng sé& xiéu 1éch. Ciing c¢6 em vi thudng mang vac nhitng vat ning
trén vai (nhu deo cap sach ¢ dinh mot bén) hodc xach vat nang mdt tay nén cot séng phai xiéu léch
di dé duy tri sy can bang. C6 em hoc sinh ngdi ngoai ria hang ghé dau trong phong hoc; dé tréng 16
bang den, em thuong phai nghiéng vai nhin ngé, ddn dén veo cot séng. C6 khi vi ban hoc qua thép,
hai cui tay ddt ngang 1én ban (dé doc sach) qua thap khién trong tdm than roi vé phia trudc, dau ciing
chi vé phia trude, gay gu lung. Mot sb it em ngdi gitra ban dau trong 16p, vi gan bang den qua nén
dau thuong ngira vé phia sau, nguc udn ra, sau thoi gian dai cot sdng ciling bi cong.

Cot sdng bi xiéu veo khong nhitng gy may thAm my ma con anh hudng dén sy phat trién cua cac co
quan quan trong nhu tim, gan, phéi. Co nhiing thanh, thiéu nién vi cot séng xiéu veo nén luc hoat
dong bi han ché, mau mét moi, stirc hoat dong ctia phoi kém, cong nang mach mau tim va sy tuan
hoan cua méu gip tré ngai.

Vi sao ¢ thanh thiéu nién, cot séng dé phat trién khac thuong? Ta thir 1am mot thi nghiém don gian
sau: Pem hai canh liéu to béng nhau, mt canh non va mdt canh gia, udn thanh vong va ¢t chat
chung lai. Sau may ngay, khi mo ra, ta s& thdy canh liéu non bi uén cong nhiéu hon so véi canh lidu
gia. Tuong tu, & nhi ddng va thiéu nién, do co thé dang phat trién nén xuwong con déo, dé bi cong
léch. Cang vé sau, khung xuong khong nhiing phat trién ma con tré nén tho khoe, cting cap hon. Khi
da co thé truong thanh, s& rat khé ubn nan lai cac xuong bi cong veo vi lac d6 khung xuwong di hoan
toan cung.

52. Vi sao trong mdt ngay, chiéu cao ciia co thé c6 thay doi?

Tir ltic so sinh cho dén tudi thanh nién, chidu cao cuia than thé khong ngimg phat trién. Sau ltra tudi
thanh nién, chiéu cao co ban khong ting 1én nita. Song & cing mot ngudi, trong mot ngdy, chiéu cao
ctia co thé sang va tbi c6 khac nhau. Budi sang mé&i ngt day, chiéu cao thudng cao hon budi t6i mot
it. Piéu nay c6 lién quan véi to chire ciia cac khop xwong va su co gidn cia cac day chang.

Chiéu cao biéu thi d6 cao cua co thé khi dang, gém dd cao cua dau, cot séng, xuong chau va chi
dudi. Nhimng bd phéan nay lién két v6i nhau bang cac khép xwong va dy chang. Giita cac khop
xuong 13 dia dém v&i tinh chat viing chic va c6 d6 dan hoi cao.

Sau mot ngay mét nhoc, co bap, cac khép va diy ching trong co thé déu ¢ trang thai cang thang va
bi don nén, khién cac d6t séng ép sat vao nhau, hau qua 1a chidu cao giam. Qua mot dém ngi va nghi

ngoi, cac dia dém dan hoi s€ gian ra, nho do ma cot song dugce chung long va trd nén dai hon mot
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chit, khién ta cao hon.

53. Vi sao viéc thuwong xuyén thé bang miéng khong tét cho sirc khoe?

Hing ngay, ta tho lién tuc dé hit khi 6xy va bai tiét khi CO2. Qua trinh trao d6i khi gitra co thé va
moi trudng goi 1a the. Hé thdng hd hip duge ciu thanh boi dudng hd hip (gom 16 mili, yét, hau, khi
quan, khi quan nhanh) va phoi.

L mili 12 ctra ngd ctiia dudng ho hap, ciing 1a man chan dau tién trude khi khong khi di vao co thé.
Héc miii duge che phit boi mot 16p niém mac v6i nhiéu mach mau nho li ti va cac tuyén thé giup lam
4m va 1am 4m khong khi dugc hit vao. Vé mua dong, nho 16 mili ma khong khi lanh khéng thé tric
tiép di vao dudong ho hap.

Ngoai ra, cac tuyén thé trong niém mac mii con tiét ra mot chat nhay nham giir bui bam va vi khuan
trong khong khi lai. Long trong miii cling ¢6 tac dung ngéan can bui. Nhu vay, dai b phan bui bam,
cac hat nho va vi khuan tir bén ngoai déu bi giir lai 6 mii. Trong niém mac mii con c6 nhing té bao
chi riéng mili mai co, d6 1a té bao khiru giac, co cong nang nhan biét mui vi. Khi ngiri thiy nhiing
mui vi kich thich hodc ¢6 hai cho co thé, té bao khiru giac lap tirc phan anh 1én dai ndo. Dudi sy chi
huy ctia dai ndo, nguoi ta s& bit mili lai dé giam nhe sy ton thuong do khi doc gay nén.

Con miéng 1a mot co quan quan trong cua duong ti€u hda, hoan toan khong c6 cong nang nhu mii.
Chi trong nhitng trudng hop dic biét (tic mili), miéng mai tam thoi thay thé. Chic ban di c6 kinh
nghiém sau: Khi bi cam, tdc mili, ban bat dic di phai dung miéng thd, mdt lic sau s€ cam théy cd
hong vtra kho, vira dau, rat kho chiu. Luc hit phai nhitng khi c6 hai thi miéng s€ khong phan biét
duogc, chat khi d6 s& di thang vao co thé.

Miii la co quan quan trong, ta phdi thuong xuyén cham soc va bao vé nd. Co ban tré thich ding ngon
tay ngody mili, diéu d6 khong tbt. Viéc ding ngon tay ngody mili dé 1am cho niém mac ton thuong,
gy viém nhiém, tham chi chay mau. Khi bi nghet mili do cam, can diéu trj sém dé phuc hoi cong
nang cho miii.

54. Vi sao ta hit vao khi 6xy nhung lai thé ra khi CO2?

Ngudi ta khi con sdng thi mot gidy ciing khong ngimg thd. Khong khi thé vao chira nhiéu khi oxy,
nhung khi tho ra thi phan 16n 1a khi CO2. Nguyén 1a trong co thé c6 mdt co quan chuyén dam nhiém
viéc trao d6i khi, d6 chinh 13 phoi. Khi 6xy thd vao sé di theo khi quan vao phoi. Khi quan gém 2
nhanh, mdi nhanh lai chia nho ra thanh v6 sé cac nhanh con. Pau cudi cia mdi khi quan con tiép ndi
v6i phé bao. Nhu vdy, phoi gdm céac khi quan li i tring tring diép diép va cac phé bao hop thanh.
Quan sat dudi kinh hién vi, phé bao giéng nhu mot qua nho, trén bé mit phan b6 ddy mach mau nho.
Khéng khi thé vao s& dén phé bao, khuéch tan vao trong cac mach nho nay, cting véi mau chay khip
co thé. Pong thoi, khi thai ma phéan 16n 14 khi CO2 ciing duoc cac mach mau li ti dua dén bé mat phé

bao. Thong qua trao ddi khi, CO2 di vao phé bao rdi thoat ra ngoai co thé theo cac nhanh khi quan.
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Chung duoc tap trung vao khi quan rdi ra ngoai.

55. Thwe pham ta in vao bién di dau?

Hon 300 nam trudc, gido su Sankerfreise nguoi Italy di 1am mot thi nghiém rat la nhung ciing rat thu
vi: Ong treo mot chiéc ghé vao ddu mot can can rat 16n. Sudt ngdy ong ngdi trén ghé va chdc chéc lai
ghi trong lwong cua minh. Ong phat hién thiy thoi gian ngdi cang lau thi trong luong cang nhe. Khi
6ng an com xong, trong luong lai ting 1én. Nhung ngdi mot chdc thi trong luong giam dan. Vay thirc
an 6ng 4n vao cudi cung da bién di dau? Ong Sankerfreise cho rang, khi 6ng ngdi, co thé giai phong
ra rat nhiéu "md héi vo hinh", khéng nhin thiy dwoc. Chinh vi thé ma trong lwong bi giam dan.

Céch giai thich ctia 6ng Sankerfreise c6 diing khong? Chi diing mét phan. Theo cach nhin cta khoa
hoc hién dai, thirc an ta an vao phén 16n déu bj ddt chdy thanh nhiét lugng, phﬁn con lai bi dao thai ra
ngoai.

Co thé nguoi giéng nhu mot cai 16. Lo mudn chay phai lién tuc thi phai cho nhién liéu. Co thé khong
ngung van dong va phat nhiét, doi hdi phai dugc dinh ky cho thém nhién li€u (thuc an). Trong thuc
an c6 anbumin, md, cac hop chét cta carbon va nudc. Duéi tac dung cua céc loai men trong co thé,
chung bi "dbt chay", ttrc 1a bi 6xy héa, tuy khéng phat sinh ngon lira nhung giai phong ra rat nhiéu
nhiét.

Anbumin sau khi bi "d4t" s& bién thanh cac chit duoc dao thai ra theo nudc tiéu. M, cac hop chét
clia carbon va nude sau khi bi "d6t" s& bién thanh khi CO2 va nude. Khi CO2 di ra theo duong ho
hap, con nudc mot phan di ra theo duong hd hap, mot phan bién thanh "mo héi vo hinh" thoét ra qua
mit da, ciing c6 phan bai tiét qua nudc tiéu. Nhitng chit nay dugc bai tiét ra nén co thé nhe di, vi thé
ma Sankerfreise cang ngdi lau cang nhe. Ciing chinh vi thé ma nguoi ta phai an, phai uéng dé cung
cép nhi¢t lugng, lam cho co thé hoat dong duoc.

Theo thong ké, néu sdng dén 80 tudi, con ngudi can dua vao co thé 70-75 tan nudc, 2,5-3 tin
anbumin, 13-17 tin cac hop chit ctia carbon va nude, 1 tin md. Tong trong luong nhimg chat nay
nang gap 1.500-1.600 lan trong luong co thé.

56. Vi sao da day khong tu tiéu héa minh?

Thuc pham ma ta dn vao trude hét phai qua miéng va thuc quan, sau d6 di vao da day - bo phan 16n
nhat ciia dudng tiéu hoa. Da day gidng nhu mot cai tai, 1a mot trong nhitng co quan chu yéu dé tiéu
hoéa thirc an. N6 co bop dé nghién nat thuc an. Dich vi dugc da day tiét ra chtra axit va men anbumin.
Axit c6 thé giét chét vi khuan trong thirc n va khién cho thirc an chira nhiéu cenllulo bién thanh
mém nhiin, né con lam ting thém tac dung ctia men anbumin. Men ndy phén giai chat anbumin trong
thirc 4n thanh axit amin, 1am cho co thé d& hap thu. Ning luc tiéu hoa cua da day khién ta phai kinh
ngac. Cac nha khoa hoc di timg bé mdt con coc séng vao da day mot con cho; miy tiéng dong hd

sau, hinh 4nh con c6c (qua siéu dm) mat tich, tirc 1a da bi ti€u hoa.
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C6 ngudi hoi rang: Da day co thé tiéu hoa thit, vay tai sao da day lai khéng tu tiéu hoa nd? Nguyén
la da day con cé thé tiét ra mot chat nhéy ¢ dang keo dac quanh, c6 d6 dinh két rat 1on. NO tao nén
trén mat trong cua da day mét 16p niém mac rat kién cd, co thé bao vé bé mit da day khong bi nhitng
thirc an clmg gay ton thwong. Do c6 tinh kiém yéu nén chét nhay c6 thé ngin can axit va men
anbumin xam thuc niém mac.

Ngoai ra, cac té bao trén vach da day ludn ludn duoc d6i méi. Lép cii bong ra thi 16p méi s& 1ap tirc
thay thé. Theo tinh toan, mdi phut c6 khoang 500.000 té bao vach da day roi rung di, cir ba ngay thi
cac té bao vach da day dugc thay thé mot 1an. Vi vay, du véch trong cta da day c6 bi tdn thuong, no6
cling s€ duoc kip thoi khoi phuc.

Thong thuong, axit va men anbumin da day s& khong tiéu hoa vach da day. Nhung khi udng ruou
nhiéu hodc udng thudc aspirin 1au ngay, 16p niém mac va cac té bao vach da day s& bi ton thuong,
khién cho vach da day bi phéan giai, ddn dén viém loét.

57. Tai sao bung déi hay c6 tiéng "ung uc'"?

Khi d6i, bung trén thudng cé cam giac trong rong va kho chiu, dén khi déi 1am thi s& phat sinh tiéng
"ung uc". Do 1a vi sao?

Khi da day tiéu hoa thirc an gan hét, dich vi van tiép tuc duoc tiét ra. Vi da day rong dan nén stic co
bop ctia nd s€ tang 1én. Sy co bop manh cua da day gay ra cam giac doi; nguoi ta goi van dong co
bop manh cua da day 13 co bop doi. Khi da day co bop doi, cac dich thé va khi nudt vao da day s& bi
nhao nin, luc bi don sang phia ndy, lac sang phia kia, sinh ra tiéng "ung uc".

Ngoai ra con c6 mot hién twong: khi doi, ta cam thay thém an, nhung chua dugc an, dén luc qua con
doi thi khong con cam giac them an nira. Do 1a vi dong tac co bop doi cuia da day co tinh chu ky. Khi
d6i, sur co bop manh ciia da day chi kéo dai khoang ntra tiéng, sau d6 chuyén sang thoi ky yén lang
(tir ntra tiéng dén mot tiéng). Cung voi sy nam im cua da day, cam giac doi s& mat di. Cam giac doi
va cam giac thém an thuong ddng thoi phat sinh. Khi bung déi, ta s& mudn in va khong doi hoi, kén
chon thirc an. Tuong tw, cam giac d6i va cam giac mudn an thuong cing mat di voi nhau, cho nén
sau khi qua con doi, ta khong thém &n nira.

58. Vi sao khong nén vira an, vira xem sach bao?

Trude khi an, khong nén cai nhau tic khi, cang khong nén tranh luan kich liét, vi tat ca nhirng diéu
d6 s& lam nhiéu loan su kich thich ndo, khién hé than kinh giao cam hung phén, dan dén khéng ché
su co bop cuia da day va rudt, 1am giam noi tiét, tiéu hoa.

Huong vi va mau sic thic an, co bop cua da day va rudt, thoi quen dn ding gio... 1a nhitg nhén t6
gy thém an, duoc hinh thanh theo phan xa c6 diéu kién, thiic day tiét ra dich tiéu hoa trong da day
va duong rudt, [am déy 1én cam gidc thém an. Pai ndo chu tri tat ca nhitng viéc d6. Khi dai ndo bi

kich thich hodc trc ché, hoat dong cua céc tuyén tiéu hoa lap ttrc bi khéng ché, do d6 cam giac thém



Co thé ngudi nhiéu tac gia

an s& mat di.

Tuong tu, néu vira an vira doc bdo, tim tri phai chia doi cho hai viéc, két qua la com an vao kho tiéu
hoéa, sach doc cling khong nhé. Khi an, cong viéc chinh cua co thé 1a tiéu hoa, mot lugng 16n mau sé
duoc tap trung cho cac co quan tidu hoa. Néu luc d6 ndo ciing hoat dong thi mau s& bi chia sé, gy
tro ngai cho da day va rudt, khién qua trinh ti€u hoa bi kéo dai.

Ngudi xua hay nodi "quén dn quén nga" 1a mudn néi khi lam mot viée gi cling phai chuyén tam, doc
toan lyc dé 1am; chir khong phai 1a chuyén dn udng it quan trong, c6 thé vira dn com vira 1am viéc
khéc. Vi viéc nay néu kéo dai s& 1am cho ban khong thu vi véi viée an nira, dan dan din dén tiéu hoa
kém man tinh.

Sau khi an, nén nghi ngoi mot chdc dé cho thurc an tiéu hoa tot va co thé hép thu duogc dé hon.

59. Vi sao phai coi trong bira dn sang?

Déi voi da s6 ngudi, hién van dé dn no khong con 1a diéu phai suy nghi. Nhung nhu thé khong c6
nghia 13 moi ngudi di biét an, hiéu duge cach an. Rat nhiéu ngudi voi voi vang vang mua Vai céi
banh bao hodc banh nudng, vira di vira an trén trén duong dén cong sd, coi nhu xong bira sang. Xét
vé goc do vé sinh dinh dudng, diéu d6 khong thich hop.

Céc chuyén gia dinh dudng kéu goi moi ngudi nén coi trong bita an sang, vi sau mot dém ngu, da
day tréng rdng, rat can dugc bo sung dinh dudng ngay. Ngoai ra, viée bita sin sang tot hay xau s&
lién quan dén hiéu suat cong viéc va hoc tap. Tu sang dén trua, ta phai [am vi¢c 4 - 5 gio; bira an
sang hop 1y khong nhiing gitip thé luc doi dao, dam nhiém tét ganh ning cong viéc ma con ning cao
ning lyc nhan thirc va cong nang cua ndo. Mot nghién ctru cho thiy, nhitng hoc sinh khong an sang
cd tri nhd, tinh sang tao va hoat bat kém hon so vdi nhitng em c6 an sang. Vi vay, bita sang nén 1a
bira in chinh thirc, tuyét d6i khong nén an voi vang hoic bo qua.

Mot nghién ctru nim 1998 tai mot trudng trung hoc cho thay, khoang 60% hoc sinh in sang déu din
mdi ngdy; s6 con lai luc an luc khong, tham chi nhiéu em cé thoi quen khong an sang. Nhitng em
khong 3n sang hodc an khong déu din thuong co cam giac d6i va mét moi khi dén tiét thir ba va thir
tu.

Bita in sang thé nao thi dugc xem 1a tot? Bira an sang tot nén cung cap khoang 2500 kCl, tic 1a
khoang 24 g anbumin, 250 mg canxi, 5 mg sat, 30 mg vitamin C, 200 g vitamin A... Mt cdc sira bo
(hoac stra dau nanh) cong thém mot cai banh ran (hodc bat chdo va cai quéy) vé co ban d3 thoa man
nhu cau trén. Néu bd sung thém banh bao c6 nhan hoac mot bat mi van thin, thém chut hoa qua thi
cang tot.

60. Vi sao phai "cin béng thirc in"?

Cung véi mirc séng dugc ning cao, ngudi ta ngdy cang an udng twom tat va da dinh dudng. Khong it

bac bd me cho rﬁng thit nac, ca, tom co nhiéu dinh dudng nén thuong cho con an nhitng thir éy. Cach
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lam d6 rat thiéu khoa hoc, béi vi tat ca moi nguoi déu can co su "can béng thure an", nghia la ching
loai thtrc 3n phai toan dién, s6 lwong phai dbi dao dé bd sung cho nhau.

No6i mot cach cu thé, mdi ngay, nguoi ta phai dugc cung cép nhiéu loai thirc an nhu c4, thit, tring,
stra, cac loai dau xanh, dau vang, rau xanh va hoa qua tuoi. Cach niu 1a dung du ran va cho thém
cac loai gia vi khéc.

Tai sao lai nhu vay? B¢ 1a vi hoat dong, hép thu dao thai cua su séng doi hoi duoc cung cép cac chat
dinh dudng phong phi, diy du. Dé hdi phuc céc t6 chirc, cAn dén anbumin; dé ché tao té bao hong
cau, khong nhirng can anbumin ma con can dén cac chit nhu sit, dong... Nhitng thyc phdm khac
nhau chira cac chét dinh dudng khéc nhau. Co thé noi, thanh ph?m dinh dudng ctia mdt loai thuc
pham, dii bd dudng dén may, ciing khong thé thoa man duoc nhu ciu ciia con ngudi. Vi du, trong
trimg ga va tim dong vat giau chat anbumin nhung khong c6 vitamin C; rau tuoi chira nhiéu chit xo
va chit khoang nhung nhiét lugng rat thap; sita bo chtra anbumin va nhom kha nhiéu nhung khong
co sat.

Té6m lai, mudn thoa man nhu cau dinh dudng cho co thé thi phai kiém du cac chét, an du céc loai
thirc an voi ty 1¢ thich hop.

61. Vi sao khi in can phai nhai k¥, nuét chAm?

An 13 dé hép thy cac chat dinh dudng, duy tri sy séng. Thirc an vao miéng trudc hét phai dugc ring
nhai k¥, nghién nét, sau d6 méi duoc nuét xudng da day, bién thanh chat hd 1ong rdi chuyén sang
rudt non dé tiéu hoa. Khi hé thong tiéu hoa 1am viéc binh thudng, co thé c6 thé hap thu day du cac
chat dinh dudng, thé hién tinh than tran tré, khi huyét thinh vuong.

Nhung c¢6 nguoi khi dn hay nudt voi vang, thirc an vira vao miéng chwa nhai ki da nuét xuéng da
day, lam ting thém ganh ning cho da day. Viéc da day khong tiéu hoa tdt thire dn s& anh hudng dén
su tiéu hoa va hép thu cia duong rudt. Chinh vi vay, ta phai can clr vao dac diém lam viéc cua hé
thong tiéu hoa dé an cho dung cach. Trudc hét, phai tan dung rang nhai nghién day du. Thirc an &
trong miéng cang dugc nhai k¥, da day cang bot duge ganh ning, 1am viée hiéu qua hon. Pong thoi
v6i nhai k¥, ta con phai nudt cham. Diéu loi nhat ciia nuét cham 1a gitup da day dung nap thirc an dan
dan, khong phai mét lic phinh to nhanh. Nhu vay, da day c6 cam giac thoai mai, khong bi trc ché

(khién co thé khong thoai mai).

nhiéu tac gia

Co thé nguoi
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Phin 5

62. Tré em in c4 nhiéu c6 tré' nén chim chap khong?

Mot sb nguoi gia théy tré em an c4 nhiéu thi ngan lai vi hg s¢ "an cé nhiéu s& chim chap". Thyc ra
cach nghi nay khong c6 co so khoa hoc. Ca 1a thuc an quan trong ctia con ngudi. Cac moén ca khong
nhitng ngon ma con giau dinh dudng. Tring cé chira khoang 15-20% anbumin, d& hip thu. Thanh
phan hoa hoc cua loai anbumin ndy gan giéng voi anbumin trong co thé nén rat c¢6 loi cho stc khoe.
C4 con chira 5-10% chit md, giau dudng, vitamin, canxi, photpho... Nira kg trimg c4 chién chira 81,5
g anbumin, 44,5 g m&, 15 g dudng, 5 mg canxi, 15,3 mg photpho, gan 10 mg vitamin cac loai.

Tré em dang & thoi ky sinh truéng quan trong nén rat can bo sung day di dinh dudng. Viéc in ca
khong nhitng khong lam cho ngudi chidm chap ma con nang cao su phét trién cta dai ndo (anbumin,
canxi, photpho, vitamin... trong ca déu 1a nhitng chét rat can thiét cho dai ndo phat trién).

Khi an phai nhai k¥, nghién nat dé tranh xuong. Khong nén an quéa nhiéu ca mot luc dé tranh rdi loan
tiéu hoa.

63. Vi sao com chan nuéc néng khong tét cho tiéu hoa?

O Thuong Hai va mot s6 ving phia Nam Trung Qudc, rat nhidu ngudi dn sang véi com chan nude
nong, vi cadch dn nay vira nhanh, vira don gian. Nhung an com chan nudc nong khong cé 1¢i cho tiéu
hoa.

Vi sao lai thé? Boi vi thirc dn ching ta n vao trudc hét phai duoc nhai ky. B rang vira cit vira
nghién, 1am cho thirc dn bién thanh nho min. Trong qua trinh nay, nude bot s& khong ngimg tiét ra,
ludi khong ngimg dao tron thirc an, khién cho thirc dn va nudc bot tron déu. Men amylase trong nudc
bot s& tac dong tGi chat amylase trong thirc 4n, bién nd thanh duong mach nha, giup cho da day va
duong rudt hap thy t6t. Ngoai ra, khi ludi dao tron thirc an, vi ngon ctia thire an s& kich thich than
kinh vi giac ¢ dau ludi. Than kinh vi giac phan anh Ién dai ndo, dai ndo tiép duogc thong tin 13p tuc ra
lénh cho da day va 14 lach tiét ra dich tiéu hoa dé chuan bj tiép thu thic an.

Viéc dn com chan nudc nong da pha hoai trinh tir lam viéc trén. Com 1an véi nude nong thudng chua
duogc nhai ki di dua vao da day. Vi khong nhai k§ nén nudc bot tiét ra it, men amylase bi nudc lam
lodng, cong thém than kinh vi giac khong duoc kich thich day du cho nén da day khong nhéan dugc
tin hiéu, do d6 dich vi tiét ra it (du c6 duoc tiét ra nhiéu thi ciing bj nudc lam lodng). Nhu vy, cac
cong doan cua hé thong tiéu hoa déu bi déo 1on. Néu ctr an nhu thé 1au dai, ban s& bi bénh da day.
N6i nhu thé c6 phai 14 ciing khong nén hiip canh trong bita an chang? Khong phai! Hiip canh khi an
va va an com chan nudc néng 1a hai viéc khac nhau. Khi an com (ddc biét 1a trudce khi an), viéc hup

may thia canh c6 thé lam nhuan khoang miéng va dudong ti€u hoa, tao thuan loi cho viéc nhai va nuot
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thirc an, kich thich miéng va da day tiét ra nude bot va dich vi. Puong nhién, trude khi an khong nén
hap nhiéu canh, boi vi né s& lam lodng dich tiéu héa, giam kha ning tiéu hoa.

Du an kiéu gi cling phai chii y nhai k¥, nudt cham.

64. Vi sao nén nghi ngoi trwéc va sau khi an ?

Da day va rudt moi ngdy phai tiéu hoa 3 bira an. Trong qua trinh d6, ngoai viéc nhao tron thirc dn
thanh dang ho, hé tiéu hoa con phai tiét ra cac chat dich dé phan giai amylase, m& va anbumin thanh
chét dinh dudng ma rudt non céd thé hép thu. Dich tiéu hoa bao gém nude bot, dich vi va dich rudt.
Nhimg loai dich nay lac nio ciing c¢6 nhung chi dugc tiét ra nhidu khi chuan bi an. Dé san xuat dich
tiéu hoa, co thé can co thoi gian. Vi vay, trude khi an, tdt nhat 1a nén nghi ngoi mot chdc.

Sau khi an, da day no cang, rudt cling sép khén truong lam viéc, can diéu dong mot lwong mau 1on.
Néu lao dong ning hodc lam viéc tri ndo khan truong ngay sau khi an, mau trong co thé s& don ra co
béap hodc dai ndo; da day va rudt chi dugc nhan phan it 6i con lai. Do dé, thirc an khong duoc tiéu
hoa tét, 1au ngay s& dan dén cac bénh vé tiéu hoa nhu chudng bung hoic dau da day.

Vi vay, trudce va sau khi an, ta déu nén nghi ngoi mot 1at. Sau khi an xong khong nén lam vi¢c ning,
doc sach bao hay suy nghi nhiéu.

65. Vi sao tré em ngay nay hay bi bénh dwong ruét?

Trudc kia, tré em it khi mac bénh duong tiéu hoa. Nhung may nam gam day, s6 tré mac cac bénh
nay tang 1én. Theo nghién ciru ciia cac nha y hoc, diéu nay lién quan mat thiét toi ché d6 an udng ciia
tré em. Viéc an qua nhiéu dd ngot da 1am ting ganh ning cho duong tiéu hoa.

O tré em, hé thong tiéu hoa chua phat trién thanh thuc, d6 axit trong dich vi thap, niang luc khang
khuén cua dich vi chua manh; néu an nhiéu s& kho tiéu. Vi khuén vén ¢ trong duong rudt s€ sinh soi
nay nd, phan giai mot phan thirc an thanh chét doc, gay cho nén, tiéu chay.

Pé dé phong bénh dudng rudt, cac em nén kiém ché dn udng, khong dung thirc n lanh hodc an no
qua. Mot khi da b1 bénh duong rudt thi nén kip thoi dén bénh vién kiém tra va chira tri, khong nén
coi thuong, bo qua.

66. Vi sao mdt s6 nguoi thwong c6 cim giac di ngoai khong hét?

Ai di ngoai xong ciing cam thay nhe nhdm. Nhung mot s ngudi sau khi di ngoai van c6 cam giac di
chua hét nén khong thay thoai mai. Vi sao lai nhu thé?

Chat thai tir rudt non di sang rudt gia, luu lai & ddy mot thoi gian nhét dinh rdi xuéng tryc trang. Lic
nay, cam giac "mudén di ngoai" xuat hién. Néu vi hoan canh ma khong thé di ngay, phai mién cudng
nin lai, phan xa cia truc trang s& bi Gc ché. Néu tinh trang d6 xdy ra thudng xuyén, phan xa cia truc
trang s€ tréd nén chap chap, tham chi dan dan mét di; hau qua la nhu dong cua két trang tré nén cham
hon, phat sinh cam giac "di khong hét".

Dé khic phuc, hiang ngay nén tap di ngoai theo thoi gian nhat dinh.
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67. Vi sao trong thoi ky thi phai dic biét cha ¥ mat in udng?

Trude ky thi, rit nhiéu hoc sinh to ra cang thing, an khong ngon, ngi khéng yén, stc khoe va tri ndo
giam sat nhidu; c6 em tham chi con giam cén, huyét ap ting cao, tiéu hoa khong tét, anh huong dén
tu duy cua dai ndo.

Trong giai doan 6n thi, ngoai viéc sdp xép thoi gian hop 1y, viéc diéu chinh sinh hoat va cung cip
day du dinh dudng 1a diéu vo cing quan trong. Cac hop chét ctia carbon va nudc (cé trong thuc
pham) 1 ngudn dinh dudng chu yéu dé cung cip ning luong cho co thé hoat dong, cong tac va hoc
tap.

Ché d6 an udng trude hét phai cung cip diy du cac chét ké trén nham bao dam luong dudng gluco
du trix cho co thé, giip ndo va céac té bao co tim dugc khoe manh. Viée nay giup nang cao hi¢u sut
6n tap, diéu chinh trang thai tm 1y, giam nhe sy mét moi.

Hoat dong ctia ndo can su c6 mit ciia mot sd chat dan truyén than kinh. Dé tao ra nhiing chat nay, co
thé can mot luong 16n anbumin. Trong thoi gian thi ctr, hoc sinh phai lao dong tri 6¢c & cuong do cao
hon lic binh thuong; vi vy, nhu cAu anbumin cling cao hon. Nhirng thuc phém dong vat (nhu thit
nac, ca, stra bo, gia cém) va cac ché phém ctia dau nanh déu chira nhiéu anbumin.

M@ phétpho cua trimg 1a mot chit quan trong dbi voi hoat dong tu duy ctia dai ndo. N6 chuyén héa
thanh acetylcholin - chat ting cudng truyén thong tin trong nio va ting thém strc nhé. Dau nanh,
trimg ga, sira bo va 1ong chay dong vat chtra kha nhiéu loai m& ké trén.

Ngoai ra, hoc sinh nén an thém mét s rau tuoi va hoa qua gidu vitamin. Vitamin tham gia vao qua
trinh hap thu va dao thai ctia cic co quan, 1a mot yéu té quan trong cua cac loai men trong co thé. N6
gitp hé thong than kinh va dai ndo 1am viéc binh thuong. Viéc cung cdp vitamin day du giup tiéu trir
su mét moéi cua dai nao.

Trong nhitng ngay 6n thi, bita sang nén an no va dung thém hoa qua vao budi sang. Giita hai dot thi,
¢6 thé an thém chocolate va nuéc hoa qua. Cac mon nay vira giup bd sung nhiét luong, vira han ché
su tiéu hao dudng nguyén trong gan, d& phong ha dudng huyét. Chocolate va nude con 1am hung
phan dai nio.

Cén x6a bo tdm 1y cing thang, lo lang, giir cho tAm tinh phai thoai mai, nhe nhang, két hop hoc tap
va nghi ngoi. Budi téi, nén ngii sém dé bao dam ngu du thoi gian va co chat luong.

68. Vi sao thudc c6 thé anh hwéng xau dén dinh dudng?

Thudc 1 loai vii khi c6 uy luc giup con ngudi dau tranh véi bénh tat. Thube gitip chira bénh bang
cach tac dong truc tiép dén co thé hodc khéng ché su phat trién cta bénh tat. Tuy nhién, viéc st dung
thudc ciing c6 thé gy ra hau qua xau. Vi dy, mot s6 thude thuong dung co thé can tré hap thu dinh
dudng, tham chi din dén suy dinh dudng.

Chéng han, Tetracycllin can tr¢ sy hép thu axit folic, md va duong lactoza. Vién hydrochlorid
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phenphormin (chita bénh tiéu dudng) anh hudng xau dén su hap thu duong gluco, axit amin, md,
vitamin B12 va natri...

Trong qué trinh sir dung céc loai thudc trén, can bd sung thém mot s6 chat dinh dudng. Néu sém c6
biéu hién thiéu chét dinh dudng nao thi phai hoi bac sT giam lidu hoic thay thudc.

69. Vi sao khi no thi di thic iin ngon miy ciing khdng cam thiy thém?

Trong nio ngudi c6 2 trung khu than kinh khéng ché hanh vi thém an, tam goi 1a trung khu thém an
va trung khu no. Khi bung doi, trung khu thém an hung phan cao d6, khién ta an gi ciing cam thiy
ngon. Lic bung no, trung khu no hung phan khién su thém in giam xudng, vi vy ma ta khong thich
an nua.

Vay dai ndo lam thé nao dé nhan duoc cac thong tin déi hay no ciia bung truyén 1én? Diéu nay c6
lién quan tryc tiép voi do khan truong ciia co tron trén thanh da day. Khi d6 khan truong ctia co tron
trén thanh da day giam thap, cam giac thém an s& mat di va nguoc lai. Yéu t6 nay dugc quyét dinh
boi su co bop cua da day. Khi da day tiéu hoa thirc an, chi c6 bd phan & gén thap nhi chi trang
(cubng trén da day) co bép. Da day rong dan, pham vi co bop ciing ting 1én. Dén khi hét thirc n thi
toan bo da day sé& co bop voi luc cang lac cang manh, do khan truong cta co tron trén thanh da day
dat dén dinh cao. Piéu nay lam hung phan co quan cam thy trong thanh da day. Tin hiéu duoc truyén
dén dai ndo, 1am trdi day cam giac doi, tr d6 ma kich thich "trung khu thém an".

Nguoc lai voi qua trinh trén, khi bung da no, luc co bop gidm xuéng, d6 khan truong cua cac co tron
trén thanh da day ciing giam. Tin hiéu d6 duoc truyén dén trung khu no cua dai ndo, cam giac thém
an s& mat di.

70. Vi sao thirc an ran lai khé tiéu?

Thirc an ran thom, gion, hop khau vi nhung kho tiéu hoa. Viée an qua nhiéu mot lic hodc dn qua
nhanh s& anh hudng khong loi d6i v6i da day. Vi sao lai nhu thé?

Nhu ta d biét, sy tiéu hoa va hap thy thirc dn 1a mot qua trinh rat phuc tap. Trong khoang miéng,
ring nhai va nghién nat, dau ludi dao va tron déu thic dn. Trong nude bot cd men amylase, co thé
bién chat amylase thanh duong mach nha; trong da day c6 men anbumin dung dé phéan giai anbumin.
Rudt non 1 "nha may gia cong héa hoc" 16n nhét c6 d cac dang men tiéu hoa. Cac chat anbumin,
amylase va m& chua qua xur 1y s€ duoc gia cong & day.

Thure an ran tuong dbi cung, khong d& nhai nat va kho dugc tron déu. Sau khi ran, dai by phén céc
hat thuc phém déu dugc bao boc mdt 16p dau md, l[am gidm su tiép Xuc cia nd voi men anbumin
hodc amylase, gay kho tiéu.

Mot thi nghiém da chtng minh rang dich vi duogc tiét ra nhiéu hay it ¢ lién quan véi tinh chét cta
thire an. Khi an banh bao, dich vi tiét ra tuong dbi nhiéu nén strc tiéu hoa manh; khi an dd chira md,

dich vi tiét ra it va cham, strc tiéu hoa yéu. Sau khi 4n thit, ta khong cam thdy déi vi thit chira nhiéu
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md, kho ti€u hoa, Iuu lai trong da day lau nhat. Tuong tu, thire an ran duoc bao boc mét 16p md nén
lau tiéu.

71. Vi sao c6 nguoi dé say ruou, cé ngudi kho say?

Sau khi udng ruou, timg ngudi ¢6 nhiing biéu hién khac nhau. Ngudi tiru lwong it chi can uéng may
ngum la mat do bung, tham chi choang dAu, tim dap nhanh, kho chiu. Con nguoi tiru luong kha khi
m&i udng it mit chua bién sic, udng dén say mit moi tim tai. Vay vi sao tiru luong ctia mdi nguoi lai
nhiéu it khac nhau?

Nhu ta di biét, cho du chung loai ruou rat da dang nhung chung déu chtra con, ching qua 12 ham
lugng khac nhau ma théi. Sau khi uéng rugu, cdn duoc da day va duong rudt hép thy, thong qua méau
di vao gan va céc t6 chtrc khac. Gan c6 hai loai men lién quan téi sy dao thai con. Men con khong
chira hydro c6 thé phan giai con thanh acetaldehyd; men acetaldehyd khong chira hydro phan giai
acetaldehyd thanh nudc va khi CO2, bai xuat ra khoi co thé. Tiru luong ctia mot ngudi nhidu hay it
dugc quyét dinh boi loai men acetaldehyd khong chira hydro nay.

Néu cong ning ciia men acetaldehyd yéu, sttc chuyén hoa acetaldehyd twong dbi kém, khién
acetaldehyd khong ngimg duoc tich lily trong co thé, cac dau cudi mach mau (dic biét 1a trén mit)
gidn nd ra. Khi udng ruou, mat va cd nguoi d6 do bing, toan than phat nong. Do dau cudi mach mau
gidn no, huyét ap giam xudng. Dé bao dam sy thing bang, tuyén thuong than tiét ra mot chét gay co
mach, khién tim dap nhanh hon, huyét 4p tang lén.

V&i nguoi ma cong ning men acetalehyd manh, co thé nhanh chong phan giai chat acetaldehyd.

C6 thé thay rang, ngudi c6 cong nang men acetaldehyd yéu rat may man. Do tiru luong thap nén ho
it udng va gitr duoc strc khoe. Nguoc lai, nhitng ngudi tiru lugng cao do udng nhiéu nén dé méc bénh
tat, thdm chi tr vong.

72. Vi sao nguoi say ruwgu di xiéu veo?

Néu ban nhin thdy mot ngudi di lang thang, lao dédo, miéng day hoi ruou thi chic chin d6 13 nguoi
say ruou. Vi sao khi say rugu, nguoi ta budce di khong viing?

Céc nha khoa hoc giai thich réng, khi ban bi x0 déy dot ngot, than thé s& mat thang b.':ing, ban nang s&€
diéu chinh nhanh chong dé 1ap lai trang thai thang bang. Tat ca nhimng viéc ndy do co quan thing
bang thyc hién. N6 ¢o thé cin cir vao su xiéu léch vi tri ctia than thé dé c6 phan xa diéu chinh than,
gitp co thé ludn giit vi tri thing bang.

Co quan thing bang ndm trong tai giita. Ching gom c6 tién dinh va ba dng ban quy, c6 sy phan cong
tuong hd. Tién dinh tim hiéu mirc d6 xiéu léch ciia phan dau, ba 6ng ban quy tham do trang thai van
dong cua than thé (6ng thtr nhat phu trach van dong trén duéi, dng thtr hai phu trach van dong trude
sau, 6ng thir ba phu trach van dong nghiéng hai bén). Ong ban quy chtra ddy cac té bao chuyén cam

nhén vi tri cua than thé, co thé tiép thu thong tin bét ctr lic nao dé truyén 1én dai ndo dé dai ndo diéu
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tiét théng nhét su van dong cua cac bép thit toan than. Nho do, khi van dong, co thé van duogc bao
dam thing bang.

Nhung khi say rugu, chit con da lam té 1iét co quan thing bang, khién cho d6 nhay cta n6 giam
thip, phan tmg chdm chap. Vi nhip diéu chinh sy thing biang vi tri cta co thé chdm di mot nira nén
budc di phai xi€u veo.

Néu say qué mtrc, co quan thing bang sé& té liét hoan toan. Lic d6, ngudi say chang nhiing di khong
virng ma mot bude ciing khong 18 ndi.

73. Vi sao tré em khong nén udng ruwou?

C6 ngudi 16n vi vui diia hodc mudn nudi day tré thanh ngudi co khi chat hao han nén thudng cho tré
em udng rugu. Nhidu em vi td mo ciing cam coc 1én udng. Didu nay vo ciing c6 hai.

Céc co quan ctia tré déu con non nét, dic biét 1a hé thong tiéu hoa, nd khong chiu dung duoc nhiing
chat kich thich manh. Ruou 13 rang 1a chét kich thich manh, c6 hai rat 1én cho cic noi tang, dic biét
1a gan va da day. Néu tré em udng ruou, gan phai lam viéc nhiéu hon dé giai trir chat doc trong ruou
(bang cach chuyén con thanh men amoni), khién cho té bao gan bi ton thuong.

Viéc udng rugu con co hai cho da day cua tré. Con sé kich thich da day tiét ra mot luong 16n dich
toan, 1au ngay s& din dén tiéu héa kém, tham chi phat trién thanh viém hodc loét da day.

Ruou cling lam gidm strc mién dich. Sau khi uéng ruou, cac mao mach s€ gian nd, strc tan nhiét tang
1én, khién tré d& bi cam va viém phoi.

Ngoai ra, rugu con giy ton thuong nio, khién cho tri nhé giam xudng, anh huong dén su phat trién
binh thuong cta dai ndo. Néu nhitng anh hudng nay kéo dai, tri tué ctia cdc em sé& giam sit.

Mot hau qué khac ma ruou gy ra cho tré em la qua trinh phét duc bi rdi loan. Céc thi nghiém da
chimg minh rang, con gay ton thuong rat 16n ddi véi tinh hoan trong thoi ky phat duc, lam kéo dai
qua trinh nay, tham chi khién té bao sinh tinh va dng dan tinh bi hiy hoai, dan dén v6 sinh. Déi véi
cac em géi, cac hodc mon gidi tinh s& bi nhiéu loan, sau nay s& kinh nguyét khong déu, c6 hién tuong
dau bung kinh, dau dau...

74. Gan c0 tac dung gi?

Néu co thé 13 mot xi nghiép hoa chat lién hop thi gan 12 nha may héa chit quan trong nhat. Boi vi khi
van dong, con ngudi phai tiéu phi nhidu nang luong; khi an, can phai c6 cac loai dich tiéu hoa; khi
doc séch hay viét, phai c6 mot s6 vitamin dé gitup do thi lyc. Tom lai, chiung ta lam bét ctr viéc gi
cling déu can dén sy giup d& cua gan.

Theo phan tich cta cac nha khoa hoc, gan co thé thue hién 500 loai cong viéc vi no san xuét dugc
nhiéu loai men. Trong co thé ¢ khoang 2.000 loai men, riéng gan da san xuat gan 1.000 loai.

Gan c6 rat nhidu cong ning, trong d6 3 cong ning chinh 1a giai doc, tang trir chat dinh dudng va ché

tao dich mat.
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Khi 3n udng hoic dung thudc, con nguoi thudng dwa cac chit doc vao co thé, cac vi khuan trong
duong rudt ciing sinh ra doc td. Néu nhimng chat doc nay theo mau truc tiép dén tim thi con ngudi s&
chét rat nhanh. Nhung rat may la chung bi gan xur ly. O gan, ching bi "v6 hiéu hoa", mét di tinh doc.
Vi du, nguoi hay ubng ruou nén cam on gan vi trong rugu ¢ chét con rat doc hai; gan co thé bién
con thanh khi CO2 va nuée. Puong nhién, néu udng ruou nhiéu qua thi gan ching nhirng khong thé
phan giai hét cdn ma con bi tén thuong.

Trong qua trinh ti€éu hoéa nhitng thirc an ¢6 ham lugng anbumin va md cao, dich mat c6 vai tro khong
thé thiéu duoc. Dich mat duge san sinh khong phai trong tii mat ma la & gan. TGi mét chi 1a noi du
trir.

Gan con c¢6 cong nang du trir cac chat dinh dudng. N6 ¢ thé chuyén chat duong gluco (c6 qua nhiéu
trong mau) thanh duong nguyén dé du trir lai. Piéu nay vira gitip dé phong tinh trang ting dudng
huyét vira gitip co thé c6 sin dudng nguyén dé dung dén khi can.

75. Vi sao canh thit khong cho mudi thi khdng ngot?

Néu an phai cho muébi 14 1& dwong nhién. D6 khong chi 1a nhu cu cta sinh 1y co thé ma con 1a nhu
cau cua khau vi. Bat canh khong c6 muébi s& nhat, vo vi, khi cho thém mot ti mudi thi nhu gdm duoc
théu hoa, huong vi trd nén thom ngot. S& di nhu thé 13 vi mudi c¢6 tac dung diéu chinh hwong vi. Tuc
nglt noi: "Mudi 13 vua cta tram vi", rat co ly.

Ham lugng mudi natri glutamin trong moén dn gép phan quan trong dé quyét dinh moén dé c6 ngon
hay khong. Thanh phan héa hoc cia mudi in 1a clorua natri, trong nhiéu loai thirc an (nhu thit) c6
glutamin. Khi nau, glutamin dugc giai phong va hoa tan trong nudc. Luc d6, néu cho thém mot it
mubi vao canh thi glutamin trong nuéc canh s& két hop v6i natri dé hop thanh natri glutamic, lam
cho vi ngot tang lén.

Puong nhién, néu thém nhiéu mubi qua thi vi ngot s€ trd thanh vi man, ¢6 tdc dung nguoc lai.

76. Vi sao khong nén nin dai, tiéu tién?

Nuéc tiéu ciia ngudi duge trit lai trong bang quang. Khi tich tu ¢én mot luong nhét dinh, bang quang
s& cang 1én, didu nay dugc cac ddy than kinh truyén 1én dai ndo, khién ta c6 cam giac budn di ticu.
Viéc nin tiéu tién khong nhiing gay kho chiu ma con khién cho cac co ctia bang quang gidn ra, anh
huong dén cong ning co bop clia co quan nay, lam giam luc bai tiét nude tiéu, ddn dén di tiéu khong
kiét.

Nudc tiéu 1a moi trudng tét ctia vi khuan, nhiét do trong bang quang ciing rat thich hop cho su phat
trién ctia nhitng sinh vat nay. Thoi gian nudc tiéu bi giit lai trong bang quang cang dai, vi khuan cang
sinh s6i ndy no, gay viém nhiém hé thong tiét niéu, dan dén dai rat, nude tiéu kém mau... Vi vay, khi
budn di tiéu, nén di cang som cang tot.

Veé dai ti¢n, tot nhat moi ngay nén di mot lan. Di€u nay c6 lgi cho nhip di€u van chuyén cia h¢ thong
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tiéu hoa. Rat nhiéu nguoi vi ham mé cong viéc hodc do hoan canh ma phai ¢b nin khi c6 nhu cau dai
tién. Nhu cdu ndy dan din mét di, anh hudng dén cong ning bai tiét ctia dudng rudt, lam cho nhu
dong cua rudt tré nén cham chap, vé sau rat kho phuc hdi trd lai. Phan dong lai trong duong rudt
cang lau cang trd nén khé cimg (do phan nuéc bi dai trang hip thu) dan dén tio bon. Viéc udng
nhiéu nude khong thé khién phan mém lai.

Tinh trang phan dong lai lau trong rudt sé khién tinh mach cta thanh rudt bi chén €p, mau trong tinh
mach chung quanh tryc trang (st hau moén) khong tuan hoan vé tim dwoc. Phan tinh mach d6 s& bi
huyét, dé gay ra bénh tri. i véi nhitng nguoi von ¢ bénh tr, viéc nin dai tién cang lam cho bénh
nghiém trong, giy xuat huyét. Do phéan cimg, bénh nhan phai dung lyc nhiéu khi di ngoai, 1am ting
thém 4p lyc trong khoang bung va hau qua la chiing trf ngoai cang ndng thém.

Ngudi gia bi bénh ap huyét cao va bénh mach vanh cang khong nén nin dai tién ma phai giir thoi
quen dai tién ding gio. Viéc "nin nhin" s& gdy tdo bon, khién cho huyét ap 1én cao, co tim thiéu mau

va thiéu 6xy, mach mau nao bi rdch va con nhéi mau co tim xuat hién, gdy nguy hiém dén tinh ménh.

nhiéu tc gia
Co thé nguoi
6

Phin 6

77. Nuére tiéu dwoc hinh thanh nhw thé nao?

Trong diéu kién binh thuong, néu ta uéng nudc nhiéu thi di tiéu nhidu, udng it di tiéu it. Mdi nghe
qua, tudéng nhu nude vao co thé s& bién thanh nuéc tiéu mot cach rat don gian. Thuc ra, n6 phai trai
qua cac qua trinh bién ddi trung gian rat phurc tap & than.

Hai qua than nam hai bén cot séng & sau that lung, moi bén mot qua to bé‘mg ndm dim, hinh dang
giéng v6i hat dau tam. Két cau cua qua than gém bd phén sinh nudc tiéu (nhu mo than) va bg phan
bai tiét nudc tiéu (bé than). Nhu mo than gém cac tiéu cau than va cac 6ng. Khi di qua tiéu cau than,
mau duoc loc mot lugt; cac chat phé thai trong mau va phén nudc thira duoc dua vao cac 6ng nho,
d6 chinh 14 nude tiéu.

Nude tiéu dugce tap trung dén bé than roi theo nidu quan di xudng bang quang. Bo phan nay gidng
nhu mot qua bong dan hoi, vai tro chi yéu 1a luu gitr nudce tiéu. Khi lugng nude tiéu dat dén muc
nhét dinh, bang quang phinh ra. Cac tin hiéu kich thich dugc cac day than kinh truyén 1én dai nio.

Pai ndo ra 1énh "thai nudce tiéu". Khi d6, cac co & phan trén bang quang co lai, co tron chd mién
Y g b et g
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thoat nudc tiéu mé ra. Nudc tiéu sé bi ép chay thoat ra ngoai.

78. Vi sao nguoi ta lai danh rim?

Danh ram 1a két qua cia qué trinh dudng rudt bai tiét cac chit khi qua hau mén. Vay céac chit khi
trong co thé tir ddu ma c6?

Khi ta an com, udng nudc, khong khi 1an trong thyc pham va d6 udng sé di xudng da day va duong
rudt. Ngoai ra, hang tram triéu loai vi khuan c6 trong dudng rudt cling phan giai thirc dn, san sinh ra
cac chét khi. Vi khuan trong rudt con phan giai cac chét dich trong dai trang thanh khi amoni. Céc
chét bicacbonat va axit da day con tac dung véi nhau, san sinh ra khi CO2. Céc khi trén chiém 30-
40% tong chat khi trong duong rut.

Mot phan chit khi trong da day va duong rudt thoét ra ngoai theo duong miéng, mot phan qua thanh
rudt khuéch tan vao mau rdi di ra theo duong ho hap. Phan 16n nhét con lai dugc dua dan xudng phia
dudi, thoat ra qua hau mon. Luong chat khi tich tu trong dudng rudt cang nhiéu, téc do bai tiét xudng
cang nhanh. Do c4c co chung quanh hdu moén co lai, dong chdt hau mén nén khi trong rudt bi ddn ép
thanh mot khu vuc cao 4p. Khi khi thoat cudng burc qua hdu mon, né sé phat ra tiéng kéu. Trong diéu
kién an udng binh thudng, mdi ngudi c¢6 thé dao thai 17-60ml/gid, mdi ngay dao thai 400-1.000 ml,
sai s6 rat 16n.

99% chat khi dao thai qua hau mén khong phai 1a khi thdi, chu yéu 1a nito, CO2, 6xy, hydro va
metan. Con lai 14 khi amoni, amin bdc hoi, khi hydro sulfid, khi théi... Ngoai 6xy va ni to dén tur
khong khi, phan 16n céc khi khac déu do vi khuan 1én men trong hé thong tiéu hoa phan giai ra.

Vi théi quen cudc séng va ché d6 an udng ctia moi ngudi khong giéng nhau nén s lugng va mui vi
khi thai ciing khac nhau. Nguoi quen thé bang miéng, nudt nudce bot, hay an keo cao su va ngudi gia
ring yéu thudng nudt vao kha nhiéu khong khi nén danh rim nhiéu hon. M6t s6 thyc pham chira kha
nhiéu chat khi (nhu banh bao, kem tring, nudc giai khat c6 ga) va thuc phan giau duong, cht xo
cling d& gay ram. Trong dai trang, chung bi cc vi khuan dudng rudt phan giai thanh khi CO2, hydro,
metan. Toi, hanh tiy va he chira nhidu hop chit ciia luvu huynh; ching bi vi khuan duong rut phan
giai thanh hop chat sulfua va khi thioalcohol. Vi vay, ngudi an nhiéu cac loai rau nay thuong déanh
ram rat nhiéu va thi.

Mot sb ngudi trong dudng rudt thiéu men tiéu hoa duong lactoza, khi udng sita bo sé& bi chudng bung
va san sinh nhiéu khi. Nhitng ngudi bi viém duong rudt ciing hay danh rdim do vi khuan sinh s6i nay
né nhiéu, tac dung truc tiép 1én céc chét dinh dudng, lam nhiéu loan nhu dong binh thudong cua rudt.
N6i chung, danh rim 13 hién tuong binh thudng cua co thé, khong nén vi thiy danh rim nhiéu ma lo
SO.

79. La lach c6 nhirng ich lgi gi?

La lach nim & bén phai phia trén bung, mau d6 tham. Khi thai nhi con trong bung me, n6 14 "nha
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may" doc nhét vo nhj tao ra huyét cho thai nhi. Sau khi tré ra doi, bd xuong dan dan 16n 1én, tuy
trong xwong sé& 1a "nha may tao huyét", chirc ning trén cua 14 lach khong con nita. Vi vy, trong mot
thoi gian dai, nguoi ta cho rang 14 lach chi 1a "kho chira mau" trong co thé, c¢6 hay khong c6 né ciing
duogc. Thyc ra khong phai nhu thé.

Gan day, sau khi 1am nhiéu phau thuat dé cdy hoic thay phi tang, ngudi ta méi co nhitng nhan thirc
day du hon vé tac dung cua 1a lach. Khi bénh nhan duoc ciy hoic thay nhitng co quan lanh manh cta
ngudi khac, co thé thuong c6 phan tng thai loai do phai tiép nhan nhitng thir von khong phai cia
minh. Cac té bao lympho va chat khang thé s& "dudi" cac co quan do ra ngoai bang trim phuong
ngan ké. Pé ngin ngira phan tmg d6, bac si dung thudc dé khdng ché hodc dut khoat cét bo 14 lach.
Sau khi cit bo co quan nay, phan tng bai trir cham dut. Tai sao lai thé? Vi 1a lach khong nhiing chira
mot luong 16n té bao lympho ma con san sinh ra nhiéu bach cau mién dich - nguyén liéu dé tao ra
cac khang thé. Sau khi cét bo 14 lach, co thé mat di mot luong kha 16n té bao lympho, lwong khang
thé duoc san sinh ra ciing giam 13 rét, ¢6 loi cho viéc bao vé co quan thay thé va ngin ngira phan tng
bai trur.

Viéc cat bo 14 lach ciing giéng nhu nudce co "thi xe giir tudng", bat dic di méi phai 1am. Vi 14 lach
dam nhiém cong tac "phong vé" rat quan trong. R4t nhiéu nghién ctru cho thay, khi cat bo 14 lach,
strc dé khang giam di rat nhiéu, co thé dé bi nhiém bénh va khi ¢ méic bénh thi thuong ning, ty 18 tir
vong cao. Vi vy, khi 14 lach bi chan thuong, du da gidp nat, bac si vin ludn tim di mei cach dé
ciru no.

80. Trong co thé c6 "dau bdi tron" khong?

Trong nha may, may moc thuong phai cho dau boi tron dé giam nhe ma sat khi van hanh. Thuyc ra,
co thé nguoi ciing 1a "mot bd méay 16n". Cac co quan khong ngimg van dong. Dé bao dam cho ching
khong bi mai mon, co thé cling tiét ra mot s chat "boi tron" dic biét.

Trong khoang bung c6 rudt gia, rudt non, da day, 14 lach, mat, gan va tuy..., rat chat chdi. Cac bd
phan do lai phai van dong thuong xuyén. Vi dy, da day mdi phut co bop 3 lén, rudt non va rudt gia
u6n nhiéu khiic ciing thuong phai co bop. Nhur vay, trong mdi co quan va giita cac co quan khong
tranh khoi ma sat. Tuy nhién, chiing khong dén ndi vi ma sat ma bi ton thuong nho c6 nhitng chat
"dau boi tron" dic biét.

Trong khoang bung c6 mot 16p mang khong ngimg tiét ra mot chat dich twong. Loai dich twong nay
c6 tac dung boi tron, lién tuc lam tron cac co quan trong khoang bung.

Ngoai cac co quan ndi tang ra, su van dong cta khdp xuong ciing khong thé thiéu duoc "dau boi
tron". Khop 1 bd phan quan trong ctia hé khung xuwong, 14 chd két ndi cac dau xwong véi nhau. Co
khop thi tir chi va than thé chung ta méi c6 thé van dong, co gip 1én xudng, trai phai dugc. Khép co

thé chuyén dong dé dang 14 nho xuong sun dic biét tron, trén bé mat xuong sun lai rat tron uét do c6
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mot 16p dich rat mong. D6 chinh 1a "dau béi tron" do co thé tiét ra. N6 6 thé di vao bé mit cac
khép, khién cho cac khdp c6 ma sat rat nho khi chuyén dong.

81. Vi sao ludi, mdi khi bi ring cin s& lanh mau hon nhirng chd khac?

Tuc ngit ndi: "Ring va ludi ciing c6 lac danh nhau"; qua dung nhu thé. C6 ngudi khi 4n vi khong can
than ma ludi va moi bi rang can gidp. Nhung khong vi thé ma nguoi ta cam thiy lo ling, boi vi vét
thuong nay khoi rat nhanh. D6 14 vi nude bot da phat huy tac dung.

Nude bot 1a chét dich hdn hop do cac tuyén nudc bot tiét ra trong miéng (ngudi I6n mdi ngay tiét ra
khoang 1.000 - 1.500 ml). Khoang 90% dung dich nay 13 nu6c, phan con lai 13 bach ciu, axit amin,
mot s6 nguyén t6 vi lugng va men amylase (dé tiéu hoa cac hop chat ctia nude va carbon). Ngoai ra,
trong nudce bot con c6 mot loai men hoa tan va diét chét vi khuén, tiéu doc cho vét thuong va mot
chat kich thich biéu bi sinh truéng. Rat nhiéu dong vat c6 vii sau khi bi thuong thuong dung ludi
liém vao vét thuong, gitp cho vét thuong mau lanh. D6 14 vi trong nudc bot ciia chiing c6 chat kich
thich biéu bi sinh truong nay,

Ngoai ra, nhi¢t do trong mi¢ng thuong cao hon so véi bé mit da; than kinh va mach méau & ludi, moi
cling day dic; d6 chinh 1a diéu kién 1y tuong dé chira trj vét thuong.

82. Vi sao néi nuéc bot vé cung quy bau?

Miéng ctia ngudi ludn nhuédn udt, dé 1a nho nude bot khdong ngung duoc tiét ra. Pac biét khi doi, néu
nhin thay thirc an thi nudc bot tiét ra cang nhanh. Vay tic dung ctia nudc bot c6 phai 1a chi lam tron
khoang miéng? Khong phai, cong ning ciia no da dang hon thé nhiéu!

Nudc bot 1a "dich tiéu hoa". N6 chira men amylase, khién cho chat amylase trong thirc an sau khi vao
miéng s€ dugc tiéu hoa.

Nuéc bot 1a "chat hoa tan". N6 c6 cong nang lam wét va hoa tan thirc an. Khi thirc an vao miéng,
nude bot s& tham thau vao, hoa tron véi thirc n trong qua trinh nhai. N6 lam thirc an khong chi dé
nuét ma con dé tiéu hon sau khi xubng da day.

Nudc bot 14 "chat 1am nhuan wét". Khi noi chuyén, ta phai nho vao thanh dai, yét hau, dau ludi,
ring, mdi dé phat am. Néu khong c¢6 nudc bot thi khong thé ndi mot cach dé dang tron tru. Khi phai
dién thuyét 1au, nudc bot tiét ra khong kip, bat budc ta phai udng may ngum nudc dé bo sung.

Nudce bot 1a "chat 1am sach". N6 giup ta thanh loc can cua thuc an ¢ trong mi¢ng, bdo dam cho
miéng sach s€. Trong nude bot c6 men hoa tan vi khuén va bach cau mién dich A, gilp sat khuén
tiéu doc.

Ngoai ra, nudc bot con la "chét bao vé". Chat bicacbonat sodi va anbumin dic trong nudc bot sau khi
di vao da day co thé trung hoa axit néu axit qua nhidu. Chung phii 1én niém mac da day mot 16p
mong dé bao vé va ting cudng cong ning tiéu hoa cua da day.

Cudi cung, nude bot cd tac dung gidi doc doi voi nhitng chat gay khoi u ndm trong thirc an. Vi vay,
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c6 ngudi goi nudce bot 1a "chat khéng khéi u thién nhién". Theo mot s6 nha y hoc, mdi miéng thirc dn
phai nhai téi thiéu 30 gidy dé cho nudc bot va thirc an hoa tron day du, nhu thé méi c6 ich cho tiéu
hoa va con c6 thé 1am "tan rd" nhimg chit gy khéi u.

83. Riing c6 phai 1a mot "miu xwong" dic khong?

Bo phén cimg nhét trong co thé 14 ring. Méi nhin qua, ring giéng nhu mot mau xwong dic, nhung
thue ra két cAu caa n6 khong don gian nhu thé.

Nhin bé ngoai, ring c6 thé phan thanh ba b phan: phan 16 ra ngoai loi 1a than ring, phan cam chat
trong xuong ham 13 chin ring, con phan & giita hai bd phan nay (chd loi) 14 cb ring.

Mit ngodi cta rang 1a mot 16p men rat cing va bong. DO cling ctia nd vuot xa thép. Bén trong 16p
men 14 13i rdng, vao sau nita 12 khoang tuy ring. Trong khoang tiy chira ¢y mach mau va than kinh.
Men ring chu yéu dé bao vé ring. Tuy nd cing khac thudng nhung lai dé bi chat chua pha hoai. Néu
ludi danh rang, vi khuan va can thirc an sé dong lai & chan va ké rang. Lau ngay, vi khuan s& phan
giai chung, san sinh ra chét chua, dan dan in moéng phong tuyén men ring, khoét chan rang thanh 15
thing. DAy s& 13 noi tra ngy cta vi khuan va can riang, khién cho chét chua sinh ra ngdy cang nhiéu
hon, chén rang bi duc réng sau hon.

Khi 16 thing an sau dén tiiy rang, day than kinh trong d6 16 ra, khién bénh nhan dau khong chiu noi.
Vi vay, tuyét ddi khong dugc xem rang la mot méau xuong dac ma phai cé y thirc bao vé no that can
than.

84. Vi sao ngudi lai moc riing hai 1an?

Céc co quan trong co thé chi sinh ra mot 1an, sau khi sinh ra thi khong thay doi nira. Chi ¢6 ring moc
hai lan. Lan moc dau tién goi la rang sira, gém 20 cai, xuat hién khi tré con bt me nén goi la rang
sita. Chung nho va khong bén. Rang moc lan thir hai 1a rang c6 dinh. N6 bat dau thay thé rang sira tir
khi 6 tudi. Thong thudng, rang c¢b dinh kha 16n, bén, c6 tat ca 32 chiéc, ciing c6 ngudi chi 28 chiée.
Ring sita va ring cb dinh c6 céng nang hoan toan khac nhau. Ring sita ngoai viéc nhai thirc an con
c6 thé kich thich cho xuong quai ham phat trién, tao diéu kién cho rang ¢ dinh sinh trudng; con rang
cb dinh chi yéu ding dé nhai thirc dn. Néu ring sita bi sdu hodc rung qua sém thi xwong loi s& phat
trién khong tbt, rang c¢b dinh ciing moc khong tét. Piéu d6 chang nhitng anh hudng dén chire ning
nhai ma con dé dan dén cac bénh vé ring.

Khi ta con bé, xuong ham chua phat trién. Néu moc bo rang ¢d dinh moc 1én thi s& khong thé dimg
ving trén gia xuwong d6 dugc. Dén khi ta 1on hon, can in nhiéu loai thyc pham (trong d6 c6 nhiéu
thire an dai, cimg), cac ring sita khong dam dwong dugc nhiém vu nhai nghién. Vi vay, trong quéa
trinh tién hoa lau dai, & con nguoi da phét sinh sy bién d6i mang tinh thich tmg cao: thoi tré tam thoi
nho rang sira dé nhai va kich thich xuwong ham phat trién; dén 1ira tudi nhét dinh ring sira s& rung di,

ring cb dinh thay thé vao do.
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85. Vi sao rang c6 hinh dang khac nhau?

Binh thudng, mot ngudi trudng thanh ¢ 32 ring, duoc chia déu cho ham trén va ham duéi. Néu
quan st k ta s& thdy co ring det, ring nhon, lai c6 ring than hoi tron, d6 13 vi cac loai ring dam
nhiém nhirng cong viéc khac nhau.

Rang moc ¢ chinh gitra mat trudce goi la rang ctra, chuyén cit thirc an (vi dy, khi an banh, trudc hét ta
ding rang ctra cin mot mau). N6 ¢6 hinh rong va det, gidng nhu ludi dao.

Gan hai bén khoe miéng, mdi bén c6 mot doi rang hoi nhon goi 1a "rang nanh", chuyén x¢ nat thac
an. Rang nanh cua nguoi nho hon nhiéu so véi rang nanh cua hd va su i, vi dong vat an thit séng
doi hoi rang nanh nhon va dai dé luc xé khoe; con ngudi chu yéu an thirc dn chin nén ring nanh
khong can phat trién 1am.

Hang ring & phia trong goi 1a ring ham, chung gidng nhur hai thét trén dudi cia cbi xay, dung dé
nghién nat va 1am rira thirc an.

Nhiém vu cta ring 13 cit, xé va nghién thirc an. Néu dung ring dé lam v nhiing vat cng nhu hat
dao hoac mé nép chai, n6 rat d& bj mé, gdy. Tuy nhién, viéc chi an thirc an mém cling khién cho rang
va xwong ham khong thé phat trién tét. Do d0, ta phai n ca nhing thtr hoi thd cirg mot chiit nhu
cong rau, com chay.. Lac dn phai nhai k¥ va nuét cham dé cho ring, loi va xuong ham nhan duoc su
kich thich vira phai va sy rén luyén can thiét.

86. Vi sao khong nén dung tam xia rang?

Xia rang la théi quen khong t6t. Ring ctia ta vn sap hang ngay ngin, k& hé gitta cac chan rang déu
duoc loi va chan riang dién day. Nguoi ¢ ham rang chinh té thi giita cac ring s& khong c6 khe ho.
Mot s6 ngudi thuong ding tim, canh cay nho hodc nhing vét khic dé xia rang, khién cho k& riang
rong dan ra, thirc an dé dét vao k& rang.

Vi sao viéc dung tam xia ring khién cho k& rang rong thém? Néu dit que tim dudi kinh hién vi, ban
s& thdy no c6 vo s6 soi x0. Khi ban ding né dé xia ring, nhimg xo nay sé dit vao chan ring, c6 thé
lam chan ring bi rach. Vi khuan nhéan co hoi d6 gy viém nhiém, khién xwong quai ham va chén ring
bi ton thuong, cac t6 chirc chung quanh chan ring co lai, k& rang rong ra.

Ngoai ra, lic xia rang s& khién cho chan rang dan dan 1ong ra, khong nhirng khién thirc an dé dit vao
ma con dé gy sdu ring. Viée xia ring c6 hai nhu vay nén cac nha si van khuyén khong nén dung
tam.

Néu thirc an dit vao chan ring ma khong dung tim thi giai quyét bang cach nao? Stic miéng 1a
phuong phéap don gian, dé 1am nhét. Chi can ban ngam mot ngum nudc, dung hai co ma stc lién tyc,
cin s& bong ra. Néu khong dugc, dung ban chai dé danh rang, ép sat ban chai vao k& rang rdi co 1én
xudng lién tyc. Néu van khong dugc, c6 thé ding soi chi luén qua k& rang kéo 1én xudng. Trong

truong hop nhimg phuwong phép trén déu khong c6 hiéu qua, danh phai dung dau mii kim dé gd,
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nhung phai can than dé khong lam tén thuong cac t6 chirc chan rang. Khi can thiét, phai nho bac si
giap do.

87. Vi sao c6 nguwoi chi nhai m¢t bén ham?

Binh thuong, hai ham ring van dong c6 tinh ddi xtmg dé rang trén va ring dudi phdi hop nghién nat
thirc an. Trong qua trinh nhai, thirc an bi cit, nghién nhoé va hoa 13n véi nuée bot tao thanh hod long
dé d& nudt va dé tiéu hoa. Pdng thoi, sy nhai ciing giup co ham va ring phat trién duoc binh thuong.
Tuy nhién, rat nhiéu ngudi cé thé vi mot bén ham ring bi khuyét, bi sau, hodc do khe ring rong nén
chi nhai mét phia; y hoc goi 1a nhai 1€ch. Day 1a théi quen ¢6 hai cho suc khoe.

Viéc nhai 1éch khién co quai ham chi phat trién mot bén. Co quai ham bén kia co lai, b mat bi bién
léch. Néu nghiém trong, ngay ca séng mili ciing bi léch di, anh huong dén my quan.

Ring bén nhai s& phai 1am viéc ning hon. Mit ring bi mai mon nhiéu hon khién men ring mau hong,
viém tiy ring. Ham bén kia do van dong it nén t6 chic chung quanh ring mong va yéu, dé tich can
rang, gdy sau hoac viém rang.

Ngoai ra, & nguoi nhai 1éch, do chi mdt bén rang lam viéc nén thirc an chua dugc nhai ky da nudt,
tang ganh niang cho da day, lau ngay dé giy ra bénh da day.

Vi vy, nguoi nhai 1éch nén stra chira théi quen nay. Néu mot bén ham thiéu ring hodc co ring sau,
can di bénh vién chira tri.

88. Vi sao c6 ngudi hay nghién ring lic ngii?

C6 rat nhiéu nguyén nhan giy ra nghién rang. Nhu ta da biét, khi ngti, vo dai ndo & trang thai e ché
véi nhiéu mire d6 khac nhau. Néu vo dai ndo (rc ché sau, ban s& ngu ngon,; néu tc ché can, c6 thé cd
nhirng bd phan con hoat dong.

Ta chiém bao la do khi ngu, than kinh vo dai ndo van con hoat dong. Lac do, su hung phén cia vo
dai ndo n6i chung 1 yéu nén ta khong co dugc dong tac cu thé gi. Khi strc hung phan cua vo dai ndo
kh4 manh, c6 nguoi s€ n6i mo, dong chan tay, khoc, cuoi, tham chi day di ra khéi givong, goi la
mong du. Nghién rang khi ngu ciing 1 mot trong nhitng hién tuong tuong tu, xay ra do vo dai ndo
con hung phan.

Ngoai ra, nghién rang khi nga c6 thé do trong rudt c6 giun. Chit doc do giun san sinh ra rat d& kich
thich than kinh cta co ham, khién cho n6 khong bi khdng ché, két qua 1a dém ngi thuong nghién
rang.

89. Vi sao ludi cé thé biét dwge hwong vi thire in?

C6 ngudi goi dau ludi 1a "may ném". Qua dung thé, cac vi chua, cay, ding, ngot, bui cua thirc an
truée hét déu do ludi thudng thire. Pau ludi vi sao lai c¢6 thé phan biét duoc huong vi? Bi mat 13 &
chd, trén mat ludi co cac "dai".

Dai la co quan cam giac huong vi, nam ¢ cac nim moc trén ludi va phan bo dudi ludi, yét hau, ham
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éch trong khoang miéng. Dai ludi phat trién nhét ¢ thoi ky tré em, sau d6 dan dan giam di, dén tudi
gia thi giam gan hét. Chinh vi vay, cho tré em udng thudc rat kho. Ngudi 16n udng thude cam thiy
déng it, nhung tré em vira bo vao miéng d khoc ngay.

Dai ludi co két cau hinh bau duc. Mit ngoai ctia nd ¢6 mot 16p té bao bao phu, bén dudi 1 nhitng té
bao vi giac nho, du cudi cua chung c6 16ng xo, goi 1a 1ong vi gidc. Pau day than kinh bao boc chung
quanh té bao vi gidc, gibng nhu day dién, truyén hung phan 1én trung khu vi giac cua dai nio.

Thong qua vi giac ma dai cam thu duoc, co6 thé chia dai thanh bdn loai: ngot, chua, déng, man.
Nhitng huong vi khac nhu chat, cay... déu do bdn loai vi trén téng hop ma thanh. Nhirng dai cam
nhén vi ngot phan bd kha nhiéu trén du ludi; dai cam thu vi chua phan bd hai bén nia sau cua ludi;
dai cam nhan vi drfmg tap trung & mat trén cuéng ludi; con nhitng dai cdm nhdn vi man nam hai bén
ntra trude cia mat ludi va dau ludi.

Ngoai céac dai ra, ludi va khoang miéng con c6 mot lugng 16n cac co quan xuc gidc, cam nhan nhiét
d6, & than kinh trung khu nhitng cam giac nay duoc tong hop lai. Vi giac, xtc giac két hop voi khiru
giac s& san sinh ra nhimg cam giac phuc hop rat da dang.

90. Vi sao ngudi ta vi mit véi may anh?

C6 ngudi néi, hai mat gidng nhu hai may anh dat trén dau, vi von nhu thé rat co 1y. Bén ngoai nhin
cau 1a ting gidc mac khong mau, trong sudt, gidng nhu 6ng kinh ctia may anh. Do lu6n duge nudc
mét boi tron nén nd thuong udt, khong bi bui che.

O giira nhan cau c6 mot 16 nho goi 1a dong tir, anh sang tir bén ngoai thong qua dong tir di vao vong
mac ¢ day nhan cau. Khi may anh chup anh, ngudi ta thuong cin ct vao do sang tdi ctia anh sang ma
diéu chinh 6ng kinh. Pong tir ciing twong tw, khi 4nh sang manh qué thi dong tir thu nho lai, can bét
lwong anh sang. Khi 4nh sang yéu, dong tir lai ty dong mo ra.

Khi tir ngoai sang budc vao phong téi, ta 1ap tirc cam thiy trude mat 1a mot dam t6i den, khong trong
1o rét vat gi, sau mot thoi gian ngan mai thich nghi duoc. D6 1a vi con nguoi khi tir chd sang di vao
chd t6i, dong tir phai dan dan mé ra cho dén khi thich ing dugc vi moi truong tdi, ta méi nhin thay.
Trong may chup anh, phim 14 bd phan cam quang cudi cling dé thanh anh. Véng mach ctia mét ciing
c6 cong nang tuong tw. Trén vong mac cd vo sd té bao cam quang. Khi tiép thu duogc cac tin hiéu
kich thich ctia anh sang, chung s& bién tin hiéu d6 thanh xung than kinh, thong qua than kinh thj giac
truyén l1én dai ndo. Nho vay, con ngudi c thé cam nhén duoc mot cach chan thyuc hinh anh va mau

sac cua moi vat & bén ngoai.

nhiéu tac gia

Co thé nguoi
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Phin 7

91. Vi sao mit ngudi lai moc phia trweée mat?

Nhiéu ngudi nghi, néu méit ngudi moc ¢ nhimng chd khéc trén co thé thi ¢6 18 s& hay hon. Cach néi do
c6 dung khong? Cac nha khoa hoc da giai dap vin dé nay mot cach tudng tdn nhu sau:

Hai mit ctia ngudi moc & trén mit 1a két qua cta ca mot qua trinh tién héa lau dai. D6 ciing 1a cach
chon lya tdt nhéat dé thich ung voi moi truong. Néu mét & vi tri cao trén co thé thi nhin dugc xa hon,
¢0 loi cho viéc tim kiém thtrc an va phat hién ké dich, tam mat rong hon. Sy théy nhiéu, biét rong s&
thac day tri luc con nguoi phat trién. Mit & phia trude ciing ¢6 nguyén nhan ctia ndé. Chéan cua con
ngudi di 1én phia trude, néu thiy co chudng ngai thi s& di vong qua; hai tay c6 théi quen 1am nhiing
viéc & phia trudc cling doi hoi hai mat phai nhin vé huéng nay. Ngoai ra, hai mét & phia trudc co thé
tap trung quan sat va xir Iy moi viéc trudc mat, tranh duge nhitng ctr chi khong nhat quan (khi bén
trai khi bén phai), ting thém cam giac 1ap thé vé hinh tuong ctia su vat, c6 loi cho phan doan vét xa
hay gan. Diéu d6 trong canh tranh sinh t6n v6 cliing quan trong.

Bay gio ta thir thay ddi vi tri ciia mat dé xét vé van dé nay. Vi du néu hai mat déu & bén trai hodc bén
phai thi két qua khién cho con nguoi gidng nhu con cua chi c6 thé di ngang. Ly vi du mot mat & bén
trai, mot mat & bén phai, hoac mdt mét & phia trudc, maot mét & phia sau, nhu vay tam nhin caa con
ngudi sé duoc mé rong hon, nhung khong thé nio tap trung strc quan sat, ciing khong thé nhin thay
hinh anh lap thé cua cac vat, khién cho ta khong phan biét dugc vat do ¢ xa hay gén.

Néu dé cho mat moc trén dinh dau thi s& thé nao? That gay go, vi con ngudi khong thé khi nao ciing
nhin tring sao trén bau trdi ma quan trong nhat 1a phai nim viing moi viéc chung quanh dé c6 hanh
dong Umg xtr thich hop.

92. Vi sao nhin mau xanh nhiéu c6 loi cho mit?

Céc vat chung quanh mudén mau, muoén sdc, 1am cho van vat tuoi dep va 10 rang, khién cho con
nguoi ndy sinh tinh cdm va hung tht khéac nhau.

Mau twoi qua dé khién cho ta c6 cam gidc mét moi, mau am dam khién cho ta cam thy nang né,
mau dé va mau vang dua lai cam giac léa mét, mau xanh va mau luc dem lai cho ta cam gidc mat mé
va yén tinh. Sy hap thu va phan xa clia mau séc ciing khac nhau. Mau d6 phan xa d6i v6i anh sang la
67%, phan xa ciia mau vang la 65%, phan xa mau luc 47%, phan xa mau xanh chi c6 36%. Vi mau
d6 va mau vang phan xa anh sang kha manh nén dé gy 16a va nhirc mat. Mau xanh va mau luc hap
thu va phan xa anh sang ¢ muc trung binh, lam cho cac t6 chirc & vong mac trong mét va hé thong
than kinh, vo dai ndo dé chju. Vi du, mau xanh va mau luc cta rung xanh, tham c6 khong nhiing cé

thé hap thu céc tia tir ngoai trong anh ning c6 hai ddi vi mit ma con co thé giam thip d6 160a mét do
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anh sang manh gay ra.

Sau khi hoc tap hay 1am viéc cang thang, ban dimg tua bén cira sb trong ra ciy cbi xa xa, tinh than s&
cam thiy dugc thu gidn, sy mét moéi cuia mét cling dan din mat di. Vi vay hang ngay sau khi hoc tap
va 1am viéc nén nhin vao mau xanh va mau luc, nhu thé s& 6 tac dung bao v¢ mét.

93. Vi sao anh sang manh gay can thi?

Con mit 1a co quan rat ky di¢u cua co thé, co nang luc phan biét cuong dd anh sang, mau sac, hinh
dang, kich thuédce, do xa gﬁn ctia vat thé. Trong diéu kién binh thuong, du anh sdng manh hay yéu, vt
thé xa hay gan, nhin cau déu cé su diéu tiét thich nghi, gidng nhu may anh c6 thé diéu chinh dng
kinh dé anh 13 nét.

Cuong d6 anh sang khong di va thoi gian mit nhin trong anh sang yéu qua dai 13 nguyén nhan chi
yéu gy can thi. Vi vy, dé bao vé mat, c6 nguoi di ting do sang trong phong 1én, ban ngay ciing bat
dén sang, tham chi c6 nguoi con xem sach dudi 4nh sang mat troi hodc anh dén 16a mat, két qua 1a
thi lyc chang nhitng khong ting 1én ma con giam xudng. P6 13 vi su kich thich qua manh ctia anh
sang d6i véi té bao cam quang trén vong mac sé khién cho co tron dang cau trong cing mac bj co lai,
mét moi, khién cho dong tir thu nho nham han ché lugng tia sang di vao mat. Sy kich thich néu xay
ra thuong xuyén sé& khién cong ning cila nhan cau bi bién d6i, kha ning diéu tiét ciia mat yéu di, tir
d6 ma sinh bénh céan thi.

Vi vy, anh sang khong nén yéu qué, ciing khong nén manh qua, cy li giita sach va dén khong nén
nho hon 0,5 m. Anh sang nén chiéu tir bén trai, phia trudc dé bong cua tay phai khong can tré duong
nhin. Trén béng dén can c¢6 chup dé khién cho anh sang diu lai, mat khong bi kich thich.

94. Vi sao c6 nguoi thi lue yéu?

C6 nguoi thi luc rat kém, tuy nhin bé ngoai, con mét ciia ho trong van binh thuong; két qua kiém tra
day mat khong c6 gi khac biét.

Khi ta ra doi, mat chwa phat trién day da. Dén 3 thang tudi, dudng kinh trudce va sau nhin cau méi
dat dén 23 mm, gén béng nguoi lon. Néu & giai doan thi luc phat trién, tré gdp nhitng nhan t6 o hai
thi c6 thé s& mac bénh thi luc yéu.

Céc nguyén nhan khac nhau s& dan dén nhimg dang thi luc yéu khac nhau. Thi luc yéu bam sinh Ia
do yéu t6 bam sinh gay ra (c6 thé vong mac, than kinh thi gidc, tham chi dai ndo phat trién khong day
da). Co6 nhitng tré bi yéu thi luc do khi ra doi bi épsét kep déu, khién vOng mac xuét huyét, anh
huong dén sy phat trién cua thi lyc.

Mot s6 nguoi bi thi luc yéu do mat lac nhin nghiéng. Khi nhin nghiéng, ta thuong cam thay chong
mit, hoa mét. Dé khéc phuc su nhiéu loan nay, vo dai ndo sé& tim cach khéng ché nhiing xung dong
than kinh do mit lc truyén dén, 1au ngay gay ra bénh thi luc yéu.

O mot sd nguoi, mit khic xa anh sang khong thang; tir bé lai khong deo kinh dé hiéu chinh, do d6
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mit va than kinh trung khu déu khéng duoc tp dé phan biét cac vat mot cach chinh xac, khién 4nh
sang di vao khong chuan, gay yéu thi luc.

95. Vi sao mit khong s¢ lanh?

Mua dong, néu di ngoai dudng, ta thudng bi miii do bam, tai dau, tay té dai, nhung con mit tuy 10 ra
ngoai lai khéng cam thiy lanh.

C6 phai vi mat khong c6 than kinh cam giac? Puong nhién khong phai thé. Trén thuc té, giac mac 1a
bd phan nhay cam nhét trong co thé, chi mot hat bui nhé béng dAu miii kim roi vao 12 mét da kho
chiu.

Vay vi sao mét khong cam théy lanh? D6 1a vi trén mét chi co cac day than kinh cam nhan sy dau,
khong c6 than kinh cam nhan su lanh. Vi vay, nhiét ¢ du thip bao nhiéu, con mat ciing van khdng
cam thdy lanh.

O mili, vanh tai v tay c6 rat nhiéu mach méu nho li ti. Khi gip lanh, nhitng mach mau nay giin ra
nhanh chong, tan nhiét rat nhanh cho nén nhiét do & nhirng by phén nay dac biét thép. Con giac mac
14 td chure trong sudt, khong chira mach méau nén nhiét bi mat it, phia trudc lai con c6 mi mét mém
v6i nhiéu mach mau, gidng nhu hai canh cira che gi6 lanh. Vi vy, nhiét d6 ctia mat trén thuc té cao
hon nhiéu so véi 16 mili, vanh tai va ngén tay.

96. Vi sao thg han phai che mat na?

Khi di qua chd han dién hoic han hoi, ban s& nhin théy anh sang l6e 1én, tan Itra bén ra tung toée. Chi
can dimg & d6 nhin cham chu trong 1-2 phut thi dén 6-10 gid sau, mat van con dau nhic, s¢ anh
sang, 4o ngau, kho mé, nudc mat chay lién tuc. Nghiém trong hon, ban c6 thé thiy nhitng mau sic
ruc r& nhu anh sang mat troi, mat xuét hién bong nudc, két mac sung dd, bong gidc mac... b6 1a hi¢n
tuong "viém mat do bi anh sang kich thich", kéo dai 6-8 gio. Nguyén nhan 1a trong chdp sang lira
han chira mot lugng 16n tia tir ngoai, ¢6 hai cho mit.

bé ngan ngua bénh viém mit, tho han va nhitng nguo1 phu viéc nhét dinh phai deo mat na hodc kinh
bao ho dé ngan can tia tir ngoai.

97. Vi sao ¢6 lic ta nhay mit lién tuc?

Mi mit ta c6 lac vo ¢ nhay lién hoi, khién ta cam thdy khong thoai mai. C6 ngudi ndi "nhay mat trai
1a nhay tién, nhay mét phai 1a nhday hoa". Thuc ra diéu nay hoan toan 1a mé tin.

Mi mit 1a "cira ngd" cua con mét, co tac dung bao vé¢ mit. Trong mi mit c6 mot loai co rat mong.
Céc sg¢i co nay hinh thanh mot vong quanh mit, c6 thé hoat dong tuy y. Khi n6 co lai thi mat nham.
Néu mét bd phan nao d6 cuia cac soi co nay bi anh hudng, sy co dudi phirc tap xuét hién, gay nhay
mat.

Vi sao cac co mi mit lai co sy co dudi phtrc tap? C6 2 nhdm nguyén nhéan chu yéu

- Mat ngu hodc ngu khong du, khién mat mét moi qué d¢. Thiéu mau, hit thuoéc hodc udng rugu qua
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murc khién cho cac co mi mit cang thang khéc thudng.

- C6 mdt bénh mit nao d6 nhu can thi, vién thi, viém két mac va viém giac mac.

Qua d6 c6 thé thay nhay mat ngiu nhién khong phai 1a bénh, chi can cht ¥ nghi ngoi thich dang thi
hién tugng nay s& mat rat nhanh. Nhung néu thudng xuyén nhay mat lién tuc, ban nén dén béc si
kiém tra va diéu tri.

98. Vi sao phai chép mit?

Mbi ngudi chiing ta, dui 1a gia hay tré, nam hay ni¥, trir khi ngi, con hau nhu ting phut déu chép mat.
Ngudi binh thuong mot phit chép mit khoang 10 1an, mdi 1an 0,2-0,4 gidy.

Pimg cho rang chép mit 1a viée nho khong dang chi y. N6 1a phan xa than kinh ma chi dong vat cao
cép moi co, la sy phat trién hoan thién nhét cta con nguoi. Phan xa nay giap boi tron nham bao vé
mat. Nhiéu ngudi tudng rang chi khi khoc hodc bi bui roi vao thi nudc mat méi chay ra. Trén thyc té,
nudc mat khong ngimg duogc tiét ra, duoc dua vao két mac, chdy ra trén nhén cau, tap trung & khoe
mit, cudi cing thong qua éng nude mét va miii di vao khoang mili. Viéc chép mat khién cho nuéc
mit dugc boi déng déu trén giac mac va két mac phia trudc nhan cAu, bao dam cho mét nhuan uét.
Néu khong c6 nudc mit, gidc mac sé& kho, duc va khong trong sudt nira. Phan trudc cia mat 16 ra
trong khong khi, bui bam, khoi va vi khuan dé& xam nhap. Nudc mit co tac dung rira trdi bui, gitp bé
mit nhin cau sach s&. Men hoa tan vi khuan trong nudc mét con c6 thé khdng ché vi khuan phat
trién.

Ngoai ra, chép mat con 1a sy diéu tiét hoat dong ctia vong mac va cac co bén ngoai mat. Vong mac 1a
t6 chtrc than kinh & vach trong nhin cau, c6 thé cam thy su kich thich cta 4nh sang va phat ra nhiing
xung dong than kinh. Nhan cau nho sy co rat ciia mi mat ma phat sinh chuyén dong. Néu ching ta
m& mat mai khong chdp, vong mac va cac co ngoai cua mit phai lam viéc lién tuc. Viéc chdp mét
giup ching dugc nghi ngoi maot chut.

99, Vi sao viéc tip cho mit c6 thé givip dé phong cin thi?

Mot d6i mét binh thuong vi sao dan dn lai bién thanh can thi? Nguyén nhan chu yéu la bénh nhan
khong ding mét hop quy tic vé sinh. Néu trong mot thoi gian dai, mét ludn lam viée & trang thai qua
cing thang, 1au ngay mat s& bi c4n thi. Luyén tip cho mat, xoa bop, an huyét 1a phuong phap dé
chéng lai bénh nay. Viéc xoa bop gitip x6a bé duoc su cang thang ciia mat, nang cao kha ning diéu
tiét.

Trong co thé ngudi, hé thdng kinh lac phan bb khap noi. Néu mét chd niao d6 bi tré ngai, bénh s&
khoi phat. Phuong phép xoa bop huyét gitip xoa bo sy tré ngai d6, khién cho kinh lac thong thuong,
ting cuong tuan hoan mau. Su kich thich nhe nhang nay c6 thé ting cudng sy hap thu, dao thai caa
cac t chirc trong co thé, x6a bo sy cing thang vé diéu tiét va tap trung, khoi phuc chirc ning sinh Iy

cua co thé, tir d6 dat duoc muc dich ngan ngura bénh can thi.
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100. Vi sao ¢6 thé deo kinh sat trong trong mat?

Kinh théng thuong phai c6 gong dé deo vao tai. Nho ¢6 kinh ma ngudi deo cai thién duogc thi luc,
nhung ciing ¢6 nhiéu phién phtrc. Vi du khi di trong mua tuyét thi phai lu6n lau kinh, néu khong kinh
s& mo, nhin khong rd. Hon nita, c6 mot sé ngudi khong thé deo kinh dé 1am viéc, vi du nhu dién vién
kinh kich khong thé deo kinh dé dién. Van dong vién nhay cao, cau thu bong da... ciing khong thé
deo kinh d¢ thi dau.

Dé giai quyét van dé nay, cac nha khoa hoc di nghién ctru tim ra mot loai kinh sat trong, ¢ thé truc
tiép deo trong mat. Puong kinh cta n6 khoang 10 mm, day 0,1-0,3mm. Loai kinh nay dugc 1am bing
thuy tinh hitu co, rat bén chéc. Do tron bong va chinh xac cua no rat cao, khi duoc dat vao trong mét
thi chiéu cong hoan toan an khép véi giac mac. Loai kinh nay chuyén dong ddng thoi v6i nhan cau
nén nhin moi vat rat chuan, tim nhin rong, ngudi deo khong lo roi kinh hay kinh bi mo.

Kinh sat trong c¢6 thé khac phyc nhitng van dé ma kinh pho thong gay ra. Chang han, viéc bé mit
gidc mac khong phang gay hién tuong tan quang khong chuan, loai kinh nay c6 thé hiéu chinh dugc.
NO cling khéc phuc dugc su chénh Iéch 16n gitra hai mat.

101. Vi sao khi deo kinh den phai chii y dén thoi gian, dia diém?

Mot s6 nam nir thanh nién rat thich deo kinh den. Ho khong phén biét hoan canh, thoi gian, thoi tiét,
subt ngay trén séng miii van gac cai kinh den. Diéu d6 rat c¢6 hai cho thi lyc cia ho.

Vi sao viéc thuong xuyén deo kinh den lai anh huéng dén thi lyc? Mt ta giéng nhu may anh, mat
deo kinh den ciing twong ty nhu trude dng kinh may anh c¢6 thém kinh loc mau. Anh sang tu nhién
do 7 mau (dod, da cam, vang, lyc, xanh, lam va tim) hgp thanh. Kinh loc mau khong cho phép nhitng
tia séng c6 mau khac xa voi n6 di qua; nhiing tia sing c6 mau sac gan giéng véi né chi qua duge mot
phan. Nhu vay, kinh loc mau di giam lugng anh sang di qua né, thanh phan anh sang di qua ciing rat
khac nhau.

Kinh den qua thuc c6 giam dugc sy kich thich ctia anh sdang manh d6i véi mat, tranh duoc tia tir
ngoai lam hai mat. Khi tdim nang, 1am viéc dudi 4nh nang choi chang hodc tiép nhan tia tir ngoai dé
diéu tri, ban can den kinh den. Con khi trdi 4m u, lac hoang hon, khi ¢ trong nha, xem vo tuyén, xem
phim hoic & nhing noi anh sang yéu, nén bo kinh ra. Néu van deo kinh den lién tuc trong nhiing
diéu kién nhu vay, lau ngay, nang lyc thich ting vdi anh sang tuy nhién cta nhan cau s& giam, thi luc
yéu dan. Thoi quen nay con c6 thé lam giam d6 nhay cam ctia mét v6i mot s6 anh sang mau nao do,
dan dén bénh mu mau. N6 ciing gay dau dau, chong mit va ching khong thé nhin 1au.

102. Vi sao c6 bénh "can thi gia"?

Con mit binh thudng khi nhin xa khong can diéu tiét, khi nhin gin méi can diéu tiét.

Mit can thi c6 thé chia thanh hai loai:

- Can thi that, con goi 1a cén thi truc: Xay ra do d¢ dai phia trudc va phia sau ciia nhan clu (con goi
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la duong kinh trudc, sau) vuot qua dé dai binh thuong 24 mm.

- Can thi gia, con goi 1a c4n thi c6 tinh cong ning: Xay ra do théi quen st dung mat khong dung quy
tic. Vi du doc sach 1au, doc hay viét du6i anh sang qua manh hodc qua yéu, cu li sach va mét qua
gﬁn, vira di duong vira doc sach, doc khi di tau xe, tu thé ngéi doc va viét khong dung... khién cho co
mit & trang thai diéu tiét qua cang thang.

Thuy tinh thé trong mat gibng nhu mot thiu kinh 161, ta thudng bat nd 16i vé phia trude toi da dé
thich (mg v&i nhu cau. Co mit giéng nhu day ching, néu thuong xuyén & trang thai kéo cing, nd sé
dan mat di tac dung dan hoi. Co mit vi phai diéu tiét cing thang nén sinh ra mét moi, tham chi co
giat, dan dén giam thi lyc, sinh ra can thi.

Dé tranh bénh "can thi gia", can kip thoi udn nan thoi quen dung mét khong hop 1y, nho bac sy nhan
khoa chi ra nhitng phuong phap diéu tri thich hop dé x6a boé tinh trang cing thang ctia co mat, khién
cho thi lyc dugc cai thién va trd lai binh thudng. Su xir 1y nay can dugc tién hanh kip thoi. Néu dé
lau, phﬁn trong cua mat va nhén ciu sé& bién ddi, bién thanh "can thi that".

103. Vi sao c6 nguwoi khong phan biét dwoc mau sic?

Troi xanh, may trang, hoa do, 14 xanh... Van vat hién ra trudc mat ta nhu mot birc tranh mudn mau
mudn vé. Nhung c6 ngudi vi khong phéan biét duoc mau sic ma cam thdy mong lung, mo nhoe, thim
chi chi thiy mot ving mau xam. Y hoc goi hién tuong nay 1 "mu mau".

Mau séc tuy thién bién van hoa nhung van do 3 mau co ban do, luc, lam tron 1an ma thanh. Trén
vong mac c6 mat loai "t& bao hinh nén" rat nhay cam véi ba loai mau nay. Vi tat ca cac mau khac
déu do 3 loai mau co ban pha tron theo nhimg ty 18 khac nhau ma thanh nén mét c6 thé phan biét
duoc du cac loai mau sic.

Néu vi mot nguyén nhan nao dé6 ma thiéu kha nang phan biét mau do, ta s€ bi "mu mau do", khong
thé phan biét mau lyc thi goi 12 "mu mau luc"... Néu ca ba mau déu khong phan biét dugc thi goi 1a
"mu toan mau". MU mau lam va mu toan mau rat it gip.

Vay mu mau phét sinh nhu thé nao? Diéu nay cho dén nay van chua dugc lam sang t6. Ngudi ta
thuong cho rang do 1a do di truyén.

Nguoi mi mau khong thé lam nhitng cong viée can phan biét mau sic, chang han khong thé 1ai 6 t6
vi khong phan biét dugc dén xanh, den do.

104. C6 ddu hiéu bao truéec bénh cin thi khong?

Trudc khi thi lyc suy gidm, mit s& ¢ mot $6 triéu ching dy bao nao d6. Nhiing tin hi¢u nay rat quan
trong, vi nd nhic nhd chung ta can sém c6 bién phap dé phong.

Tin hiéu quan trong nhét trudc khi c¢6 bénh cén thi 1 cam gidc mét moéi. Nhiéu hoc sinh cip 2, cip 2
sau khi doc sach trong mot thoi gian dai thuong thiy trudc mat c6 hinh anh cac dong chir chong 1én

nhau thanh chudi. Khi nhin cac vat phia trudc, cac em thudng co cam giac luc gan lic xa. Co mot so
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ngudi sau mot thoi gian nhin xa, khi nhin gan tré lai thi cam thiy méit mo, khong r5.

Nhirng hi¢n tugng trén xuét hién ching to mét qua mét moi, cac co trong méat dd mat di sy diéu tiét
nhanh nhay. Tinh trang nay néu kéo dai thi s& din dén bénh can thi.

Ngoai cam gidc mét moi & mat, mot sé ngudi ¢ thé thdy nong trong mat, mat cing dau, tham chi
con thiy dau dau va dau sau cd. D6 1a hién twong di tng vé cam giac, do than kinh cam giac ctia mat
bi mét moéi gy nén.

105. Vi sao ndng din & mién nui ciing bi bénh cin thi?

Cén thi 13 tinh trang anh sang song song tir xa dén khong tap trung thanh anh trén vong mac, anh s&
nam phia trudc vong mac. Do do, bénh nhan nhin dd vat ¢ xa théy mo, khong 1. Tuy nhién, 4nh
sang & cu ly gan twong d6i phan tan nén co thé ty thanh anh trén vong mac. Vi vay, nguoi can thi co
thé nhan dugc hinh anh gan tuong d6i rd.

Thudng nguoi ta cho rang: bénh can thi chi do viéc dung mat khong dung cach sinh ra, chang han
doc sach hodc viét chit ¢ cu ly gﬁn qud, hoac doc sach dudi anh sang yéu, doc sach, xem ti vi qua
lau. Thuc ra, cach nghi ndy chua day di, vi c6 nguoi sir dung mat mot cach binh thudng ma ciing bi
can thi. Vi dy, nhitng ngudi nong dan sdng & néng thon, rimg ndi, quanh ndm cay bira, chan nudi 1a
chinh nhung van c6 thé bi can thi.

Nguyén nhan 1a do do khiic xa ciia thiy tinh thé khong chuén, c6 thé do di truyén. Cac két qua
nghién ciru gan day vé bénh cén thi cho thay:

- Bénh c¢6 lién quan dén chung toc. Ngudi da vang hay mac hon so véi ngudi da tring va da den.

- Bénh ¢ lién quan véi lich sir gia toc, nghia 1a néu trong nha c6 ngudi can thi thi nhimng thanh vién
khac cua gia dinh cling c6 nhiéu nguy co mic bénh nay.

Vi vdy, mot s6 ngudi song ¢ nong thon, mién nui tuy van ding mat mot cach hop 1y nhung van bi
can thi. Do d6, cac thanh vién trong gia dinh c6 ngudi can thi nén quan tm hon dén viéc dung mat
dung quy tic dé bao vé mat duoc tot hon.

106. Vi sao mit mdt sé ngwdi bi ""tan quang"?

Ngudi bi tin quang nhin vat gi ciing mo hd khong rd. Nguyén nhan gay bénh chu yéu 1a do d6 cong
ctia giac mac bién do6i. Giac mac 1a 6 ctra & phia trude nhan cau, né khong nhitng phai trong subt,
tron tru ma con phai cé hinh ban cau hoan chinh. Cong ning chi yéu ctia no 1a tap trung céc tia sang
lai, khién cho céc tia d6 khi di vao dong tir s& tap trung & tiéu diém (nam trén vong mac ctia day
ma"lt), sau d6 phan anh Ién dai ndo. Nho do, con nguodi nhin 16 moi vat. Khi gidc mac bi bién dang, bé
mat 16i 16m khéng quy chuén, anh sang s& khong tap trung thanh tiéu diém trén vong mac ma phan
tan vé cac phia, lam cho anh vat mo hd. D6 13 hién tuong "tan quang". Su tan quang nay khong co
quy tic, rat kho dung kinh dé hiéu chinh.

Ngoai ra, c6 mot loai tdn quang cé quy tac (d cong cua gidc mac ¢ mot phia nao d6 khong vudng
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goc v6i hudng anh sang di dén), gdm don thuan tan quang vién thi, don thuin tan quang can thi, tin
quang ca vién thi va can thi... Loai ndy c6 thé dung kinh dé hiéu chinh.

Giac mac khong phéng c6 thé do di truyén hodc bi bénh (seo giac mac sau loét hoac chin thuong). O
mirc d6 nhe, tin quang c6 quy tic noi chung khong anh huéng dén thi lyc, nhung khién mét mét moi,
khong thoai mai.

Vi vay, néu mit bj tan quang thi nén sém dén bac si kiém tra, khi can thiét phai deo kinh c6 d¢ thich
hop.

107. Vi sao sang ngi diy hay cé dir mit?

Budi sang ngi1 ddy, néu soi guong, ta s& thiy khoe mat gan séng mili c6 mot it dir, khi nhiéu khi it.
Du buoi tdi trude khi di ngu, ta da rira mat rat sach, khi ngu mét nhim, khong c6 bui roi vao thi sdng
day van c6 dir mit. Vay dir mat tir dau ra?

Mit ta c6 mot mau gidng nhu xwong sun, goi 1a "mi mat". Trong mi mat ¢ nhiéu dng nhé sap xép
rat ngay ngin, goi 1a "tuyén goc mat". Miéng cua tuyén nay nam dung chd mép khée mat, gan miii,
khong ngimg tiét ra mot chat "md". Ban khong nén coi thudng chat md nay, vi tic dung ctia no rat
16n. Ban ngay, n6 dugc boi 1én quanh mét nho dong tic nhay mat, nham ngin can nudc mat chay ra
ngoai va ngan md héi chay vao mat. Lic ngl, mat nham lién tuc trong mot thoi gian dai, chat md nay
dugc ding khong hét, nd tron 14n véi cac tap chat da 1an vao mat liic ban ngay va sb nudc mat con
thira lai, dan dan tap trung vao khoe mét. D6 khong phai 1a bénh.

Néu dir mat ra qué nhiéu ké ca ban ngay va ban dém, dir gan 16ng mi hai mi lai véi nhau khién mét
khong mé duoc nghia 1a méat da bi viém do vi khuan hoic virus. Can dén bénh vién dé kiém tra, diéu

tri.
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Phin 8

108. Con ngudi ¢6 "mit thir ba" khong?
Trong Tay Du Ki c6 thin Nhi Lang v thudt rat cao cuong, ddu ngang ngira voi Ton hanh gia. Trude
tran Nhj Lang c6 con "mit thir ba". Con mat nay rat sic sao, cho di Tén Ngo Khong bién di dau,

thanh vat gi déu bi Nhi Lang phat hién. Puong nhién d6 chi 1a chuyén than thoai.
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Con nguoi thuc cht c6 "mit thi ba" khong? Céc nha khoa hoc da phat hién "mit thir ba" trén thyuc té
la mot hat giéng nhu hat qua thong, nam sau chinh gitra dau, to b?mg hat dau, cho nén goi la "hat
thong". Nhung con mét nay khong thé nhin thiy cc vt nhu con mét binh thudng, tic 1a né khong
c6 day du thi luc binh thudng.

Vay n6 co tac dung gi? Ngay nay, ngudi ta da biét dugc trong co thé c6 déng hod sinh hoc rat ky diéu.
C6 nguoi khong dung chudng ddng ho bao thirc ma sang van day dung gid, chi chénh vai ba phut.
D6 chinh 1a nho déng hd sinh hoc. Céc nha khoa hoc phat hi¢n "hat thong" chinh 1a déng hd sinh hoc
trong co thé. Ban dém, né san sinh ra mot chét kich thich goi 1a chat thoat den. Ban ngay, n6 tu dong
ngimg san sinh chat nay; do d6 con nguoi ¢ thé cam biét duoc sy thay dbi cua ngay dém.

Ngoai ra, chat thoat den ma "hat thong" tiét ra con c6 tac dung khdng ché cong ning sinh duc cta
con nguoi. Cac nghién ciru da chimg t6 n6 c6 thé khong ché su phat trién ciia tuyén gidi tinh trong
thoi ky nién thiéu. Pén mot thoi ky nhéat dinh no s& x6a bo su khéng ché nay dé cho thoi ky thanh
xuan dén. Ngay nay, thoi ky thanh xuén ciia thiéu nién thuong dén sém. Mot trong cac nguyén nhan
quan trong la vao ban dém, thoi gian chiéu sang kéo dai, lam cho chét thoat den duoc san sinh ra it,
khién thoi gian khdng ché tuyén gidi tinh bi rat ngin.

109. Vi sao miii c6 thé ngiri dwoe cac loai mui?

Miii ngudi ¢6 hai cong ning: ho hap va nhan biét mui. Trong cudc song thudng ngay, vai tro cia co
quan khuru giac 1a khong thé thiéu duoc. Vi du, khi mét ta chwa nhin théy, tai chua nghe théy thi miii
da ngui thAy mui chdy, do d6 ma canh giac duoc v6i nan hoa hoan, kip thoi dap tit ngon lira. C6 mot
s6 d6 vat khi ta cam 1én, nhin, nghe nhung vin chua biét n6 1a gi, nhung khi dua 1én miii ngui thi lap
tire biét dugc. Dicu d6 chung to khiru gidc co thé gitip ta phan biét cac chat khac nhau.

Co6 nguoi nho ché @6 tap luyén dac biét ma miii c6 kha nang phan biét rat cao. Vi duy, tho lanh nghé
trong cac nganh nudc hoa va tinh dau 1 nhitng chuyén gia ngtri mui. Ho chi ding milii 14 c6 thé phan
biét dugc nhiéu loai nude hoa, huong thom, tham dinh chat lugng ching tbt hay X4u. Nhitng chuyén
gia danh gia chét luong san pham tra, ruou, ca phé... ngoai viéc str dung vi giac con dung khtru giac
nhay cam ctia minh dé danh gia chat luong san pham.

Ngoai ra, khiru gidc con 1am ting thém cam giac ngon miéng. Sau khi miii biét duoc huong vi hip
dan cua thirc 4n, ta s& thdy thém an. Khi tit mili, an gi ciing khong cam thy ngon. Thyc ra nhiing
thirc an Ay van ngon, chang qua vi miii khong ngtri thdy mui thom cho nén khong kich thich ngon
miéng ma thoi.

Mili ¢6 thé ngiri duoc céac loai hwong vi 1a do niém mac trén thanh khoang miii (rong khoang 5 cm2)
c¢6 hon 10 triéu té bao khtru giac; chung c6 lién quan véi dai ndo. Nhu ta da biét, mui vi 1a do céc
chit bdc hoi thanh phan tir ma gay nén. Khi ta thd, nhimg phan tir mui vi bay 13n trong khong khi s&

di vao khoang mili, tic dong vao té bao khiru gic. Nhitng thong tin nay duoc truyén 1én dai nio.
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Nho d6 ma ching ta ngtri dugc cac mui vi khac nhau.

110. Trong co thé, khi quan nao liu doi nhat?

Co thé ¢ 5 giac quan: thi giac, thinh giac, xuc giac, vi giac va khiru giac. Theo thong ké, trén 90%
thong tin ma ta nhan duoc dén tir thi giac, tiép theo 1a thinh giac, xuc gidc va vi gidc. Riéng khtru
giac thuong bi xép vao vi tri khong dang ké. Sinh 1y hoc truyén théng tham chi con xem khiru giac 1a
co quan cam giac nguyén thuy dang thoai hoa dan.

Mic du khtru giac khong chiém dia vi chit dao trong 5 co quan cam giac, nhung né lai 13 co quan
cam giac 1au doi nhit cua co thé. Rat nhiéu dong vat hoang da déu dya vao khiu gidc dé tim thirc an,
tranh nguy hiém, tim ban doi. Co quan cam giac nguyén thity nay ddi voi con ngudi ciing rét c6 ich.
Vi dy, hwong vi ctia thirc 4n c6 thé 1am ting cam giac dn ngon; khi ngiri thdy mui chay ta s& canh
gidc dé phong hoa hoan; néu ngiri thdy mui khi ga o ri, hodc thirc in d4 bién mui thi ta s& tranh duoc
nguy hiém. C6 nhitng nguoi 1am nghé dic biét ¢6 thé can ctr vao mui vi dé phan doan chét luong
nude hoa, huong li¢u, rugu tdt hay x4u. C6 mot sb thanh nién nam nit nguoi dan toc thich nguri mui
trén co thé ciia nhau dé tang thém tinh cam.

Khtru gidc ciia con ngudi dang thoai hoa ching? Khong phai! Thong qua két qua nghién ciru cta
mAay chuc nim gan day cac nha khoa hoc bét du coi trong dén khiru giac, tham chi ho rat kinh ngac
d6i v6i do nhay cam rét cao ctia khitu giac con ngudi. Vi du mot chuyén gia huong lidu c6 kinh
nghiém chi dya vao miii nguri cling c6 thé phan biét duoc méy nghin, tham chi hang van loai mui vi,
hon nira ngay lap ttrc ho c6 thé noéi ra thoi gian mui nay béc 1én da bao lau, thanh phan chi yéu trong
d6 gém nhimng gi. Ngay nay cac nha khoa hoc tin rang tim quan trong ctia khitu giac chac chin
khong kém hon cac co quan cam giac khac.

111. Vi sao ¢é nguwoi dé chdy mau miii?

Binh thuong miii khéng chay mau. Mili dé chay mau c6 thé 1a do ban than 16 miii ¢6 bénh, ciing c6
thé 1a do nguyén nhan nhu: mach mau nhé li ti trong mili bi v& do nga, va cham, ngody mili, khong
khi qua khd... Ngoai ra, sau khi 16 mili mac bénh nao d6 (nhu viém mac cip tinh hodc man tinh),
niém mac mili cling bi xuat huyét.

Milii hay chay méau c6 thé con do cac bénh truyén nhiém cép tinh nhu: thuong han, sbt cao... Trong
qué trinh bi bénh, than nhi¢t qua cao nén ni€ém mac miii déy mau, chi can va cham nhe 12 méau s&
chay. O nhiing bénh nhan méau trang hodc mic cac bénh duong mau khéac, vi mau kho dong nén ciing
dé bi chay mau mili.

Khi co thé thiéu vitamin, cha yéu 1a thiéu vitamin C, sy hop thanh giita cac chét cua té bao gip trd
ngai, tinh tham thau cta cadc mach mau nho tang 1én. Mach mau tr¢ nén gion, chi can bji ma sat nhe 1a
s€ chady mau.

Bénh nhan cao huyét ap khi ho hodc hét hoi ciing d& chay mau mili, vi khi d6, huyét ap ting 1én rat
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nhiéu.

112. Vi sao khong thé dong thoi xi miii bing hai 16 mii?

Khoang miii dugc che phu bdi mot 16p niém mac hong nhuén; no tiét ra mot chit nudc mau trong,
khién cho niém mac miii luén nhuan wét. Binh thudng, mdi ngay mot nguoi tiét ra khoang mot lit
nuée miii. Nhung ta khong cam thiy duoc didu d6 vi thanh phan nude trong mii bién thanh hoi,
khién cho khong khi thd vao tré thanh 4m va uét, chi c6 mot phan nhé con lai bién thanh nudc mili,
dugc thai ra ngoai.

Cac bac si cho rﬁng, khi xi miii, khong nén dung lyc manh qua ma nén can than, trude hét dung mét
ngon tay 4n bit mot bén, xi mii tr 16 bén kia, sau d6 lai d6i bén. Néu khong, bénh nhan rat dé bj
viém tai gitra hodc viém xoang miii.

Vi sao lai thé? Ngay nay, nguoi ta biét duoc rang phia sau xoang miii 1a yét mili, mdi bén c6 mot
duong 6ng thong voi tai gitra. Néu khi xi miii, ta dong thoi bit chit hai 16 miii thi khoang miii va yét
mii s€ chiu mot ap luc rat 16n, khién cho mot phﬁn nude mili s€ thong qua duong 6ng di vao tai gitra.
Nhu vay, vi khuan trong nuéc mii s& lam cho tai gitra bi viém.

Ngoai ra, chung quanh khoang miii c6 mét sd xoang duoc cau tao boi cac chat sun chira khi. Nhing
xoang nay déu thong v4i khoang mili. Khi dong thoi bit chat hai 16 miii, nudc mili va vi khuan trong
do s€ di vao xoang miii, gy viém xoang.

113. Vi sao khi khéc to, nwée miii chay nhiéu theo nwée mit?

Khi bi oan udng hoic trong 10ng cam thay hon tai, nhin khéng duoc, ban s& khoc to. Tir bé dén 10n,
ban chic dd khoc to nhiéu 1an. Khi d6, ngoai nudc mat gian giva, nude mili ciing ting 18n rat nhiéu.
Vi sao lai nhu thé?

Theo ly ma néi, khi khoc to, nudc mat ra nhidu 1a hién tugng binh thuong, khong hé lién quan dén
nude miii, nhung quai la 1a chinh lac d6, nude miii ciing tiét ra rat nhiéu. Dé giai thich bi mat nay,
truée hét chung ta phai tim hiéu co quan nude mat. Tuyén 1€ 14 noi san sinh ra nude mat. Khi khong
khéc, né cling da lién tyc tiét ra mot it nudc mat dé boi tron nhan cau. Chung ta hing ngay phai chép
mat vo s6 1an 1a dé boi déu nude mat 1én bé mit nhin cau. Mdi 1an chép mit gidng nhu mot 1an lau
guong, dé nhan cau cta ta luon ludn sach va sang.

Tuyén 1& gdm c6 hai phan. Mot 13 phan san sinh ra nuéc mat; hai 1a phan duong dng dé dan nudc
mit ra; n6 thong dén khoang mat, ciing duoc ndi thong véi khoang miii. Binh thudng, vi nudc mat
tiét ra rat it cho nén n6 khong chay dén khoang miii, vi vdy ma ta khéng cam thay dwoc. Nhung khi
ban khoc to, nudc mat tiét ra rat nhiéu, trong d6 mot phan chay ra khoang mit, con mot phan nira
chay dén khoang miii. Trén thuc té, trong nudc tir miii chay ra c6 ca nudc mit.

114. Vi sao tiéng néi tir may ghi 4m phat ra khac véi tiéng néi ciia minh?

Chung ta thuong gap hién tugng tha vi sau: khi ta néi hodc hat, ghi bang lai, cho du may ghi am tbt
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bao nhiéu thi khi phat bing, 4m thanh ma ta nghe dugc khong hoan toan gidng véi tiéng néi cua
minh. Nhung diéu ky la 13 nguoi khac nghe thi vAn cam giac duoc d6 1a giong néi cua ban, n6 khong
khac gi 4m thanh cua ban noi thudng ngay. Vi sao lai nhu thé?

Bi mat then chdt & day 1a duong tiép nhan Am thanh khac nhau. Moi ngudi déu biét, ngudi ta ding
tai dé tiép thu 4m thanh tir bén ngoai. Nhung khi ban néi thi 4m thanh phat ra khong chi di qua khong
khi va truyén vao tai ma nd con thong qua xuong so dé truyén tin hiéu 4m thanh dén than kinh thinh
giac. Trén thuc té, am thanh cua chinh minh ma ban nghe thiy duoc truyén dén dong thoi qua ca

m

"duong truyén qua khong khi" va "duong truyén qua xwong so".

Khi ban ding may ghi 4m dé phat lai tiéng néi ctia minh thi ban chi nghe duoc tiéng néi truyén dén
tai qua khong khi ma khong nghe duogc bang con dudng "truyén qua xwong so". Do d6, mic di &m
thanh khong hé thay d6i, ban van cam thay khong con giéng tiéng noi ciia minh nita.

115. Vi sao hau nhw khong hé cé tiéng néi giong nhau?

Khi ta noi hodc hat, am thanh do yét hau phat ra, chinh xac hon la do thanh déi cta yét hau phat ra.
Thanh déi 1a mot tap hop céac 16p niém mac trong hau, né dai va c6 tinh dan héi, giéng nhu céc day
dan mau trang bac. Khi phat am, dudi su kich thich ctia dong khi, niém mac cta thanh d6i s rung
1én nhur lan séng, phat ra nhitng 4m sic mudén mau mudn ve.

Vi thanh d6i ctia mdi ngudi dai ngén khac nhau cho nén am thanh phat ra ciing cao thap khac nhau.
Vi dy, thanh déi cua tré em dai 6-8 mm, cua con gai tudi thanh nién dai 15-20 mm, cla con trai tudi
thanh nién dai 20-25 mm. Vi vdy, tiéng néi ctia tré em vira sic vira cao, ctia nam gidi vira thap vira
tram, khac nhau rat r5. Nhung trén thé gidi nay c6 hon 5 ty nguoi, nhitng ngudi c6 thanh doi dai
ngén hoan toan giéng nhau chac 14 rit nhidu, vay vi sao tiéng noéi ciia moi nguoi lai khéng hoan toan
giéng nhau?

Céc nha khoa hoc khi xac dinh tiéng n6i ctia nguoi da cin cir vao thanh diéu cao thip va 4m sic dé
phan thanh "thanh phd". Tl thanh pho, ho phat hién thiy hau nhu khong c6 ngudi nao am thanh hoan
toan gidng nhau. D6 14 vi khi ngudi ta phat am, tuy thanh d6i ¢ vai trod cuc ky quan trong nhung nd
khong hoan toan quyét dinh ddc diém 4m thanh. Van d& nay con lién quan dén hé thong cong hudng.
Khi con ngudi phat 4m, ngoai thanh déi, cac b phan khac nhu hau, yét, khoang miéng, khoang mii,
16ng nguc... déu cung tham gia san sinh chan dong. Vi cac co quan va bd vi ctia mdi ngudi khong
hoan toan giéng nhau nén kich thudc va hinh dang ciia chiing kho tranh khoi c6 nhimng khac biét nho
nho. Ngoai ra, su khac biét vé dau ludi, ham rang, moi, go ma, tudi tac, gidi tinh, khi chét, su gido
duc... khién cho 4m séc, am diéu, cuong do, tiét tAu tré nén muodn hinh muodn vé, tao nén dic trung
am thanh riéng cua tung nguoi.

116. Vi sao khi may bay cét canh hoic ha canh, thinh lyc ciia hanh khach bién d6i?

Nhimng ngudi timg di may bay thudng cd cam giac sau: khi may bay cat canh va ha canh, 15 tai nhu
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c6 vét gi nat chit, nhimg 4m thanh chung quanh trd nén yéu hon, nghe khéng rd, déng thoi 16 tai
cam thay tirc bi, c6 lac con dau. Nhung sau khi may bay ha canh, cam giac khong thoai mai nay rét
nhanh mét di, thinh lyc tré lai binh thuong. Vi sao lai c6 hién tuong ky la d6?

Trude hét chung ta hiy xét dén ciu tao cua tai. Trong 15 tai c6 duong 6ng va vanh tai (nhitng t6 chirc
clia tai ngoai, co chirc ning tap trung 4m thanh lai, truyén dén mang tai). Mang tai 1 khoi diém cua
tai giita (gdm budng nhi, baa, cic co cua tai gitra va dng nhi). Nhitng 4m thanh tai ngoai tap trung
lam chan dong mang nhi, théng qua xuwong bua truyén dén tai trong. Trong tai trong c6 mot két cau
gidng nhu dng ti va simg trau, chira rat nhiéu té bao cam thu am thanh, c¢6 thé chuyén nhimng chin
dong ctia am thanh truyén dén thanh céc tin hiéu ma than kinh thinh giac hiéu duoc. Nhimg tin hiéu
nay duoc trung khu thinh giac ctia vo ndo tiép nhén, lam cho ta nghe duoc 4m thanh.

Trong hé thong thinh gidc ctia ngudi, mang nhi 13 mot két cau quan trong, ndé c6 mot mang rung
gidng nhu mang rung trong may dién thoai. Phia trong ctia mang nhi 14 budng nhi. Trong diéu kién
binh thudng, ap luc phia ngoai budng nhi ting giam theo ap suit khong khi bén ngoai. Khi 1én cao,
ap luc khong khi 1én tai ting; nhung 4p luc trong budng nhi khong kip diéu chinh, din dén sy chénh
ap giita hai bén mang nhi. Vi 4p lyc & bén ngoai 16n hon 4p luc trong budng nhi, mang nhi bi ép 16m
vao, khién chung ta c6 cam giac nhu 15 tai bi bit lai va nghe khong 1.

Vi véy, khi may bay cat canh hodc ha canh, nhan vién hang khong thuong nhac ta phai nhai keo hoic
ha miéng ra dé cho ap luc & trong budng nhi cin bang véi ap luc & phia ngoai mang nhi.

117. Ngoay tai tét hay khong tot?

Rét nhiéu ban nho c6 thoi quen ngody tai, tham chi c6 luc con dung ca que ctimg cho vao 19 tai
ngody. Thuyc ra, ray tai khong co hai dbi voi strc khoe con ngudi, tham chi con ¢o tac dung bao vé tai
1a dang khac.

Duéi mit da ciia co thé c6 nhiéu tuyén m&, thudng tiét ra chat dau. Tuong tu, trong 6ng tai ciing co
tuyén md tiét ra chat dau. N6 ¢ thé dinh két cac chat ban hodc cac vay nho trong tai, két thanh ray
tai.

Nhitng chat ban trén cac b phan khac ciia co thé dugc tiy sach thong qua tam rira. Nhung 15 tai sau,
khong dé& 1am sach, thoi gian cang dai, chét ban tich lily cang nhiéu. Trong trudng hop binh thudng,
ray tai tich Iy nhiéu s& ty roi ra. Khi ta an hodc néi, 13 tai bi dong day, dan dan lam cho rdy tai bong
ra.

Mot lugng ray nhét dinh nam trong tai, nhiéu lac lai ¢6 ich. Vi dy, khi ngﬁu nhién c6 con sau nho
chui vao 16 tai, néu no ctr thé di thang vao thi s& gip tai giita, co thé gy ton thuong cho mang nhi.
Nhung néu trong tai co ray, tai hoa bat ngo nay s€ duoc ngan chan. Do ray tai c6 vi déng dac biét nén
con sau s€ phai bo ra.

Téac hai 16n nhét ctia viéc ngoay tai 1a dé gay ton thuong cho dng tai. Da trong 6ng tai rat mém va
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non; néu khong can than, 6ng tai s& bi nhiém vi khuan, viém c6 mu. Puong nhién, néu 1am rach
mang nhi thi vin dé cang tré nén nghiém trong hon.

Vi vy, ngody tai khong phai 1a mot thoi quen t6t. Khi ray tai tich lai rat nhiéu, gy ngtra ngay kho
chiu, can phai ngoay tai, nhung t6t nhit 1a ding dau que tim cudn bong sach, tuyét d6i khong ding
nhimng que ctng hoic nhon dé ngoay tai.

118. Vi sao khi nwéc vao tai thi khong nghe r6?

Khi boi, nuéc rat d& vao tai. Luc d0, ban s& cam thdy nghe khong rd nhitng 4m thanh chung quanh.
Binh thuong, ta c6 thé nghe dwoc 4m thanh 13 nho hé thdng truyén 4m cua tai gitra chuyén 4m thanh
d6 vao tai trong. Tai gitta gdm c6 mang nhi, xwong bua va dudng 6ng. Phia ngoai budng nhi c6 mot
16p mang rat mong, goi 1a mang nhi. Khi am thanh tir bén ngoai di vao tai giita gip mang nhi, mang
nhi s& rung 1én. Séng 4m thanh cang manh, mang nhi rung dong cang 16n va nguoc lai. Am thanh
nhon, mang nhi rung dong cang nhanh; am thanh thap, mang nhi rung dong cham. Cin ctr vao séng
am thanh manh hay yéu, nhanh hay chdm ma mang nhi phat sinh rung dong, dua nhitng tin hiéu nay
vao tai trong, tir tai trong truyén 1én ndo, nhd d6 ta méi nghe duoc tiéng dong. Néu song 4m thanh
khong di vao tai thi mang nhi khong rung dong, ta khong nghe duoc tiéng noi.

Khi nudc vao tai, nd s€ ngan can am thanh di vao, soéng am thanh khong vao dugc thi mang nhi
khong thé rung dong, hoic song di vao trd nén yéu di nén mang nhi rung dong yéu, khién ta nghe
khong rd. Twong tw, néu ding béng nut chit hai tai hodc ding tay bit tai, ta cling s& khong nghe thay
tiéng dong.

Khi nuéc vao tai, nén 1am thé nao? C6 thé nghiéng dau khién cho nudc trong tai chdy ra, hodc nhic
chan d6i dién 1én, nhay méy céi dé nudc chay ra. Khi can thiét, c6 thé dung tim bong cho vio tai can
than dé thAm nudc ra.

119. Vi sao ¢é nguoi néi lap?

Néi lap thuong dua lai nhiéu phién phirc va dau kho. C6 mét sé nguoi noéi lap, khi nhin thay nguoi
khac doc luu loat hodc noi rat hing hon, con ban than 1ap ba lip bip khong noi rd duoc ¥ tir cia
minh thi trong 10ng cam théy bi trc ché. Piac biét, khi bi nguoi khac cuodi dua, ho cang té ra cang
thang, n6i khong ra 10i.

Céc bac si cho rang néi lip chil yéu c6 may nguyén nhan sau:

- To mo, thich bat chudce ngudi khac noi lap, hodc thuong tiép xtic v6i nhig ngudi néi lap nén tiép
thu phai nhitng 4m thi khong tét, két qua ty minh dan dan ciing bién thanh néi lap.

- Bi quo phat hay uy hiép qua mtc, hodc tinh than bi ton thuong ma gy nén noi lap.

- Sau khi bi cac bénh truyén nhiém nhu dich cam, ho ga..., chtic ning vo dai ndo bi giam yéu, tinh
than dé bi kich thich, din dén cing thang qua mirc, gay ndi lp.

Khi n6i, bénh nhéan thuong co tinh than gép gap, ¢6 khi lic dau, hoa chan, mua tay, trimg mat, méo
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miéng, mdi run, ndi mot cAu phai ton rat nhiéu sirc. Nghiém trong hon, phan dong ngudi noi lip déu
la thanh nién; vi néi nang khé khan nén ho dan tré nén ¢ doc, co minh lai, xAu hd va mic cam; can
c6 bién phap dé ubn nin kip thoi.

Mubdn bo duoc ndi lap, trude hét phai xoa bo tré trai vé tim ly. Néu xem noi lp 1a van dé qua
nghiém trong thi tré ngai tam 1y sé€ tang 1én. Nguoc lai, néu cho do6 12 mot tat binh thuong, co thai do
coi thudng thi s& d& udn nan, tham chi khong chita ciing khoi.

Phuong phap hitu hiéu dé chira bénh néi lap 1a tbc d6 néi phai cham, khi néi phai manh dan, vira
phai binh tim, hoa nh, ty nhién, ¢d ging phat am cham va dju dang.

Ngoai ra, khi noi c¢b giir tiét thu, c6 thé chia 10i n6i thanh cic y don gian, mdi ¥ néi mot 1an. Cau noi
phai ndi voi nhau. Chi ¢o phat am cham va co tiét tAu mai 6 thé khién cho ngon ngit nhe nhang, diu
dang, lién tuc ma khong bi gt doan.

Ngoai ra, nguoi néi lip nén tap doc to mdi ngdy mat 1an, trudc hét 1a doc cho minh nghe, sau d6 dan
dan mo rong pham vi, c6 thé tham gia ngam tho, biéu dién vin nghé trudc ban be. biéu nay vura co
thé khic phuc tré ngai vé ngdn ngit, vira khic phuc duoc tré ngai vé tam ly. Nguoi noi lap phai dam
manh dan thé hién minh, ¢6 ¥ néi chuyén & chd déng ngudi dé cho su cang thang tdm ly giam di. Su
tap trung tinh than vao tiét tau va am luat s& khién bénh nhan chuyén dugc sy cha y d6i véi dong tac
phat am, dan dan s& néi ty nhién hon.

120. Nguwoi cam c6 nhit dinh 1a diéc khong?

Nguoi diéc khong nhat dinh 13 cAm, nhung nguoi cAm hau nhu déu 1a diée. R4t nhidu ngudi tai
khong nghe thay nguoi khac néi, nhung tu minh néi 1én lai rat rd giong nhu ngudi khéc ciing 1a
nguoi diéc vay. Con ngudi cam thi khong nhu thé, trir khi anh ta dang néi chuyén véi ban, néu khong
thi du c6 hét v& hong anh ta van khong biét dé tra 1oi.

Con nguoi s di biét noi hoan toan 1a do hoc nhau ma ra. Hoc néi 1a mot qué trinh phtrc tap. Tré em
déu thong qua tiép xuc véi nhitg nguoi chung quanh, néi chuyén véi ho, bat chude nguoi 16n, dan
dan mdi biét noi. Néu mot nguoi sinh ra da khong thé nghe dugc, hodc ¢ thoi ky bt dau hoc chit bi
b6 ma mat di thinh lyc thi khong thé nghe thay tiéng néi ciia ngudi khac, nhu thé s& khong biét noi,
nhiéu nhét chi c6 thé phat Am mét s tir don diéu.

N6i chung, ngudi diéc bam sinh thudng it gip. Bénh xay ra chu yéu do co quan thinh giac phat trién
khong day du, hodc trong thoi ky mang thai, nguoi me di udng mot luong 16n cac loai thude
Streptromixin, Kanamixin, lam ton that than kinh thinh giac; hodc khi sinh, phén dau bi kep ton
thuong lam cho co quan thinh gidc hong di.

Nguoi diéc hau thién xay ra do mot loai bénh nio d6 sau khi sinh ra, khién cho bo may truyén am
ctia 16 tai bi hong, hodc 1a bénh khién cho tai trong va than kinh thinh giac bi thay doi.

Nhung diéc c6 din dén cadm khong? Con phai xem ngudi khac gitip d& bénh nhan nhu thé nao. Néu
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bd me dbi voi ngudi con bi diée thiéu kién nhan, cho rang du sao con minh di khong nghe thiy thi
cling khong thé noéi chuyén véi nd dugc, dua tré ban dau sé co thé nghe thdy mét it, nhung sau d6 vi
khong dugc luyén tap nén dan dan bién thanh cam. Néu cha me kién tri giup d&, hun luyén con chu
¥ nhin vao miéng ndi ciia minh thi du diéc trong ddi ning, tré ciing c6 thé dan dan hiéu duoc ¥ ciu
néi. Sau do, c6 thé dua tré dén trudng cam diéc dé hoc phat am va hoc noéi dé dién dat duoc v muén
cuia minh ma khong phai dung tay ra hi¢u.

121. Vi sao tudi cang cao cang s¢ lanh?

Cubi muia thu, khi thanh nién con mic 4o so mi thi nguoi gia da phai mic 4o len. Dén mua dong,
ngudi gia cang so lanh; tudi cang cao cang so lanh.

O nguoi gia, mirc d hap thu, dao thai giam yéu rd rét so véi tudi tré. Do d6, cong ning sinh nhiét
ctia co thé ciing kém di. Ngoai ra, hoat dong ctia nguoi gia giam thap cung voi cong ning cia cac co
quan, khién cong ning trung khu diéu tiét than nhiét ctia dai ndo giam di. Trong mot nghién ctru, cac
nha khoa hoc da than nhiét dudi nach cua 1.025 cuy gia tudi 60-90. Két qua la than nhiét cua ho thép
hon 0,3 @ C so v&i ngudi tré binh thuong. Chinh vi sy hap thu va dao thai cta co thé nguoi gia
giam, nhiét lugng san sinh ra thip, cong ning trung khu diéu tiét than nhiét bi giam xudng nén khi
nhiét d6 bén ngoai hoi giam thap thi co thé da rat khé thich tmg, khién ho so lanh. Tudi cang cao,
nang luc thich trng cang kém, nén cang so¢ lanh.

Vi vdy, giit 4m cho ngudi gia 14 viéc rt quan trong. Khi thoi tiét sap chuyén lanh thi phai kip thoi
mic thém quan 4o.

122. Vi sao ta ¢6 cam giac nong va lanh?

Ngay dong thang chap, gié bac lua timg con khién cho ta c6 cam giac lanh budt. Ngay hé oi birc, cho
di chi mic 40 16t mong manh, ta van cam thay nong. Vi sao vay?

Céc nha khoa hoc giai thich rang, trong da c6 mot luong 16n céc co quan cam thy vé nhiét d6. Chung
g6m hai loai 16n: loai chuyén cam thu lanh (nhitng phan da c6 co quan d6 goi 1a diém lanh) va loai
chuyén cam thu néng (nhing phan da ¢ co quan d6 goi la diém néng).

Theo tinh toan cta cac nha khoa hoc, trén co thé c6 khoang 25 van dén 30 van diém lanh, 3 van diém
néng. Méi cm2 da c6 khoang 8-9 diém lanh, 1,7 diém nong. Bé mat da trude canh tay co 13-15 diém
lanh, 1,5 diém nong. Mdi cm2 da chan binh quan c6 4,8 - 5.2 diém lanh, 0,4 diém néng. So vdi tir chi
va mat, da phﬁn than c6 nhiéu diém lanh hon. Do d6, da trén t&r chi va mit chiu lanh tdt hon so véi
trén than thé.

Piém lanh va diém nong cé cam giac lanh ndng nhur thé nao? Nguyén 1a khi da chiu sy kich thich
ctia nhiét d6 thap, co quan cam thy & diém lanh s& hung phan 1én, truyén nhimg tin hiéu nhan biét 1én

trung khu than kinh, co thé s€ san sinh cam giac lanh. P61 v6i cam giac ndéng cling tuong tu.
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nhiéu tac gia
Co thé nguoi

Phin 8

108. Con nguoi ¢ "mit thir ba" khong?

Trong Tay Du Ki c6 thin Nhi Lang v thudt rat cao cuong, ddu ngang ngira voi Ton hanh gia. Trude
tran Nhj Lang c6 con "mat thir ba". Con mat nay rat sic sao, cho dit Tén Ngo Khong bién di dau,
thanh vat gi déu bi Nhi Lang phat hién. Puong nhién d6 chi 1a chuyén than thoai.

Con ngudi thyc chét co "mat thir ba" khong? Cac nha khoa hoc da phat hién "mat tht ba" trén thyc té
la mdét hat giéng nhu hat qua thong, nam sau chinh gitra dau, to bfmg hat dau, cho nén goi 1a "hat
thong". Nhung con mét nay khong thé nhin thiy cc vat nhu con mat binh thudng, tic 1a né khong
c¢6 day du thi lyc binh thuong.

Vay n6 co tac dung gi? Ngay nay, ngudi ta da biét dugc trong co thé ¢ dong ho sinh hoc rat ky diéu.
C6 nguoi khong dung chudng dong hd bao thirc ma sang van day dung gio, chi chénh vai ba phut.
D6 chinh 1a nho déng hd sinh hoc. Cac nha khoa hoc phat hién "hat thong" chinh la déng hd sinh hoc
trong co thé. Ban dém, no san sinh ra mot chét kich thich goi la chét thoat den. Ban ngay, no6 tu dong
ngimg san sinh chat nay; do d6 con ngudi c6 thé cam biét dugc sy thay doi ciia ngay dém.

Ngoai ra, chat thoat den ma "hat thong" tiét ra con c6 tic dung khdng ché cong ning sinh dyc cua
con ngudi. Cac nghién ctru di chimg to né c¢6 thé khdng ché sy phat trién cua tuyén gi6i tinh trong
thoi ky nién thiéu. Dén mot thoi ky nhat dinh né s& x6a bo sy khdng ché nay dé cho thoi ky thanh
xuan dén. Ngay nay, thoi ky thanh xuén ciia thiéu nién thuong dén sém. Mot trong cac nguyén nhan
quan trong 13 vao ban dém, thoi gian chiéu sang kéo dai, lam cho chat thoat den duoc san sinh ra it,
khién thoi gian khong ché tuyén gidi tinh bi riit ngén.

109. Vi sao miii cé thé ngiri dwge cac loai mui?

Mili ngudi c6 hai cong ning: ho hap va nhan biét mui. Trong cudc sdng thudng ngay, vai trd cia co
quan khtru gidc 1a khong thé thiéu duoc. Vi du, khi mat ta chwa nhin thay, tai chua nghe thay thi mii
da ngui théy mui chay, do d6 ma canh gidc dugc vdi nan hoa hoan, kip thoi dap tat ngon lura. C6 mot
s0 d6 vat khi ta cam 1én, nhin, nghe nhung van chua biét n6 1a gi, nhung khi dwa 1én miii ngiri thi lap
tire biét duoc. Diéu d6 ching to khiru giac c6 thé giup ta phan biét cac chat khac nhau.

C6 ngudi nhd ché do tap luyén dic biét ma mii c6 kha ning phan biét rat cao. Vi du, tho lanh nghé

trong cac nganh nudc hoa va tinh dau 1a nhitng chuyén gia ngiri mui. Ho chi ding milii 13 ¢6 thé phan
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biét dugc nhiéu loai nude hoa, hwong thom, tham dinh chét luong chung tot hay xau. Nhitng chuyén
gia danh gia chat lugng san pham tra, ruou, ca phé... ngoai viée sir dung vi gidc con dung khiru giac
nhay cam cta minh dé danh gia chat luong san pham.

Ngoai ra, khtru gidc con 1am ting thém cam gidc ngon miéng. Sau khi miii biét dugc huong vi hap
dan cta thirc dn, ta s& thdy thém an. Khi tit mili, an gi cling khong cam thdy ngon. Thyc ra nhiing
thirc an Ay van ngon, chang qua vi miii khong ngui thdy mui thom cho nén khong kich thich ngon
miéng ma thoi.

Mili ¢6 thé ngiri duoc cac loai huong vi 1a do niém mac trén thanh khoang miii (rong khoang 5 cm?2)
¢6 hon 10 triéu té bao khtru giac; ching c6 lién quan véi dai ndo. Nhu ta da biét, mui vi 1a do cac
chat bdc hoi thanh phan tir ma gy nén. Khi ta tha, nhitg phéan tir mui vi bay 14n trong khong khi s&
di vao khoang miii, tac dong vao té bao khtru giac. Nhing thong tin nay dugc truyén 1én dai ndo.
Nho d6 ma chung ta nglri dugc cac mui vi khac nhau.

110. Trong co thé, khi quan nao lau doi nhit?

Co thé c6 5 giac quan: thi giac, thinh giac, xtic gidc, vi giac va khiru giac. Theo thong ké, trén 90%
thong tin ma ta nhan dugc dén tir thi giac, tiép theo 1a thinh giac, xic giac va vi giac. Riéng khiru
giac thuong bi xép vao vi tri khéng dang ké. Sinh 1y hoc truyén thong tham chi con xem khtru giac 1a
co quan cam giac nguyén thity dang thoai hoa dan.

Mic du khiru giac khong chiém dia vi chu dao trong 5 co quan cam giac, nhung n6 lai 1a co quan
cam giac 1au doi nhat cta co thé. Rat nhiéu dong vat hoang da déu dua vao khiru gidc dé tim thuc an,
tranh nguy hiém, tim ban doi. Co quan cam giac nguyén thiy nay ddi v6i con ngudi ciing rat cé ich.
Vi dy, huong vi ctia thirc an c6 thé 1am tang cam giac an ngon; khi ngiri thdy mui chay ta s& canh
giac dé phong hoa hoan; néu ngiri thiy muii khi ga o ri, hodc thirc an da bién mui thi ta s& tranh duoc
nguy hiém. C6 nhitng nguoi 1am nghé dic biét ¢6 thé can clr vao mui vi dé phan doan chat luong
nudc hoa, huong liéu, ruou tbt hay x4u. C6 mot sb thanh nién nam nit nguoi dan toc thich ngui mui
trén co thé ciia nhau dé ting thém tinh cam.

Khitu giac ctia con ngudi dang thoai héa chang? Khong phai! Thong qua két qua nghién ctru ctia
méy chuc nam gﬁn day cac nha khoa hoc bét dau coi trong dén khiru giac, tham chi ho rat kinh ngac
ddi véi do nhay cam rét cao cia khtru giac con nguoi. Vi du mot chuyén gia huong liéu c6 kinh
nghiém chi dya vao mili ngui ciling co thé phan biét duoc méy nghin, tham chi hang van loai mui vi,
hon nita ngay lap tic ho c6 thé néi ra thoi gian mui nay bdc 1én d bao 1au, thanh phan cha yéu trong
d6 gém nhirng gi. Ngay nay cac nha khoa hoc tin rang tim quan trong ctia khiru giac chéc chan
khong kém hon cac co quan cam giac khac.

111. Vi sao ¢é nguwoi dé chidy mau miii?

Binh thudng miii khong chay mau. Miii d& chay mau c6 thé 1a do ban than 18 mili c6 bénh, ciing c6
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thé 12 do nguyén nhan nhu: mach mau nho li ti trong mii bi v& do ngd, va cham, ngody miii, khong
khi quéa kho... Ngoai ra, sau khi 16 miii mic bénh nao d6 (nhu viém mac cip tinh hodc man tinh),
niém mac miii ciing bi xuat huyét.

Miii hay chay méau c6 thé con do cac bénh truyén nhiém cép tinh nhu: thwong han, sbt cao... Trong
qué trinh bi bénh, than nhi¢t qua cao nén ni€ém mac mii dﬁy mau, chi can va cham nhe 13 méau s&
chay. O nhiing bénh nhan mau tring hoic mic cac bénh dudng mau khac, vi mau khé déng nén ciing
dé bi chay mau mili.

Khi co thé thiéu vitamin, chu yéu 1a thiéu vitamin C, su hop thanh giita cac chit cua té bao gip trd
ngai, tinh thdm thau cta cdc mach méau nho tang lén. Mach mau tr¢ nén gion, chi can bi ma sat nhe 1a
s€ chdy mau.

Bénh nhén cao huyét ap khi ho hodc hat hoi ciing d& chay mau mili, vi khi 6, huyét ap tang 1én rat
nhiéu.

112. Vi sao khong thé dong thoi xi miii bang hai 16 miii?

Khoang miii dugc che pht bdi mot 16p niém mac hé)ng nhuén; nd tiét ra mot chat nude mau trong,
khién cho niém mac mii luén nhuan uét. Binh thudng, mdi ngay mot nguoi tiét ra khoang mat lit
nude miii. Nhung ta khong cam thay duoc diéu d6 vi thanh phan nude trong miii bién thanh hoi,
khién cho khong khi thé vao tré thanh 4m va uét, chi c6 mot phﬁn nhé con lai bién thanh nude miii,
dugc thai ra ngoai.

Céc bac si cho rang, khi xi miii, khong nén dung luc manh qua ma nén can than, trude hét ding mot
ngon tay an bit mot bén, xi mii tir 16 bén kia, sau d6 lai d6i bén. Néu khong, bénh nhan rat dé bi
viém tai gilra hodc viém xoang miii.

Vi sao lai thé? Ngay nay, ngudi ta biét duoc rang phia sau xoang miii 1a yét mili, mi bén c6 mot
duong 6ng thong voi tai gitra. Néu khi xi miii, ta dong thoi bit chit hai 16 miii thi khoang miii va yét
mili s& chiu mot ap luc rat 1on, khién cho mot phan nude miii s& thong qua duong éng di vao tai giira.
Nhu vy, vi khuan trong nudc miii s& lam cho tai giira bi viém.

Ngoai ra, chung quanh khoang miii c6 mot s6 xoang duoc ciu tao boi cac chit sun chira khi. Nhitng
xoang nay déu thong v6i khoang miii. Khi dong thoi bit chat hai 16 mii, nudc mili va vi khuan trong
do s€ di vao xoang mili, gay viém xoang.

113. Vi sao khi khéc to, nwée miii chay nhiéu theo nwéc mit?

Khi bi oan uéng hodc trong long cam théy hon tii, nhin khong duoc, ban s€ khoc to. Tur bé dén 16n,
ban chic dd khoc to nhiéu 1an. Khi d6, ngoai nudc mit gian giua, nude mili ciing ting 1én rat nhiéu.
Vi sao lai nhu thé?

Theo 1y ma noi, khi khoc to, nwdc mit ra nhiéu 1a hién tuong binh thuong, khong hé lién quan dén

nudc mii, nhung quai la 1a chinh luc d6, nudc miii cling tiét ra rat nhiéu. DE giai thich bi mat nay,
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truée hét chung ta phai tim hiéu co quan nude mat. Tuyén 1€ 12 noi san sinh ra nude mat. Khi khong
khoc, né ciing da lién tuc tiét ra mot it nwdc mat dé bdi tron nhin cau. Ching ta hang ngay phai chép
mit v6 s lan 1a dé boi déu nude mat 1én bé mat nhan cau. Mdi 1an chép mit gidng nhu mot lan lau
guong, dé nhin ciu cua ta ludn ludn sach va sang.

Tuyén 1& gdbm c6 hai phan. Mot 13 phan san sinh ra nuéc mét; hai 13 phan duong dng dé dan nuée
mit ra; n6 thong dén khoang mit, ciing duoc ndi thong véi khoang miii. Binh thuong, vi nude mit
tiét ra rat it cho nén n6 khong chay dén khoang miii, vi vdy ma ta khéng cam thay dwoc. Nhung khi
ban khoc to, nudc mét tiét ra rat nhiéu, trong d6 mot phén chay ra khoang mét, con mot phﬁn nira
chay dén khoang miii. Trén thyc té, trong nudc tir miii chay ra co ca nudc mat.

114. Vi sao tiéng noi tir may ghi 4m phat ra khéc véi tiéng néi ciia minh?

Chung ta thudng gip hién twong thi vi sau: khi ta noi hodc hat, ghi bang lai, cho di may ghi am tbt
bao nhiéu thi khi phat bang, 4m thanh ma ta nghe dugc khong hoan toan giéng véi tiéng néi cia
minh. Nhung diéu ky la 1a nguoi khac nghe thi van cam giac duoc d6 1a giong néi ctia ban, né khong
khac gi 4m thanh cta ban noi thudng ngay. Vi sao lai nhu thé?

Bi mat then chét & day 1a dudng tiép nhan 4m thanh khac nhau. Moi nguoi déu biét, nguoi ta dung
tai dé tiép thu Am thanh tir bén ngoai. Nhung khi ban néi thi 4m thanh phat ra khong chi di qua khong
khi va truyén vao tai ma n6 con théng qua xwong so dé truyén tin hi¢u am thanh dén than kinh thinh
giac. Trén thuc té, am thanh cua chinh minh ma ban nghe théy duoc truyén dén déng thoi qua ca
"dqudng truyén qua khong khi" va "duong truyén qua xuong so".

Khi ban diing may ghi am dé phat lai tiéng néi cia minh thi ban chi nghe dugc tiéng ndi truyén dén
tai qua khdng khi ma khdng nghe duogc bang con duong "truyén qua xuwong so". Do d6, mic di 4m
thanh khong hé thay ddi, ban van cam thay khong con gidng tiéng noi ciia minh nita.

115. Vi sao hiu nhw khong hé cé tiéng néi giong nhau?

Khi ta n6i hodc hat, 4m thanh do yét hau phat ra, chinh xac hon 13 do thanh d6i cta yét hau phat ra.
Thanh d6i 1a mot tap hop céac 16p niém mac trong hau, n6 dai va c6 tinh dan hdi, gibng nhu cac day
dan mau tréng bac. Khi phat am, dudi sy kich thich cua dong khi, niém mac cua thanh déi s€ rung
1én nhur lan séng, phat ra nhitng 4m sic mudén mau mudn ve.

Vi thanh déi ctia mdi ngudi dai ngan khac nhau cho nén 4m thanh phat ra ciing cao thap khéac nhau.
Vi dy, thanh déi cua tré em dai 6-8 mm, cua con gai tudi thanh nién dai 15-20 mm, cla con trai tudi
thanh nién dai 20-25 mm. Vi vy, tiéng néi cia tré em vira sic vira cao, clia nam gidi vira thip vira
tram, khac nhau rat rd. Nhung trén thé gidi nay c6 hon 5 ty nguoi, nhig nguoi ¢ thanh déi dai
ngan hoan toan gidng nhau chic 1a rat nhiu, vay vi sao tiéng néi ciia moi ngudi lai khdng hoan toan
giéng nhau?

Céc nha khoa hoc khi xac dinh tiéng n6i cua nguoi da can cu vao thanh diéu cao thap va am sac de
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phan thanh "thanh phd". Tir thanh pho, ho phat hién thay hau nhu khéng c6 ngudi ndo 4m thanh hoan
toan gidng nhau. D6 13 vi khi ngudi ta phat am, tuy thanh d6i c6 vai tro cuc ky quan trong nhung n6
khong hoan toan quyét dinh dic diém am thanh. Van dé nay con lién quan dén hé thdng cong huéng.
Khi con ngudi phat &m, ngoai thanh ddi, cac bo phan khac nhu hﬁu, yét, khoang miéng, khoang miii,
16ng nguc... déu cung tham gia san sinh chdn dong. Vi cac co quan va bd vi cia mdi ngudi khong
hoan toan gidng nhau nén kich thuéc va hinh dang ctia chung kho tranh khoi c6 nhing khac biét nho
nho. Ngoai ra, su khac biét vé& dau ludi, ham ring, moi, gd ma, tudi tac, gidi tinh, khi chat, sy gido
duc... khién cho 4m séc, Am diéu, cuong do, tiét tAu tré nén muodn hinh muodn vé, tao nén dic trung
am thanh riéng cua tirng nguoi.

116. Vi sao khi may bay cit canh hoic ha canh, thinh lyc ciia hanh khach bién d6i?

Nhitng ngudi timg di may bay thudng c6 cam giac sau: khi may bay cat canh va ha canh, 16 tai nhu
c6 vat gi nit chat, nhitng 4m thanh chung quanh trd nén yéu hon, nghe khong rd, dong thoi 19 tai
cam thdy tic bi, co lic con dau. Nhung sau khi may bay ha canh, cam giac khong thoai mai nay rat
nhanh mét di, thinh luc tré lai binh thuong. Vi sao lai c6 hién tuong ky la d6?

Trudc hét chung ta hiy xét dén cdu tao cua tai. Trong 10 tai c6 duong dng va vanh tai (nhing to chirc
clia tai ngoai, c6 chirc ning tap trung 4m thanh lai, truyén dén mang tai). Mang tai 1a khoi diém cta
tai gitra (g6m budng nhi, blia, cac co cia tai giita va 6ng nhi). Nhimg 4m thanh tai ngoai tap trung
lam chan dong mang nhi, théng qua xwong bua truyén dén tai trong. Trong tai trong c6 mot két cau
gidng nhu dng ti va stmg trau, chira rat nhiéu té bao cam thy 4m thanh, c6 thé chuyén nhirng chan
dong cua 4m thanh truyén dén thanh cac tin hiéu ma than kinh thinh giac hiéu duoc. Nhiing tin hiéu
nay duoc trung khu thinh giac ciia v ndo tiép nhéan, lam cho ta nghe dugc am thanh.

Trong hé thong thinh giac ctia nguoi, mang nhi 1a mot két ciu quan trong, nd c6 mot mang rung
gidng nhu mang rung trong may dién thoai. Phia trong cia mang nhi 14 budng nhi. Trong diéu kién
binh thuong, ap luc phia ngoai budng nhi ting giam theo ap suat khong khi bén ngoai. Khi 1én cao,
ap luc khong khi 1én tai ting; nhung ap luc trong budng nhi khong kip diéu chinh, dan dén sy chénh
ap gitta hai bén mang nhi. Vi ap lyc ¢ bén ngoai 16n hon ap lyc trong budng nhi, mang nhi bi ép 16m
vao, khién chiing ta c6 cam giac nhu 19 tai bi bit lai va nghe khong rd.

Vi vay, khi may bay cét canh hodc ha canh, nhan vién hang khong thudng nhic ta phai nhai keo hodc
ha miéng ra dé cho ap luc & trong budng nhi cin bang véi ap luc & phia ngoai mang nhi.

117. Ngoay tai tét hay khong t6t?

Rét nhiéu ban nho c6 thoi quen ngody tai, tham chi c¢6 luc con dung ca que cting cho vao 19 tai
ngody. Thuc ra, rdy tai khong c6 hai ddi véi stre khoe con nguoi, tham chi con cé tac dung bao v¢ tai
1a dang khac.

Du6i mit da ciia co thé c6 nhiéu tuyén md, thuong tiét ra chat dau. Twong tu, trong dng tai ciing cd
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tuyén md tiét ra chat dau. N6 co thé dinh két cac chit ban hodc cac vay nho trong tai, két thanh ray
tai.

Nhitng chit ban trén cac bd phan khac cua co thé duge tiy sach thong qua tim rira. Nhung 13 tai su,
khong dé& 1am sach, thoi gian cang dai, chét ban tich liiy cang nhiéu. Trong trudng hop binh thuong,
ray tai tich Iy nhiéu s& tyu roi ra. Khi ta an hodc néi, 13 tai bi dong day, dan dan lam cho ray tai bong
ra.

Mot lugng ray nhét dinh nam trong tai, nhiéu lac lai ¢6 ich. Vi du, khi ngau nhién c6 con sau nho
chui vao 13 tai, néu né ctr thé di thang vao thi s& gap tai giita, c6 thé gay tén thuong cho mang nhi.
Nhung néu trong tai cé ray, tai hoa bat ngd nay s& dugc ngan chan. Do ray tai c6 vi ddng dic biét nén
con sau s¢ phai bo ra.

Tac hai 16n nhat cta viéc ngody tai 1a d& gay ton thuong cho dng tai. Da trong dng tai rat mém va
non; néu khong can than, 6ng tai s& bi nhiém vi khuan, viém c6 mii. Puong nhién, néu lam rach
mang nhi thi vin d& cang trd nén nghiém trong hon.

Vi vdy, ngody tai khong phai 1a mot thoi quen tét. Khi ray tai tich lai rat nhiéu, gdy ngira ngay kho
chiu, cAn phai ngoay tai, nhung tSt nhat 13 dung dau que tim cudn bong sach, tuyét d6i khong dung
nhig que cting hoic nhon dé ngoay tai.

118. Vi sao khi nuwéc vao tai thi khong nghe r6?

Khi boi, nudc rat dé vao tai. Luc do, ban s& cam thdy nghe khong rd nhitng am thanh chung quanh.
Binh thudng, ta c6 thé nghe duoc 4m thanh 1a nho hé thdng truyén am cua tai giita chuyén 4m thanh
d6 vao tai trong. Tai giita gdm c6 mang nhi, xwong bua va dudng dng. Phia ngoai budng nhi c6 mot
16p mang rat méng, goi 1a mang nhi. Khi 4m thanh tir bén ngoai di vao tai giira gip mang nhi, mang
nhi s& rung 1én. Séng 4m thanh cang manh, mang nhi rung dong cang 16n va ngugc lai. Am thanh
nhon, mang nhi rung dong cang nhanh; 4m thanh thap, mang nhi rung dong cham. Cin ctr vao séng
am thanh manh hay yéu, nhanh hay chAm ma mang nhi phat sinh rung dong, dua nhiing tin hiéu nay
vao tai trong, tir tai trong truyén 1én nio, nho d6 ta méi nghe dugc tiéng dong. Néu song 4m thanh
khong di vao tai thi mang nhi khong rung dong, ta khéng nghe dugc tiéng noi.

Khi nudc vao tai, nd s€ ngan can am thanh di vao, song am thanh khong vao duoc thi mang nhi
khong thé rung dong, hodc song di vao trd nén yéu di nén mang nhi rung dong yéu, khién ta nghe
khong rd. Twong ty, néu ding bong nut chit hai tai hodc ding tay bit tai, ta cling s& khong nghe thay
tiéng dong.

Khi nuée vao tai, nén 1am thé nao? C6 thé nghiéng dau khién cho nuéc trong tai chay ra, hodc nhac
chan dbi dién 1én, nhay my cai dé nudc chay ra. Khi can thiét, co thé dung tim bong cho vao tai can
than dé thim nudc ra.

119. Vi sao ¢é nguoi néi lip?
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N6i lap thudng dua lai nhiéu phién phirc va dau khd. C6 mét sé ngudi noi lip, khi nhin thiy nguoi
khac doc luu loat hodic ndi rat hung hon, con ban than 1ip ba lip bip khong noi & duogc ¥t cua
minh thi trong 10ng cam thiy bj trc ché. Pic biét, khi bi ngudi khac cuoi dua, ho cang to ra cing
thang, n6i khong ra 15i.

Céc bac si cho rang noi ldp chil yéu c6 miy nguyén nhan sau:

- To mo, thich bit chude nguoi khac néi lap, hodc thudng tiép xuc v6i nhitng nguoi néi lap nén tiép
thu phai nhitng 4m thi khong tét, két qua ty minh dan dan ciing bién thanh noi lap.

- Bi quo phat hay uy hiép qua mtrc, hodc tinh than bi ton thuong ma gay nén néi lap.

- Sau khi bi cac bénh tmyén nhiém nhu dich cam, ho ga..., chtrc nang vé dai ndo bi gidm yéu, tinh
than d& bi kich thich, dan dén cing thing qua mirc, gay noi lap.

Khi néi, bénh nhan thuong cé tinh than gap gap, c6 khi lic dau, hoa chan, mua tay, trimg mat, méo
miéng, mdi run, ndi mot cau phai ton rat nhiéu sirc. Nghiém trong hon, phan dong ngudi néi lap déu
1a thanh nién; vi n61 nang kho khén nén ho dan tré nén ¢ doc, co minh lai, xAu hd va mic cam; can
¢6 bién phap dé udn nan kip thoi.

Mudn bé duge ndi lap, trude hét phai x6a bo trd trai vé tam 1y. Néu xem ndi 1ap 13 van dé qua
nghiém trong thi tré ngai tim 1y s& ting 1én. Nguoc lai, néu cho d6 1a mot tat binh thuong, co thai do
coi thuong thi s& d& uén nan, tham chi khong chira ciing khoi.

Phuong phap hitu hidu dé chira bénh néi lip 1a tbc d6 noi phai cham, khi néi phai manh dan, vira
phai binh tAm, hoa nhi, tu nhién, cd ging phat 4m cham va diu dang.

Ngoai ra, khi noi ¢ giir tiét tau, c6 thé chia 15i noi thanh cac ¥ don gian, mdi ¥ néi mot 1an. Cau noi
phai ndi v6i nhau. Chi c6 phat 4m cham va c6 tiét tiu méi c6 thé khién cho ngdn ngit nhe nhang, diu
dang, lién tuc ma khong bi dut doan.

Ngoai ra, ngudi noi lip nén tap doc to mdi ngay mot 1an, trude hét 1a doc cho minh nghe, sau d6 dan
dan mo rong pham vi, c6 thé tham gia ngadm tho, biéu dién vin nghé trudc ban beé. Diéu nay vira co
thé khac phuc tré ngai vé ngén ngit, vira khic phuc dugc trd ngai vé tam 1y. Nguoi noi lap phai dam
manh dan thé hién minh, ¢é ¥ néi chuyén & chd dong nguoi dé cho su cing thang tam 1y giam di. Su
tap trung tinh than vao tiét tAu va am luat s& khién bénh nhan chuyén dugc sy chu y ddi véi dong tac
phat am, dan dan s& néi ty nhién hon.

120. Ngudi cim c6é nhit dinh 1a diéc khong?

Ngudi diéc khong nhat dinh 1a cAm, nhung nguoi cAm hau nhu déu 1a diéc. Rat nhidu nguoi tai
khong nghe thay nguoi khac néi, nhung tu minh néi 1én lai rat rd gidng nhu ngudi khéc ciing 1a
ngudi diéc vay. Con ngudi cam thi khong nhu thé, trir khi anh ta dang n6i chuyén véi ban, néu khong
thi du c6 hét v& hong anh ta van khong biét dé tra 1oi.

Con nguoi sé di biét ndi hoan toan 1a do hoc nhau ma ra. Hoc ndi 1a mgt qua trinh phuc tap. Tré em
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déu thong qua tiép xuc véi nhimg ngudi chung quanh, néi chuyén véi ho, bit chude nguoi 16n, dan
dan moi biét noi. Néu mot nguoi sinh ra da khong thé nghe duoc, hodc ¢ thoi ky bat dau hoc chir bi
b6 ma mat di thinh lyc thi khong thé nghe thay tiéng néi ciia ngudi khac, nhu thé s& khong biét noi,
nhiéu nhét chi c6 thé phat am maot s tir don diéu.

N6i chung, ngudi diéc bam sinh thudng it gip. Bénh xdy ra chi yéu do co quan thinh giac phat trién
khong day du, hodc trong thoi ky mang thai, nguoi me dd udng mot luong 16n cac loai thube
Streptromixin, Kanamixin, lam ton that than kinh thinh giac; hodc khi sinh, phén dau bi kep tén
thuong lam cho co quan thinh gidc hong di.

Nguoi diéc hau thién x4y ra do mot loai bénh nao doé sau khi sinh ra, khién cho bd may tmyén am
ctia 15 tai bi hong, hodc 1 bénh khién cho tai trong va than kinh thinh giac bi thay doi.

Nhung diéc c6 din dén cam khong? Con phai xem ngudi khic gitp d& bénh nhan nhu thé nao. Néu
bb me ddi v6i nguoi con bi diée thiéu kién nhin, cho rang di sao con minh da khong nghe thay thi
cling khong thé noéi chuyén voi né duge, dua tré ban dau s& c6 thé nghe thay mot it, nhung sau d6 vi
khong dugc luyén tap nén dan dan bién thanh cam. Néu cha me kién tri gitp do, huén luyén con chu
¥ nhin vao miéng néi cia minh thi du diéc twong ddi ning, tré ciing c6 thé dan dan hiéu duge ¥ cau
no6i. Sau do, ¢6 thé dua tré dén truong cam diéc dé hoc phat 4m va hoc néi dé dién dat duoc ¥ mudn
cta minh ma khong phai dung tay ra hiéu.

121. Vi sao tudi cang cao cang s¢ lanh?

Cubi mua thu, khi thanh nién con mic 40 so mi thi ngudi gia da phai mic 4o len. Pén mua dong,
ngudi gia cang so lanh; tudi cang cao cang so lanh.

O ngudi gia, mirc d hap thu, dao thai giam yéu rd rét so véi tudi tré. Do d6, cong ning sinh nhiét
clia co thé ciing kém di. Ngoai ra, hoat dong ctia ngudi gia giam thap ciing véi cong nang ciia cac co
quan, khién cong ning trung khu diéu tiét than nhiét ctia dai ndo giam di. Trong mot nghién ctru, cac
nha khoa hoc da than nhiét dudi nach cta 1.025 cu gia tudi 60-90. Két qua 1a than nhiét cta ho thap
hon 0,3 @6 C so v&i ngudi tré binh thuong. Chinh vi sy hap thu va dio thai cta co thé nguoi gia
giam, nhiét luong san sinh ra thip, cong nang trung khu diéu tiét than nhiét bi giam xudng nén khi
nhiét d6 bén ngoai hoi giam thap thi co thé da rat kho thich tmg, khién ho so lanh. Tudi cang cao,
nang luc thich tng cang kém, nén cang so lanh.

Vi véy, giit 4m cho ngudi gia 14 viéc rit quan trong. Khi thoi tiét sip chuyén lanh thi phai kip thoi
mic thém quan 4o.

122. Vi sao ta ¢6 cam giac nong va lanh?

Ngay dong thang chap, gid bic lua timg con khién cho ta c6 cam giac lanh budt. Ngay hé oi birc, cho
di chi mdc 40 16t mong manh, ta van cam thiy néng. Vi sao vay?

Céc nha khoa hoc giai thich réng, trong da c6 mdt lugng 16n cac co quan cam thu vé nhiét do. Ching
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gbm hai loai 16n: loai chuyén cam thu lanh (nhitng phan da c6 co quan d6 goi la diém lanh) va loai
chuyén cam thu ndng (nhirg phan da c6 co quan d6 goi 1a diém noéng).

Theo tinh toan cta cac nha khoa hoc, trén co thé c6 khoang 25 van dén 30 van diém lanh, 3 van diém
nong. Mdi cm?2 da co khoang 8-9 diém lanh, 1,7 diém nong. Bé mit da trudce canh tay c6 13-15 diém
lanh, 1,5 diém néng. Moéi cm2 da chan binh quan c6 4,8 - 5,2 diém lanh, 0,4 diém nong. So voi tir chi
va mat, da phén than c¢6 nhiéu diém lanh hon. Do d6, da trén t&r chi va mat chju lanh tot hon so véi
trén than thé.

Diém lanh va diém ndng c6 cam giac lanh néng nhu thé nao? Nguyén 1a khi da chiu sy kich thich
cua nhiét do thép, co quan cam thu ¢ diém lanh s& hung phén Ién, truyén nhitng tin hi¢u nhan biét 1én

trung khu than kinh, co thé s€ san sinh cam giac lanh. D61 v6i cam giac ndng cling tuong tu.

nhieu tac gia
Co thé nguoi

Phin 9

123. Vi sao tir trén cao nhin xudng, ta cam thay hdi hop va tay chan yéu di?

Khi xem ngudi biéu dién "tiép xtic v6i dién", ta lién tranh ra. Khi trong 1ong nghi dén nhiing chuyén
vui trude ddy, ta bdng sung sudng cudi 1én; khi nhin thdy may den day troi ta biét duoc troi sip mua;
khi nhin thdy ddu chan trén mat dat ta biét rang c6 ngudi da di qua... Tat ca nhitng diéu nay déu dugc
hinh thanh trén co s¢ phan xa co diéu kién.

Tir trén cao nhin xudng, tim hdi hdp, chan run ciing 1a do nguyén 1y ¢6. Khi nhin tir trén cao xudng,
ta s& dong thoi lién tuong dén kinh nghiém trong qua khir bi ngd, do d6 hiéu dugc hau qua nguy
hiém ctia viéc nga tir trén cao xudng. Vi vay, tim s& dap lién hoi, chan tay mém nhiin ra. Nhiing phan
xa tdm ly nay cta con nguoi chiu anh huéng manh mé cua moi trudong va tinh nang dong chu quan.
Néu ta dé cho mot nguoi mu ding trén dinh nha 1au cao muoi ting ma khong bao cho anh ta biét
trude thi chua chic ngudi d6 di ¢ cam giac run so. Khi ding trén dinh nui cao, nhin ra phuong xa ta
c6 cam giac thoai méi, nhung khi dung trén mot vach tuong dung dimg, nhin xudng vuc sau thi ta s&
trd nén s hai. Ngudi méi hoc nhay du tuy rat lo sg nhung khi di khic phuc duoc tim 1y hoang mang
do6 thi s€ binh tinh nhay vao trong khong trung, khong so gi ca.

124. Vi sao phai dé phong bénh béo phi tir bé?

Cung v6i mire séng duoc nang cao, ty 16 bénh béo phi ¢ xu hudng ting 1én 16 rét. Béo phi khong
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nhirmg anh huéng dén thé hinh ma con dé& phat sinh nhiéu loai bénh nhu tiéu dudng, cao huyét ap,
bénh dong mach vanh, mau nhiéu md&, s6i mat va théng phong... Do do, viéc gidm béo cho co thé
ngdy cang duoc nhiéu ngudi coi trong. Vi tré em béo dé bi phat trién thanh nguoi 16n béo nén cac
nha khoa hoc kéu goi d& phong bénh béo phi tir bé.

O tré em béo phi, 16p m& dudi da co trong luong vugt qua 20% so v6i nhiing tré em cung tudi, co
cung chiéu cao. M thira duoc tich trir dudi hai phuong thirc: mot 1a sb luong té bao md ting 1én; hai
1a lvong m& trong té bao m& ting cao. Tré em phat phi phan nhiéu la do s6 té bao m& ting 1én, d6 1a
dang béo sau nay rat kho giam. Bién phap giam béo chi co thé giup cac té bao md nhé di nhung
khong thé giam sb té bao m&. Vi vay, dé phong béo tir bé 1a diéu vo cing quan trong.

Viéc dé phong tré em phat phi nén bat dau tir lic so sinh. Tré em sau khi sinh ra nén bu sira me hoan
toan trong 4-5 thang dau, khéng nudi bang thirc an dic hodc o6 men amilase. Néu trong gia dinh ¢
ngudi bi bénh phat phi hodc khi trong lugng tré em vuot qua pham vi binh thudng, nén can than hét
strc dé som co phuong phép thirc dn udng hop 1y. Thirc in phai it chat duong, it md, bao dam
anbumin. An nhiéu rau xanh, hoa qua, han ché thic an ngot. Phai tham gia rén luyén thé duc va cac
hoat dong ngoai troi.

125. Vi sao giam béo khé dén thé?

Cung v6i mire séng khong ngimg dugc nang cao, than thé moi nguoi ngay cang béo hon. Rat nhidu
ngudi bi gidy vo vi béo qué, tim mudn phuong ngan ké dé cho than thé duoc thanh manh hon. Do
d6, giam béo khong nhirng trd thanh ddu dé ciu chuyén duoc nhiéu nguoi quan tim ma con cudn hit
ca sy chu y cta cac nha khoa hoc. Qua du kiéu thuc nghiém, cac nha khoa hoc da dua ra nhiéu ly
luén va bién phap nham giam béo, nhung dang tiéc 14 hiéu qua déu chua may kha quan. Vi sao giam
béo lai kho khin dén thé?

Pé giam béo c6 hiéu qua, trude hét, phai tim hiéu nguyén nhan khién cho co thé béo. Cach giai thich
thong thudng nhét 1a nhiét lugng dwa vao co thé nhiéu qua, 1am cho co thé khong ngimg tich lily md,
gay béo phi.

Viéc an it, an kiéng da rit nhanh trd thanh phuong phap giam béo thinh hanh nhét. Nhidu ngudi dé
dat dugc muc dich giam béo da nhin déi, nhin khat, khong ché in ubng, hang ngay chi an khong qua
3700 Jun. Nhung hau qua cua no6 kha tai hai. Mot ) nguoi méc phai ching chan an, than thé tré nén
yéu dudi vo cung.

Céc nha khoa hoc ¢ Dai hoc Alapama cho rang: Téng nhiét lugng do thirc an cung cép bao nhiéu
khong quan trong ma diéu cbt yéu 1a phai an nhimng thuc pham c6 khdi lwong 16n nhung nhiét ning
thap. Nhu vAy thi cho du 4n nhiéu ciing khong hé gi. Nhitng thire an dudi day duoc coi 1a twong ddi
1y tudng: rau xanh khong chira bot (dau xanh, rau séng, ca rét, dua chudt, rau thom), hoa qua tuoi va

nhitng thyc pham dugc nau chin chwa qua tinh ché (khoai lang, ngd, dau). Tuy nhién, phuong phap
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nay ciing c6 nhugc diém. Khi ban cho ring an kiéng da thanh cong, dat dugc muc dich giam béo nhu
da dinh, néu thay ddi thure an thi thé trong rat nhanh tré vé nhu cii, thAm chi con béo hon trude.

Vé sau, tién si Japosther Laifuli (M¥) di dwa ra mot cach nhin nhan méi. Ong cho ring co thé von co
ban nang ty nhién dé dé khang ting trong lugng. Vi vay, cho du dn nhiéu hay it, than thé déu duy tri
trong lwong trong mot pham vi nhat dinh. Phuong phap giam béo an toan va tin ciy nhat 1a hing
ngay phai van dong thich dang. Ong noi: "Van dong co thé gitip tiéu hoa ning luong trong thirc an.
Vi dy, néu mbi ngay di bg hodc chay cham 3 km, ta s¢ tiéu hao thém 6000 Jun nhiét lugng trong 1
tuan. Qua hai tuén, thé trong s€ giam dugc 500 g. Noi mot cach khac, van dong co6 thé tiéu hao md,
lam tang co bap. Khi duy tri than thé ¢ trang thai binh thuong, co bap doi hoi nhiét lugng nhidu hon
s0 véi m&, cho nén co bap cang nhiéu thi sy tiéu hao nhiét lugng cang nhiéu. My gid sau khi van
dong, co thé van ting tbc do hap thu va dao thai, lam cho sy tiéu hao nhiét luong trong thirc in ting
Ién".

Néu chi can giam béo 1-2 kg thi phwong phép trén s& hiéu qua. Con dé giam tir 2,5 kg tré 1én thi
khong thé dat dugc. Vay ¢ phai la con nhiing phuwong phéap giam béo tét hon khong? Nguyén nhan
cubi cung khién cho co thé béo 1a gi? Ong Laifuli van chua dua ra duoc 10 giai dap xac thuc nhat.
Maii dén gan day, ba nha khoa hoc ¢ Pai hoc Rocfeolo (M¥) 1a: Suxi, Phosto va Libec méi phat hién:
Du la nguoi hay dong vat, su on dinh thé trong déu lién quan dén cac té bao m& trong co thé. Ho cho
réng, s6 luong té bao m& khong c¢b dinh, nhung mot khi da san sinh ra thi khong thé x6a bo di duoc.
Sy phét hién méi vé té bao md da din dén con dudng méi chan that, triét dé dé giam béo c6 hiéu
qua, d6 1a khdng ché san sinh té bao md. Néi chung, ¢ nhitng ngudi binh thudng, md duge gitt & mot
thé tich nhét dinh, vi nhimng té bao m& nay bi bd phan quan 1y an udng ciia than kinh dai ndo khong
ché. O ngudi béo, thé tich cac té bao nay 16n gap doi, tham chi gap nhiéu 1an so v6i ngudi binh
thudng. Néu ho dung bién phap khéng ché an udng, co thé thé trong s& giam, nhung chirc ning hoa
hoc trong co thé s& bi nhiu loan rat nhiéu. Té bao m& cua ho s& rat nho, gﬁn nhu & nguoi bi ching
kén an do than kinh. Mach va huyét ap cuia ho rat thap, kinh nguyét kém, ho luén cam thay lanh va
thém an.

C6 mot phy nir sau khi giam duoc 9 kg thi than hinh bién thanh rat quai di, vi bap dui va phan md ¢
mong hau nhu khong giam sut. Sau khi nghién ciru can than, 6ng Libec phat hién thiy té bao md c6
hai loai thu thé: thu thé alfa thiic déy tich tu m&; thu thé béta thuc déy phan giai mo. O nguoi phu nit
noi trén, ph?m 160 té bao md & bép dui va mong thude loai thu thé alfa; vi vay, $6 té bao m& duoc
phan giai va phong thich rat it.

Phat hién nay khién cho cac nha khoa hoc c6 hudng nghién ctru méi. Ho hy vong c6 thé tim ra mot
loai "vién thudc thanh manh", cudng birc nhitng t& bio m& khong chiu "hop tac" kia chiu phéan giai

m&. Nhung mudn dat dugc két qua nay, ta con phai cho kha lau.
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Toém lai, hién nay, cac két qua giam béo déu phai duoc tra gia bang sy nd luc rat gian kho, 1au dai,
ngudi binh thudng chic khé ma thue hién dugce. Con cac loai thude giam béo dang luu hanh trén thi
truong déu khong dat duoc hiéu qua mong mudn, tham chi c6 thé phat sinh nhitng phan (mg phu bat
loi.

126. Vi sao ¢6 ban chin bing?

Khi di dudng bang chan tran, méi nguoi s& dé lai ddu chan. O giita du chin bao gio ciing ¢ hinh
khuyét mat trang. Hinh khuyét nay 1a dudng cong 1ong ban chan ciia mdi nguoi. Con nguoi so di co
thé di trén duong gd ghé duoc chinh 14 nho tac dung cua hinh cong nay. Trudng hop 10ng ban chan
khong c6 hinh cong duge y hoc goi 1a chimg "chan bang". O nguoi bi ching nay, khi di dudng, than
kinh mach méu & long ban chan bi don ép, co thé khién ban chan bj té, dau va lanh. Vi chan b?mg,
khi di, cac co long ban chan khong c6 luc dan hoi, nén khong thé di xa, khong thé ding 1au, cang
khong co strc bat va khong thé mang véc ning. Vi sao lai san sinh ra tat chan bang?

Céc nha khoa hoc giai thich rang: hinh cung cta 1ong ban chan 1a do xwong got, xwong dbt ban chan,
xuong mu ban chan, xuong ddt chan, xuwong chém 1-3, xwong mép ngoai ban chan 1-5, diy chang va
cac co to chirc nén. Khi xwong chan, diy chang va cac co bi khac thudng, chan s& bi bang. Vi du,
thanh thiéu nién dang thoi ky phat trién néu dung 1au, mang vac ning lau ngay, hay phai di xa, nghi
ngoi hoic dinh dudng khong ddy du, ban chan s& mét moi, dan dén tén thuong man tinh, co bap va
day chéng co lai, hinh thanh tat ban chan.

Ngoai ra, néu khép xuong mu ban chan phat trién qué dai, xwong mép ngoai ban chan tht nhat qua
ngén, xuong chan s€ bi di dang bam sinh. Viéc phén chan bi gidp hodc gay, bai liét (¢ tré em), viém
khép dang phong thap déu co thé dan dén chimg chan bang. B4 me chan bang thi con céi cling
thuong c6 chimg chan bang.

Thanh thiéu nién nén tham gia thé thao, di bd va di xe dap nhiéu dé dé phong chimg chan bang.
Ngudi di ¢6 ching chan bang thi khong nén di dép 1é ma nén di giay c6 got hodc giay hiéu chinh.
Ciing co thé di chan tran nhung miii chan cham dét, hodc dung ban chan dap 1én ban 10 xo dé tdng
thém luc ctia co bap, dd cho co ctia hinh cung 1ong ban chén.

127. Vi sao ¢6 nguwoi chan nhiéu mé hoi?

C6 mot sd nguoi di duong nhiéu hodc sau khi chay bd, md hoi chan ra nhidu, wét ddm tit va giay,
mui rat kho chiu. Cac nguyén nhan bao gom:

- C6 nhiéu tuyén md hoi ¢ phan chan, thuong lién quan véi nhén t6 di truyén.

- Cac day than kinh chi phéi tuyén mo hoi chan nhiéu va nhay cam, hoic phan bd cting véi than kinh
giao cam trén da. Moi lan di bo, chay hodc bi kich dong, cang théng, than kinh giao cam s€ bi hung
phan cao d9, tuyén md héi tiét ra nhiéu md hoi.

- Di giay khong thoang, md héi tiét ra khong kip thoi bdc hoi. Nén di tat sgi bong, giay vai hodc gidy
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da; loai tat va gidy nay hat nuéc manh nén md hoi chan dé bdc hoi. Khong nén di gidy cao su bit kin,
khi can thiét phai di thi c6 thé dém thém mot 16p 16t xdp hut nude tot.

Ngudi md héi chan nhiéu c6 thé dung bién phap ngin ngira md héi cuc bd. Vi du, dung dung dich c6
5% pheén chua, dung dich c¢6 3-5% methanal, hoac dung dich c6 0,5% ddm dé boi 1én chan chd md
héi nhiéu. C6 thé dung thude probanthil, atrpin nghién thanh bot bdi 1én phan chan c¢6 nhidu md hi
128. Vi sao hoc sinh cAp 1-2 khong nén di giay cao gét?

Chan 14 nén tang ciia co thé, né khong nhimng phai ganh chiu trong lwong toan thdn ma con phai di va
nhay. Giay la vat bao v¢é cho ban chan, n6 c6 tac dung lam cho budc di 6n dinh va gitr Am ban chan.
Giay cao got c6 thé ting thém dudng nét thanh manh ctia hinh thé va dang yéu diéu ciia ngudi phu
nit. Do do, dé tang vé dep, khong it em hoc sinh cling mudn di giay cao got. Thuc ra, ddi véi hoe
sinh cip 1-2, co thé dang phat trién, viéc di gidy cao got s& loi it hai nhiéu, tham chi rat ¢6 hai cho
strc khoe.

Giay cao got 1a loai gidy co got cao hon 3 cm. Vi got gidy cao va rat nho nén trong lugng toan than
tap trung & mot diém nho. O hoc sinh cép 1-2, hinh cung ban chéan phat trién chua hoan thién; cac em
lai rat hiéu dong, d& bi ton thuong ban chan, mét ca va cac co, diy ching ciia ban chan. Néu ding
lau, ban chan va that lung s& xuat hién chimg dau moi. Gét gidy cao qua con khién cho xuwong got
chan c6 khuynh huéng chiin xudng, hinh cung bi pha hoai, dé tao nén chimg chan bang. Khong
nhiing thé, giay cao got con khién cac ngdn chan bi dén vao dau miii gidy nhon, bi bop nghet, 1au
ngay s& dan dén cac bénh vé ngbén chén, tao nén cac mat ga trén mu ban chan.

Nghiém trong hon, néu di giay cao got 1au ngay, than thé d6 vé phia truéc khién cho cot song ving
thit lung cong lai mot cach khong tuy nhién nham bao dam cho co thé dugc can bang, hau qua 1a co
that lung bi moi mét, dau; c6 khi xuwong chau bi di dang, anh huong dén sy sinh d¢ sau nay.

Qua d6, co thé thiy hoc sinh cp 1-2 khong nén di gidy cao got. Cac nha khoa hoc cho rang, got gidy
ctia cac em khong nén cao qua 3 cm, tao hinh mit gidy nén gidng véi hinh cung ctia ban chan, lam
cho 1ong ban chan chiu lyc déu, khi di khong cam thay kho chiu. Tuy nhién, got giay thap qué ciing
s& khién cho co bap chan cing thang, d& mét moi, di bd 1au s& cam thiy co bép chi dudi méi, khong
co luec.

129. Vi sao chén bai liét c6 loai cirng va loai mém?

Chan bai liét c¢6 hai loai hoan toan khac nhau. M4t 1a chan bai liét cirng; khi than di dong vé phia
trude, dé dé phong miii chan dung xudng dat, bénh nhan budc phai nhic chan bai liét cao 1én va hoi
khuynh ra phia ngoai, vé mot vong cung mdi cé thé di duoc. Loai kia la chan bai liét vira mém vira
ngan so voi chan binh thudng. Nhin tu thé di, bac si co kinh nghiém s& biét ngay d6 1a loai bai liét
nao. Thong thuong, ho goi loai bai li¢t thir nhéat 1a bai liét cung, loai thir hai 1a bai liét mém.

Vi sao lai phan chia thanh bai li€t cirng va bai li¢t mém? Do 1a vi su van dong céc chi cua nguodi phu
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thudc vao su chi phéi cua hé théng than kinh. T ndo, tay séng dén t& chi c6 mot mang ludi than
kinh hoan chinh, giéng nhu luéi dién phan bd khip toan than. Hé thong than kinh lai c6 thé chia
thanh than kinh nguyén van dong trén (ch yéu 1a dai ndo va tuy sng) va than kinh nguyén van dong
dudi (chi yéu 1a than kinh ngoai vi).

Bénh bai liét phat sinh do than kinh nguyén van dong trén sé& khién cho truong luc cua chi duéi ting
cao, ctng do, biéu hién thanh bai liét cimg. Nguyén nhan thudng gip nhit 1a di chimg sau khi bi
trang phong, ndo bi chin thuong hodc tity séng bi ton thwong. Con bénh bai liét do than kinh nguyén
van dong dudi thuong khién cho truong luc cua chi dudi giam thap, mém nhiin, bién thanh bai liét
mém. Nguyén nhan thudng gip nhét 1a di ching bai liét.

130. Vi sao trong dém tdi, khi di & chd trong, ta thwong hay quay vong vé chd cii?

Pém t6i mit, néu di bd & chd trong, ngudi ta thudng hay lac duong. Piéu tha vi 1a phuong thuc lac
duong dai thé rat giéng nhau: trong pham vi nhat dinh, ho thuong quay vong trd vé chd cii. Dan gian
thuong goi hién tugng nay 1a "quy dua duong".

Vi sao lai xut hién hién tugng nhu thé? Tu nhitng ndm 50 cla thé ky 20, nha sinh vat hoc Nauy
Jathopoke dd quyét tam 1am sang t6 cau hoi nay. Trong hon 30 nim, 6ng da di khap cac nudc Ai
Céap, Trung Quéc, An Do, Mianma, cac nudc chau Au, chau My, phong van khép nhiing nguoi di
nhiéu biét rong va tién hanh thyc nghiém nghién ciru. Cudi cling, Yathopoke da tim thy cau tra 1oi
0 tinh khoa hoc.

Nguyén 1a khi di bg, ta thudng cht ¥ dén chan ctia minh, dé cho than thé di theo duong thang. O day,
vai tro quyét dinh khong phai 1 d6i chan ma 1a dai ndo va con mat. Nhung ¢ da s6 ngudi, mirc do
phat trién cta bap chén trai va phai c6 khac nhau, bap chan phai thuong phat trién dai hon chan tréi.
Vi dy, & nam gidi, mot budce cia chan phai dai khoang 66 cm, con mdt budce chan trai chi khoang 40
- 51 cm, tic 1a budc di ciia chan phai ludn ludn bang 3/2 bude di chan trai. Néu nguoi nay di 10
budce (te 1a mdi chan di 5 bude) thi chan phai di di dugc 3,3 m con chan trai chi di duoc 2,2 m. Khi
dai ndo va con mét chi huy, nguoi di b s€ biét tu diéu chinh, vi du than hudng vé bén phai mot it thi
mili chén s& 1éch vé bén phai mét it, hodc la cd y ra 1énh chan phai budc dai hon.

Nhung trong dém ti, dai ndo va con mat khong phat huy duoc tac dung, cho nén moi 1an di mot
bude thi than thé lai 16ch trai mot it. Cubi cung, dudng di ctia ngudi nay trd thanh hai vong tron hoan
chinh. Vong tron ngoai 1a quy tich chan phai, vong tron trong 1a quy tich chan trai.

131. Vi sao ngdi lau hay dirng 1au, chin sé ciing to 1én?

Néu ban ngdi xem kich hodc dung lién tuc may tiéng dong hd, hai chin c6 cam gic cang ra. So véi
ngdi 1au, dung lau khong van dong cang kho chiu hon. Vi du, khi ban sap d6i hinh dé biéu dién thé
thao, hodac don khach, duyét binh, dung chua dén 2 gi0, hai chan da cang 1é€n, ding lau nita thi bép

chan c6 thé s& phu to.
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Vi sao vay? D6 1a vi co thé ta chira rat nhidu nuéc, chiém khoang 60% trong luong toan than. Tudi
cang bé thi ty 1& nude trong co thé cang cao.

Thanh phan nudc nay chay trong co thé, phai bao dam phan b can bang va khong nging luu dong
méi giit cho tudn hoan mau va qua trinh hap thu dao thai duoc binh thudng. Néu vi mot nguyén nhan
nao do, su tuan hoan cua dich nuéc trong co thé gap tro ngai, n6 s€ dong lai gitra cac khe cua cac td
chtre. Luc d6, néu co thé ¢ sy hoat dong thich hop (thdng qua su co bép va ching 16ng cua cac co),
dich thé s& khoi phuc trd lai trang thai can bang. Vi dy, khi chi dudi hoat dong, co bip co bop s& ép
cac tinh mach trong co biap, mau trong tinh mach s& duoc ddy vé tim. Néu ngdi 1au khong hoat dong,
co bap khong co ép thi mau trong tinh mach co dudi khong d& chay vé tim.

Khi dung 1au, do sure hut cua qua dat, mau s tich tu lai trong tinh mach chi dudi, khién cho ap luc
trong tinh mach tang 1én, 4p lyc trong cdc mach mau nh ciing ting cao, thanh phan nudc trong mau
s& chuyén vao cac khe giira cac t6 chirc nhanh hon. Do d6, chét long giita cac khe tuan hoan it,
ngung lai qua nhiéu 1am cho ta cam thiy bap chan cing 1én, sau d6 c6 thé xuét hién phu chan.

132. Khi di dwdng, vi sao hai vai lai lic?

Chi can ta budc di, hai vai s& lac rat tu nhién. No6i chung, su chuyén dong nay khong mat stc. Sau
khi di bd mot quing duong dai, hai chan da dau moi, bap chan d kiét stc, nhung hai vai van lic di
lic lai mot cach nhe nhang. Pong tac nay 1a do két qua ciia co hai canh tay duoc co lai mot cach c6
nhip diéu.

Khi di dudng, vi sao hai tay dua di dua lai? Ban ddu c6 ngudi cho rang diéu nay cé thé giam thip
tiéu hao nang luong khi di bo. Nhung két qua do dac di chung to, viéc hai canh tay dua di dua lai
hay khong thuong khong anh huong dén nang lugng tiéu hao. Ciing ¢6 nguoi cho rang dong tac trén
c6 thé hi¢u chinh vi tri ciia phan dau. Vi khi di bo, dau luén hudng vé phia trudce; nhung cing voi hai
chan thay nhau budc, phin mong s& chuyén dong, su chuyén dong nay thong qua vai truyén dén déu,
khién cho dau khi di bd chuyén dong sang trai sang phai. Tay va chan thay nhau lac s& khién cho
chuyén dong cia dau duoc triét tiéu. Nhung cac nha khoa hoc qua do dac chinh xac da phat hién
thiy, khi di bo, mic du hai canh tay khong lic, goc do chuyén dong cua canh tay ciing chi khoang 9
d6; dén phan vai, géc chuyén dong con nho hon, cudi ciing phan dau chi chuyén dong sang trai, sang
phai khong qua 2 d9, cho nén khong anh huéng dén mit hudng vé phia trude. Puong nhién, 1y do
nay cling khong dung virng.

C6 mdt sb nha khoa hoc da lién tuong dén viéc con nguoi la dong vat tién hoa tir loai vuon 4 chi ma
ra. Pong vt 4 chi khi di bo thi cac chi trude va chi sau bude di rat ¢o quy luit. Con ngudi khi bat
dau dung thang dé di thi hai chi truéc cua dong vat 4 chi bién thanh hai tay. C6 ngudi da 1am thi
nghiém: khi nguoi di duong bo chat hai tay lai, két qua co bap ciia canh tay van co bop c6 quy luét

nhu cii. Qua d6, co thé thiy viéc hai tay lic lu khi di bo 1 anh hudng cia tu thé di cua dong vat tir
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chi con luu lai. Tac dung ctia n6 chu yéu 1a giir can bang va hai hoa cho tu thé di duong.

133. Vi sao ngén tay cai chi c6 hai d6t?

Ban tay nguoi c6 5 ngoén tay dai ngin, to nho khac nhau. Hon nita, mdi ngon tay déu c6 tén goi riéng,
d6 1a: ngdn cai, ngon troé, ngon giira, ngéon deo nhan va ngoén ut.

Diéu thi vi 1a ngén tro, ngén giita, ngén deo nhan va ngodn Gt déu co ba dbt, duy chi ngédn cai chi cd
hai d6t. Két cAu nay c6 ¥ nghia gi?

Can ctr thuyét tién hoa luan, nguoi ta biét duge con nguoi tu loai vuon ¢6 tién hoa ra. Loai vuon ¢d
sdng trong ring, dua vao tt chi, dé di, ngon tay cai hodc ngén chan cai tach khoi 4 ngon khac. Khi
leo cdy, chi co cac ngén 3 ddt 1a thich hop nhét, con ngodn céi c6 hai dot duoc ding khong nhidu. Vé
sau, loai vuon ¢d Xuéng dét hoc ding thfmg, hai chi trén dugc giai phong, ddc biét 1a sau khi chung
bién hoa thanh con ngudi. Vi tay thudng str dung cong cu nén ngén céi bién thanh to khoe. Chd gan
ngdn cai con san sinh ra mot co rat phat trién, khién cho ngén céi ¢ thé phéi hop hoat dong véi 4
ngoén dbi dién.

Chinh 13 nho két qua tién hoa nay ma ngén cai ctia ngudi hién dai da c6 mot tac dung to 16n trong
ban tay. Him nghia cia cdu thanh ngit "ngdn cai dimg dau" 1a ¥ néi nd ndi tréi nhat. Qua dung nhu
thé! Theo thong ké cta cac nha khoa hoc, hau hét cong viéc can dén su hd trg ctia ngdn cai. Ngon cai
vira doc lap, vira co thé phdi hop véi 4 ngon kia dé lam viéc.

Ngon céi quan trong nhu thé, vi sao lai chi c¢6 hai d6t? Cac nha khoa hoc cho rang két cau nay ciia né
1a thich hop nhét. Vi ngon cai néu chi c6 mot dbt thi sy phdi hop dé nim bit ctia né véi 4 ngén kia s&
khong du khoe, con néu ngon cai co ba ddt thi luc cta né s& yéu di, khong thé nao c6 luc manh. Cho
nén két ciu nay ctia ngdn cai 1a mot trong nhing két qua hop 1y nhat ciia qua trinh tién hoa tir loai
vuon dén loai nguoi.

134. Vi sao ¢ da sé nguoi, tay phai manh hon tay trai?

Trén 90% nhan loai c6 thoi quen dung tay phai 1am viéc. Tay phai cta ho ca vé luc, d6 to nho hodc
vé trong lwong déu manh hon tay trai. Tay phai phat trién hon tay trai, tham chi chan phai ciing phat
trién hon so véi chan trai.

Theo nghién ctru cta cac nha khoa hoc, viéc dung tay phai 1a do thoi quen duoc hinh thanh dan dan
trong qua trinh lao dong lau dai.

Tir xa xua, ¢ thoi dai d6 d4 cili, con ngudi séng thanh by dan, tay nam riu, miii d4 dé san bat loai
thi. Khi giao chién, nguoi ta thuong ding tay phai dé cam vii khi xong vao da thi. Tl nhimng bt
tranh tudng ¢d Hy Lap hon 1000 nam trudc con luu lai chung ta cling c6 thé thiy duoc tinh trang
nay. Con ngudi dung tay phai nim cung va miii tén, con tay trai nim thuan.

Qua nhitng nam thang lau dai, loai ngudi dan dan tré thanh thoi quen ding tay phai. Sau do trong lao

dong va chién du loai ngudi thuong ding tay phai, mic du c¢6 lac ¢ nhitng em bé ca biét dung tay
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trai dé viét hodc cam dila, nhung thiy gido va bd me bat em stra. Dan dan hién twong "tay phai chiém
wu thé" khong con 1a thoi quen hau thién ma da tré thanh di truyén bam sinh.

Trong co thé ngudi, mang ludi kinh lac cta than kinh dan xen nhau, tirc 14 tay phai thudc vé ban cau
dai ndo trai "quan", tay trai thudc vé ban cau dai ndo phai "quan". Cé mot s ngudi vi bi tring phong
ma nira than bén phai bat dong, do6 1a do ban cau dai ndo trai bj tré ngai, con nhirng nguoi nira than
bén trai bat dong 1a do ban cau phai cua dai ndo bj khac thuong. Vi con ngudi thudng dung tay phai,
dan dan lam cho hoat dong cua ban cAu dai ndo trai tré thanh phtc tap hon, diéu d6 nguoc lai lai thic
day cho nguoi ta quen diung tay phai.

135. Hai nira trai, phai ciia co thé cé doi xirng nhau khong?

Nhin bé ngoai ma xét, co thé nguoi cé 5 giac quan va 4 chi, ¢ tinh di xudng trai, phai rat hoan my.
Vi du: hai tay, hai chan, hai tai, hai mét... hoan toan tuan theo quy ludt d6i x(ig trai phai. Nhung
trong co thé con c6 nhiéu hién tugng khong dbi ximg.

Néu di sau vao bén trong co thé, ta s& phat hién khong it co quan ndi tang trong nguc va bung khong
d6i xtmg v&i nhau. Ai cling biét tim nam hoi 1éch trai trén ngyc, con gan nam léch phai trong bung.
Lai xét dén khi quan, no tir trén di xuéng dudi roi chia thanh mot nhanh trai, mot nhanh phai. Piéu
thii vi 12 hai nhanh khi quan nay khong giéng nhau. Nhanh khi quén trai nho va dai, huéng di hoi
léch ngang; con nhanh khi quan phai thi to va ngan, huéng di hoi thang xudng. Chinh vi vay khi
khong can than lam roi vat gi vao khi quan thi hiu nhu déu roi vao nhanh khi quan phai.

Hai chan nguoi khi dimg thang, thong thudng chén trai c6 dién tich tiép xtic véi mat dat to hon chan
phai, ciing ttrc 13 trong tAm hoi roi vé chan trai, chan trai trd thanh chan chéng d& chinh. C6 mot nha
khoa hoc qua khao sat lau dai phat hién, khi con nguoi phat hién phia truéc c6 nguy hiém thi da s6
déu ntip vé phia bén trai, do d6 6ng cho rang diéu nay c6 lién quan véi chan trai d& trong tim, khién
cho chan phai dé dap 1én mat dét.

Trong co thé con c6 nhiéu bd phan trai phai khong d6i xtmg. Vi du ¢ ngudi mot mat hai mi, con
mit kia mot mi; hai 16ng may bén cao bén thap; khi cudi mot bén c¢6 1im dong tién, bén kia khong
c6. Tat ca nhitng diéu nay déu 1a nhimng hién tugng khong ddi ximg binh thuong. Nhung khi mot
ngudi néu xuat hién mot hién tuong khong ddi ximg nao d6 khac thudng trong co thé thi thuong
thudng d6 1a diém du bao bénh tat. Vi dy dién hinh nhat 13 ra md hoi, néu chi c6 nira nguoi ra md
héi, nira khac khong c6 thi d6 1a su canh bao, néu khong chu ¥ thi sdp tdi ban ¢ thé bi trang phong
hodc bai li¢t ntra nguoi.

136. Vi sao khi ngi phai cha ¥ tw thé nam?

Ngu 1a phuong thirc nghi ngoi quan trong nhat ctia co thé. Chat lugng ngii quan hé dén hiéu suét hoc
tap va lam viéc ban ngay. Gidc ngu co chat lugng cao khong nhiing dugc quyét dinh boi thoi gian

ngu, moi truong ma ciing lién quan dén tu thé ngu.
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C6 ngudi thich ngl ndm sap, nguc xudng dudi, lung 1én trén, hinh nhw ngu vay thi yén tinh hon.
Nhung khi ndm sép, mot s6 co ddy chang cua chan va than ngudi khéng duge ching 10ng va nghi
ngoi hoan toan. Dudi stc ndng cua co thé, hoat dong cua ngyc bi han ché, anh hudng dén su ho hép
ctia phoi va cong ning cua tim. Bo nguc va phan bung bi d¢, khong loi cho sy phat trién cua lira tudi
thanh, thiéu nién. Khi ndm sap, dau thuong 1éch mot bén dé tranh 16 mii bi gbi bit, sau thoi gian dai,
cac co bén cb dé bi kéo cang. Do d6, ndm sap 1 tu thé ngi khong khoa hoc nhét, nén thay doi.
Khong it nguoi ¢6 thoi quen ngl nam ngira, than nam thang, tr chi mé ra thoai mai, ho cho rang tu
thé nay c6 thé dé phong lung bi g, ¢ loi cho cot séng va khung xuong, thuc diy phat trién chiéu
cao. Nhung ciing giéng nhu nam sap, khi nam ngira, mot bd phan co bap ctia than va chan van ¢
trang thai khong dugc budng 10ng, cho nén hiéu suat nghi ngoi khong cao. Khi nam ngira, viéc dat
hai tay 1én nguc hodc bi chin day dé 1én nguc s& can trd tim 1am viée, tham chi khién ta hay chiém
bao va c6 cam giac kinh hoang. Nhiéu ngudi ngay to khi ngéi nim ngura vi khi d6, hau sa xudng, bi
khi tho kich thich.

Tu thé ngli nam nghiéng, than hoi cong vé phia trudc, cac khép cua chi dugc budng 1ong, hoi cong...
1a trang thai nghi ngoi tot nhat. Vi vay, nguoi xua thudng nédi "nam nhu cay cung" tirc chi nam
nghiéng 13 tu thé nga hay nhét.

Trir than va tir chi, tu thé dau va cd cling rat quan trong. Cac d6t séng cd hoi nghiéng vé phia trudc,
néu khong c6 gbi hodc gdi qué thap thi co c6 khong duge thu gidn, cic mach mau & phan dau dé bi
huyét, sau khi ngt ddy s& cam thiy cing dau hoic dau dau, mi mét hoi phi. Nhung néu gbi qué cao,
co sau ¢b bi kéo cang, dong mach cd bi tré ngai, sau khi ngi ddy cam théy méi ¢, choang dau, cang
nio. Két qua nghién ctru chimg to gbi day 8-15 cm 1a thich hop. Khi ndm ngira, gdi cao khoang bang
mot nam tay va vira, khi nim nghiéng, gbi cao khoang 1 nam tay rudi la thich hop.

Tu thé ngu tét bao dam gidc ngu t6t, gidc nga tot khién cho tinh than ban ngay thoai mai hon.

nhiéu tac gia
Co thé nguoi

Phin 10

137. Ngu trua c6 lgi gi?
Rét nhiéu ngudi c6 thoi quen nga trua, dic biét 1a vé mua he; muc dich nga 13 x6a bé mét moi, khoi

phuc stc luc.
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Budi sang, st lyc con ngudi rat doi dao. Do 14 vi qua mot dém nghi ngoi, cac co quan trong co thé
duoc tu chinh lai, x6a bé hét sy mét moi cua ngay hom trudc. Nhung sau mat budi sang lam viéc
hodc hoc tap, vi thé lyc va dau 6c tap trung cao dg va khéan truong, sy mét moi lai xuét hién. Hon
nira, nhiét luong trong co thé di can, cac chirc ning sinh 1y ngoai yéu cau duoc bd sung nhiét luong
con doi hoi duoce nghi ngoi thich dang dé tiéu trir mét moi, khoi phuc sire luc, dé budi chidu c6 thé
1am viéc hay hoc tap. Giac ngu trua gitip ta dat duoc muc dich d6. Vé mua déng hay mua xuén thi
ngu trua tdc dung khong rd 15m, noi chung budi trua ngu mot chdc 1a duge. Nhung vé mua he, tac
dung cta gidc ngu trua rat rd rét.

Mua he, ding luc chinh trua, mat troi chiéu nong, nhiét do moi truong chung quanh rit cao, mach
mau da gidn ng, mot luong 16n mau tap trung & mat da, gay ra sy mat can bang phan phdi mau trong
co thé. Mau chay qua ndo it, sinh ra hién tuong nio thiéu mau nhat thoi, khién cho ta tinh than ué
0ai, lo mo budn ngl. Ngoai ra, mia hé dém ngan ngay dai, cong thém ndng birc, moi ngudi thudng
ngt mudn, ddy sém, rat kho bao dam gidc ngi day du. Dén budi trua, ho thuong hay ngap ngin,
ngay dai, d6 1a hién tuong tat nhién vé sinh 1y.

Déi vai tré em, gidc ngl trua lai cang can thiét. T chirc cic co quan cua tré em con non yéu, chirc
nang sinh 1y chua hoan thién, nén d& mét moi. Qua giac ngi trua, chirc ning cta cac bo phan trong
co thé méi duoc tu chinh lai day di.

138. Vi sao khi ngu c6 nguoi lai ngay kho kho?

Chiéc ban timg gip ngudi ngay rat to khi ngt, 1am anh hudong dén gidc ngii cia nguoi khac, nhung
ban than anh ta ngt say nén khong hé hay biét.

Nguyén 14 khi ngu, dic biét 1a khi ngu say, co bap toan than ching nguyén, ngay dén "ludi ga" ¢ cd
hong ciing sa xudng, bi khong khi tho ra thd vao lam rung dong, giy ngay kho. Ngay ciing c6 thé
xuat hién do su luu thong ciia khong khi trong 16 mili gap tré ngai. Khi mili khong thong, thd khé
khian, ty nhién ngudi ta s& thd bang miéng. Viéc thd miéng, dic biét 1a dong tac hit vao, s& 1am chan
dong ham éch mém & phia trén cudng hong. Ham éch mém cing v6i khong khi va miéng ciing rung
dong s& phat ra tiéng ngay kho kho.

Theo nguyén 1y trén day, c6 mot sb ngudi s& hoi: vi sao miii khong co bénh ma lai khong thong khi?
D6 1a vi nhitng nguoi nay khi ngu, vi tri ciia dau khong ndm ngay ngan, khién cho miii khong thong.
Vi véy, dé tranh tiéng ngay, lac ngt phai cha ¥ vi tri cia du, khéng nén nim ngira ma nén nam
nghiéng; ding dé miii bi tac. Néu khi ngii d3 quen thd bang miéng thi tiéng ngay rat kho loai bo.
Ngoai ra, mot s6 ngudi c6 cac tuyén lympho & cuéng miii sung to, khién cho mili khéng théng nén
ngay to. Truong hop nay o tré em cang hay gap.

Néu ngay to, t6t nhat 1a di bénh vién kiém tra; néu ngdy do bénh thi can kip thoi chira tri.

139. Vi sao né6i ngii giwong hoi cing phing 1a tot?
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Con ngudi mat khoang 1/3 cudc doi cho viée ngt; do dé, givong dbi voi chung ta rat quan trong. C6
nhiéu loai giwdng: givong phang, givdng dém, givdng 16 xo, givdng chiéu... Vay ngu loai giuong
nao co loi cho strc khoe?

Tir két cdu sinh 1y co thé ma noi, givdng chiéu mém, giuvdng 10 xo, givdng dém déu qua mém, 1a loai
givdng ngu khong 1y trong. Néu ngu trén givdng mém, cot sdng s& thanh hinh cong khi nam ngura,
cong theo chiéu nghiéng khi ndm nghiéng, khién cho day ching va cac khép hai bén cot sdng sé& chiu
strc nang qua mirc. Lau ngay s& gay dau moi cot sdng.

Néu dé tré em ngu givdng mém, ngoai nhitng didu khong thé tranh khoi nhu trén, tré con d& bi bién
dang cot séng do khung xwong chua phat trién hoan thién.

Vi vy, moi ngudi nén ngii givdng van phang. No6i chung do cimg dugc coi 1a chuan néu nam ngira
ma khong bi 1an nhiéu. Néu ngi giuong g0, cot sdng s& giit dugc ¢ trang théi sinh 1y binh thudng.
Néu cot sdng bi 1éch nhe, chi can nga giwdng phan phiang mot dém 1a s& duoc udn nan lai.

Tré em ngh givdng phang s& giup khung xwong phat trién binh thudng. Phu nit nga givong phing sé
¢ dudng cong than thé dep.

140. Vi sao khi ngii khong nén triim chéiin kin dau?

Khéng it ngudi khi nga thudng thich trim chin kin dau va toan than, dic biét 1a khi so hai hodc troi
qué lanh. DAy mot thoi quen khong tot. N6 khong nhitng khién ta khong dugc nghi ngoi ddy da ma
con anh hudng xau déi véi sirc khoe.

Vi sao nhu thé? Vi ching ta lu6n phai thé, hit khong khi méi vao va thd ra khi CO2, nhu thé cic co
quan trong co thé méi duy tri duogc trang thai t6t dep. Khi ban vui dau trong chan nga, 16p chin day
s& cach ly ban v&i moi truong bén ngoai, khong thé trao doi khong khi dugc. Khi 6xy trong chan
ngdy cang it di, con khi CO2 ngay cang nhiéu lén. Vi khong dugc cung cp di 6xy nén cac co quan
trong co thé khong thé lam viéc binh thuong, gdy anh huong khong tét cho stc khoe.

Nguoi nga tram chin s& cam thy tirc nguc, thd gip hodc nira dém thay 4c mong, lo so, toan than md
héi dam dia giéng nhu vira trai qua mat tran vat 1on kich li¢t.

Tém lai, vi ste khoe, va dé nghi ngoi dugc tdt hon, ban khong nén ngu trum chén kin dau.

141. M6t ngudi mdi ngay nén ngii bao lau?

Moi nguoi khong thé khong ngu trong mét thoi gian dai. C6 nha nghién ctru timg lam thi nghiém:
cho mét s6 ngudi khoe khong ngu subt 72-90 gio lién; két qua la & ho 1an luot xuét hién "trang thai
tinh than khac thuong". Khi ngimg thi nghiém, cho ho ngi may gi, moi hién tuong lai tro vé binh
thuong.

Viy trong 1 ngdy, mi ngudi nén nga bao 1au thi vira? Véi da sé nguoi 16n, mdi dém nga 7-8 gid 1a
du. Hiép hoi Ung thu My da 1am mot cude diéu tra, két qua 1a nhitng nguoi ngi binh quan mdi ngay

7- 8 gio ¢6 tudi tho dai nhat. O nhitng ngudi ngu it hon 4 gio mdi tdi, ty 18 tir vong cao hon ngudi
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ngti du 180%; & nhitng ngudi ng trén 10 gio/tdi, ty 16 tir vong cao hon 80% so vdi ngudi ngi vira
du.

Lira tudi khac nhau thi nhu cau vé thoi gian ngi ciing khac nhau. Mdi ngay, tré 1-3 tudi can ngu 14-
16 gid; tré 4-6 tudi can ngi 12-14 gio; tré 7-9 tudi can nga 11 gid; 10-13 tudi: 9-10 gid; 14- 20 tudi:
8-9 gid. Ngudi tir 20 tudi tré 1én can ngu 7 - 8 gid/ngdy. Puong nhién, thoi gian nga dai hay ngan cd
thé do thoi quen da hinh thanh lau ngay. Pito nguoi Nga sudt doi mdi ngay chi ngt 5 gio. Aiti mdi
ngay chi can ngi 2-3 gio, Napoleon co ngay chi can tya vao gbc cay chop mat mot chdc 1a ¢6 thé
x6a bd mét moi, trong khi Anhstanh mdi ngdy can ngi dén 10 gio.

Néu sau khi ngu, ban cam théy dau oc tinh téo, tinh than thoai mai, khoe manh nghia 1a ban da ngu
du.

142. Vi sao ¢ ngudi c6 tudi, nhu ciu ngi lai it di?

Trong cudc song, ta thdy nguoi cang tré, thoi gian can nga cang dai, con ngudi cang 16n tudi, thoi
gian can ngu cang ngan. Trong truong hop binh thudng, tré em so sinh ngoai thoi gian an 14 ngi, con
ngudi gia mdi ngay chi nga 5 - 6 gid 1a khong ngi dugc nita. Thuc chat nguyén nhan vi dau?

Mudn hiéu diéu nay, truéc hét ta hay tim hiéu nga 1a gi. Khi con ngudi lam viée hay hoc tip ca ngay,
t6i dén, té bao than kinh vo dai ndo mét moi, tir trang thai hung phan chuyén sang trang thai wrc ché.
Hon ntra, su chuyén bién nay tur cuc bo dan dan khuéch tan rong ra. Khi vé ndo va tﬁng dudi vo ndo
phat sinh trc ché rong rai thi s& di vao gidc ngi. Theo quan sat dién ndo d6, con ngudi khi nga ¢6 hai
trang thai thay thé nhau. Mot loai 1a ngii séng cham, gidc ngt khong siu, hoi thé cham va déu, mach
va huyét ap 6n dinh, thily thé ndo tiét ra "chat kich thich sinh trudng", thic day su hop thanh hip thu
va dao thai cua co thé, giup cho thé luc duoc hdi phuc. Ngi song cham kéo dai 80-120 phut, sau d6
chuyén sang ngii song nhanh. Khi ngii séng nhanh, gidc ngi sau, khé goi tinh, mach mau nio giin
nd, luong mau qua nio nhiéu hon lac ng séng cham 30-50%, cac té bao ndo dugc hap thu dao thai
manh mé&, khién cho ndo dugc phuc hdi. Trang thai nay kéo dai khoang mudi may phut dén nira
tiéng, sau d6 lai chuyén sang gidc nga song cham. C4 hai loai thay thé cho nhau lién tuc, mot dém
khoang 4-6 lan.

Nguoi dén tudi gia, vi cong ning vo dai ndo hoat dong khong manh mé nhu tudi tré, te do hap thu
dao thai gidm cham, hon nira hoat dong thé luc da giam rat nhiéu, do d6 thoi gian nguoi gia can ngu
ciing giam theo. Tuc ngit néi "30 nim dau ngu khong tinh, 30 nim sau nga khong say" 1a vi 18 do.
N6i chung, ngudi gia mot dém ngi 5-6 gio 1a du. Nguoi gia ban dém kho di vao gidc ngii, nira dém
dé tinh day, thoi gian nga ngan hon mét it, da s co thé thong qua nghi ngoi hodc chop mat mot chdc
vé ban ngay 1a bu dip dugc. D6 déu 1a nhimg phuong phap tot dé tiéu trir mét moi.

Thoi gian ngl ¢ nhién rat quan trong, nhung quan trong hon 1a chét lugng gidc ngt. Bé cho nguoi

gia ngu tot, phong ngii nén giir yén tinh, trong phong khong c6 anh sang, khong khi thoang va chin
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dép thich hop. Ngoai ra, nén tip thanh thoi quen ngt cd quy luat dé bao dam chit lwong. Nhu thé s&
¢ lgi cho viée kéo dai tudi tho.

143. C6 phai ngii gbi cang cao cang tot khong?

Con nguoi danh 1/3 cude doi cho ngu, ma gidc ng gin lién voi cai gdi, cho nén cai gdi c6 vai trod rat
quan trong ddi véi sire khoe.

Néu t6i ngti khong c6 gbi thi vi tri dau s& thip hon tim, mau chay 1én dau ting 1én, din dén cac mach
méu ndo bi don mau, thoi gian 1au s& gay dau dau, mi mét sung 1én va ngi khong tot.

Nguoc lai ng c¢6 gdi, ddu dugce ning cao, phan nguc ciing hoi duoc nang cao, nhu vdy méu ¢ nira
dudi s& chay cham hon, c6 thé giam nhe ganh nang cho tim. Pdi v&i nguoi ¢6 thoi quen nga nam
ngira, gbi dau dé ngu thi phoi s& khong ap sat véi givong, ¢6 1gi cho sy the. Hon nita, ngu ¢6 gdi dau
thi phan c¢6 dugc cong vé phia trude, co c6 dugc thu gidn, c6 loi cho nghi ngoi, sang tinh dy tinh
than thoai mai.

Tuc ngit noi, "gbi cao dau vo lo". Thyc ra cach néi nay thiéu co s khoa hoc. G6i khong phai 1a cang
cao cang tot. Néu gdi dau qua cao, cac co cd s& khong dugc thu gidn ty nhién, phan co phia ap vao
g6i bi kéo cang, khién co bap cing thang, d& gdy mét moi. Néu sudt dém ngu gbi cao, cb sé dau, dau
dau, tham chi ngang dau hodc cti dau déu kho khin, c6 khé quay. Hon nira, gdi qua cao s& lam cho
tim cung cap méau 1én nio kho khin, vo hinh trung da tang thém ganh ning cho tim. Ngi gbi cao con
lam giam goc giita ¢ va nguc, khién cho khi quan bi cong, viéc tho gap trd ngai , dé dan dén yét hau
kho dau va ngay to. Ngoai ra, gbi qué cao s& khién cho cic co ¢ nguc va lung cing thang, cac to
chtrc phan mém & ¢6 bi réi loan, khién mach mau, than kinh bi don nén gay ra moi vai, té tay va
choéng dau.

Vay gdi cao bao nhiéu 1a vira? Cac chuyén gia da lam thi nghiém do dién ndo d6 ddi voi nhiing
ngudi dung gbi cao thap khac nhau, két qua 1a ¢ nhitng truong hop dung gbi cao 6-9 cm, dién ndo dd
xuat hién trang thai on dinh; gbi cao hodc thap qua déu anh hudng dén gidc nga, khién cho co thé ¢o
cam giac khong thoai mai hodc kho ngu.

Céc chuyén gia khoa xuong cho rang, tir goc do sinh Iy va hinh dung dot sdng c6 ma xét, khi ngi co
g6i dau, gbi cao 8-15 cm 1a thich hop. Gbi nén c6 hinh dang hinh yén ngya 1a t6t nhét, tirc hai dau
cao khoang 15 cm, ¢ gitta thap khoang 8 cm. Khi ndm ngira, dau & giita gdi, khi nam nghiéng thi dau
i vao hai bén. Gbi co do cao va hinh dang nhu thé rat phu hop véi hinh cung cua cd, ¢6 loi cho dé
phong bénh ddt séng cd va gitip nghi ngoi tot.

144. Vi sao khi nguwdi mét méi lai hay ngap dai?

Khi ngudi mét moi, thiéu nga, tinh than budn té, khong himg tha véi moi viée chung quanh, hodc khi
trong nguoi s¢ rét thi ta hay ngéap dai.

Ngap 1a triéu chimg ctia mét moi. Gidng nhu khi co thé thiéu nudc thi phai udng nuéc, da day tréng
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rong thi phai dn com, ngap ciing 1a mot hoat ddng phan xa von o cua co thé. N6 ¢6 ¥ nghia nhat
dinh ddi v6i bao vé co thé. Vi du, khi co thé dd mét moi, lai phai 1am viéc hay hoc tip dén t6i khuya,
miéng s& ngap lién tuc, thuc giuc ta nén di nghi.

Ngap ciing c6 tic dung diéu tiét nhe d6i v6i mét moi. Khi ngap, hai mat nham lai, miéng mé to dé
tho; tai chan tay, mat co, ludi va yét hu, céc co bép duogc co lai lam cho dai ndo dang hoat dong
hung phin nay tam thoi giam yéu, thé sau hon, hoat dong co bip cia toan than tam ngimg xudng,
cam giac cua than thé d6i véi sy kich thich chung quanh giam thap. Chinh thoi diém do ta dugc nghi
ngoi tam thoi.

Budi sang khi mé&i ngu day, vi hoat dong cuia dai ndo tir trang thai (rc ché chuyén sang hung phén, co
bap dang chuing, toan than ué o4i, co thé dang ning cam gidc mét moi cho nén ta ciing thuong ngap,
ddc bi¢t 1a khi ngu chua du lai cang hay ngap hon.

Nguoi o tinh than phan chan, stc lyc dbi dio, sbng co quy luat, thuong tap luyén, séng manh mé thi
thudng it ngap. Khi thé chat hu yéu, thiéu ngi, tinh than ué oai, song khong co quy luat, thiéu van
dong, thiéu hing say vi cong viéc thi thuong hay ngap nhiéu hon.

Khi ngap, ning luc phan tng cua co thé trd nén kém han, hidu qua 1am viéc hay hoc tap khong cao.
Luc d6, c6 thé ra ngoai troi hoat ddng mot chiit hodc thd khong khi trong lanh, hodc 1am mot vai
dong tac lao dong nhe, néu qua budn ngu thi nén di ngu.

145. Vi sao sau mot thoi gian mét méi, quing mit lai thim den?

O nhiéu ngudi, mdi 1an mét moi, dic biét 14 thiéu nga hodc thirc dém nhiéu, hai quang mét s& tham
den. D6 13 vi sao? Y hoc hién dai phat hién, con ngudi mét moi, quang mat tham den trong hai
truong hop:

- Mét moi qua muc hodc thiéu ngli: Mi mat bi cing thang lau dai, dan dén nhimg mach mau nho &
phan da quang mat gidn nd, 1am « huyét. Cac t6 chirc dudi da ctia quang mit bj chung long, cac
mach mau @ huyét nhiéu, mau khong luu thong, cong thém da quang mat rat mong, do d6 & quang
mit xuat hién vang xanh xam. D4i véi truong hop quang mat tham den khong phai do bénh nhu thé
nay, chi can chii y nghi ngoi, ngii t6t 1a c6 thé x6a bé dugce rat nhanh. Néu dung ngén tay xoa nhe 1én
quang mit gitp cho cac mach mau & d6 luu thong tot thi hién twong den quang mat ciing s& giam nhe
hodc mat dan.

- Mt co quan nao do trong co thé ¢ bénh, kha ning nhiéu nhat 1a bénh than. Cac t6 chirc té bao ciia
than c6 mot loai séc t6 den. Sau khi cong nang than suy nhuoc, sdc tO den s& hién ra o rang, khién
cho quﬁng mét tham den. Ngoai ra, cac bénh vé ndi tiét hodc bénh vé mach mau tim cling gay ra su
nhiu loan vé tudn hoan mau trong co thé, cac mach méu nho ¢ da quang mét bi & huyét 1au dai ma
tao nén quang den.

Tém lai, quang mat den 1a mot loai "tin hi¢u", ndé bao hi¢u ta bi mé¢t moi qua muic, nén chu y nghi
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ngoi; cling co thé 13 mot sy "canh bao" réng ta dang c6 mot loai bénh nao do, nén di dén bac si dé
kiém tra strc khoe.

146. Vi sao thanh, thiéu nién khong nén thirc thiu dém nhiéu?

Mot ngudi néu sudt ngay tay khong rdi sach hodc vii dau 1am viéc thi dan dan s& cam thiy dau oc
cang 1én, nang luc tu duy giam thip. Tuwong tu, néu lao dong thé luc véi thoi gian kéo dai ma khong
duoc nghi ngoi diing mirc thi ciing s& ton hai dén strc khoe. Cho nén mudn tiéu trir mét moi, ta phai
biét cach nghi ngoi.

Phuong phéap nghi rit da dang, trong d0, ng 13 diéu khong thé thiéu duoc. Néu con ngudi khong ngi
du thi cudc séng khong thé kéo dai.

Vi sao ngu lai quan trong dén thé?

T4t ca moi hoat dong ctia con ngudi, bao gdm hoat dong tri luc va thé lyc, déu chiu su chi huy cua
vo dai ndo. Vo dai ndo gdm hon 10 ty té bao than kinh t6 chirc thanh, dugc phan cong vo cung tinh
vi. N6 1a b tu [énh cao nhét cua co thé, ¢6 tinh phéan Gng rit cao, cam thu rat nhanh tat ca nhiing
kich thich ctia ngoai gi6i va kip thoi phat ra ménh 1énh dé ung pho lai. Nhung dai ndo lai déc biét
mém yéu. Té bao than kinh dai ndo néu khong nhan dugc oxy trong mot phit thi con ngudi s& mat di
cam giac; sau 5-6 phut s& tir vong. No tuy mém yéu nhu thé nhung ciing c6 bién phap tu bao vé
minh: Khi ngoai gidi kich thich qua nhiéu, gdy hung phan qua do thi n6 s& chuyén tir hung phan sang
trc ché. Do d6, con nguoi s& dan dan di vao trang thai ngi dé té bao than kinh nio khoi mét moi qua
murc va khoi bi ton thuong. D6 goi 1a "su e ché ¢ tinh bao vé".

Khi ngt, hoi thé tré nén sau hon, tim dap cham hon, co bap toan than duoc thu gidn, nhing té bao
mét moi dugc nghi ngoi, nhan dugc cac chét dinh dudng maéi tr mdu dua dén, 1am cho co thé dan
dan duoc khoi phuyc.

Thoi gian va do sau cua gidc ngu sinh 1y thay d6i tiy theo tudi tac, tinh trang sirc khoe va cac mua
khac nhau. Néi chung, mdi ngay, ngudi gia nga 5-6 gio, thanh nién, trung nién ngi 8 gio, con tré em
dang thoi ky phat trién manh mé& can nga 9-10 gid méi thoa man nhu cau ciia co thé.

Thoi ky thanh thiéu nién dang 1a giai doan hoc tap cing thang. Mot s thanh thiéu nién vi tranh tha
thoi gian xem sach nén thuong thirc qua khuya, tham chi thirc thau dém. Piéu nay vira khong c6 loi
cho strc khoe vira khién hiéu qua hoc tap cling giam sut, lai anh hudng dén viéc hoc tap cua hom sau.
Vi vay, dbi vé&i co thé va su hoc, viée thirc thau dém qua 1a loi bat cap hai. pé nang cao hi¢u suit hoc
tap, ngoai viéc bao dam ngi day di, con phai tham gia thich dang mot sé hoat dong vin thé khac c6
loi cho strc khoe. Viéc tham gia hoat dong van thé khién cho mot s6 bo phan cua vo6 dai ndo hung
phan 1én, dé cho khu vuc phu trach hoc tap hay cong tac trong dai ndo tir trang thai hung phan
chuyén sang trang thai (rc ché dé nghi ngoi. Nhur véy, ta vira c6 thé tiéu trir mét moi, vira c6 thé rén

luyén than thé, ting cuong sirc khoe.
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147. Vi sao chiém bao?

Chiém bao 1 hién twong sinh 1y than bi nhat, nhung ciing phd théng nhét. Khi chiém bao, ngudi ta
hau nhu budc vao mot thé giéi méi la. Trude day do khong biét nguyén nhan chiém bao nén ngudi ta
thuong lién h¢ chiém bao véi cat, hung, hoa, phuc cua van ménh cudc doi, khién cho chiém bao
mang ddy mau sic than bi.

Ngay nay, cac nha khoa hoc d3 biét dugc, khi ngu say, phan 16n cac té bao cua vé dai ndo duoc nghi
ngoi, nhung c6 mot bd phan té bao than kinh van dang & trang thai hung phan, chinh vi nguyén nhén
d6 ma sinh ra chiém bao.

Chiém bao s& di rat than ky 13 vi trong canh mong luén luén xudt hién nhitng noi dung rat li ki, quai
la. Vay nhiing ndi dung nay dugc san sinh nhu thé nao? C6 mot diém c6 thé khéng dinh, d6 la no grfm
chit v6i cude sdng thuong ngay. Noi dung chiém bao cho du hoang dudng bao nhiéu, ta van co thé
tim thay nhitng hinh anh cudc song thyc trong d6. Néu ban 13 mot nguoi nguyén thuy cach biét voi
thé gidi thi chic chan trong gidc mong khong thé xudt hién canh tau hoa, may bay.

C6 nhitng gidc chiém bao lién quan mat thiét voi nhimng viée ta di timg trai qua va c6 4n tugng sau
sac, hodc 1a chiu anh hudng ctia nhiing tinh tiét nao d6 trong tiéu thuyét, vo tuyén hay phim anh. Mot
sO gidc chiém bao xuét hién do co thé chiu sy kich thich nao d6 ma san sinh ra. Vi du, thoi tudi nho
(3-6 tudi), do ning luc ty khéng ché con kém, co nhitng dém ta udng nudc nhiéu, chiém bao thiy di
tiéu, két qua 13 ta bi dai dam.

Mot nguyén nhan khéac hinh thanh chiém bao 14 do 10ng mong mudn rat manh liét. Vi du, khi ban yéu
duong, trong gidc mong thudng xuét hién ngudi yéu. Khi ban mudn dén choi mét noi nao do, hoic
mudn an vat gi thi trong chiém bao thuong dat dugc diéu d6. Cho nén, nha tim 1y hoc ndi tiéng
nguoi 4o 1a Fuloist da ndi: chiém bao 1a sy dat dugce cua nguyén vong.

Puong nhién, ¢6 rit nhiéu nguyén nhan gay nén chiém bao; c6 nhiing giic chiém bao ngay cac nha
khoa hoc dén nay van chua 1am sang to duoc. Chinh vi 18 d6 ma nghién ctru chiém bao ludn 13 mot
vAn dé cudn hut cac nha khoa hoc.

148. Vi sao ¢6 nguwoi méng du?

Mong du 13 mét hanh vi vé ¥ thire ¢ lién quan véi gidc nga, ciing 1a mot hién twong ngt ma hang
tram, hang nghin nam nay chua dugc giai thich r0 rang.

Ta thuong gip truong hop nhu thé nay: Nguoi mong du sau khi ngi say dot nhién ding day mic
quﬁn 40, sau do di ra ngoai mdt vong, hoac lam mdt vai viéc nao do 10i lai trd vé nam ngu, ty minh
khong hé biét nhitng viéc minh da lam.

Céc nha khoa hoc khi nghién ciru mong du da phat hién: Mot sé truong hop mong du ¢6 lién quan
dén sy tré ngai ctia cong nang ndo. Trong trudng hop binh thudng, néu khi ngii ma nhan cau chuyén

dong nhanh thi dai ndo s€ truyén ménh 1€ch hanh dong cho hé théng van dong co bép (vi du: Néu
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mong théy hoa hoan, dai nao s€ ménh I¢nh cho hai chan chay mau). Nhung con ngudi con ¢ mot co
ché tu ham khac, tac 1a khi ngu, co thé khong dé cho tin hiéu truyén dén hé théng van dong co bép,
gilp ta co thé ngii yén 6n trén givong. Néu co thé ty hdm nay mat sy diéu hoa thi con nguoi s& san
sinh hanh dong, xuét hién hién tuong mdng du.

Trong cac thong ké vé quan sat ngudi mong du, nguoi ta phat hién da sb ho ¢ ltra tudi dudi 15; c6 thé
do su phat trién dai ndo cta ho chua thanh thuc, vé dai ndo thiéu cong nang khéng ché. Noi chung,
sau khi dén tudi thanh nién, chimg mong du s& tu dong mat di. Vi vay, néu mong du khong phai 1a
bénh thudc vé khi chét dai ndo thi thong thuong khong can chita tri. C6 trudng hop vi tim tinh hoang
80, lo léng qué muc nén sinh ra mong du hoac lam cho chung mdng du ndng thém. Lic do, can phai
tim cach xda bo trang thai tam 1y lo s¢ trén.

Puong nhién, ciing ¢ khong it ngudi mong du vi ndo b bi cam nhiém, chan thuong hodc c6 bénh
dong kinh. Dbi véi trudng hop ndy, phai dén bénh vién dé kiém tra va diéu tri.

149. Vi sao c6 mdt s6 ac mong c6 thé bién thanh diém dy bao bénh tat?

Nha khoa hoc ¢6 Hy Lap Aristot tung du doan: 4&c mong rat co thé 1a diém béo trude bénh tat. Bac si
ndi tiéng c6 La M4 1a 6ng Linco trong tac phdm ctia minh da timg ké lai cau chuyén: c6 mot ngudi
nam thudng chiém bao thay chan trdi minh ning nhu dé, budc di khong ndi. Chang bao lau sau, qua
nhién chan trai anh ta bi bai liét.

Mot s6 nha sinh 1y hoc, tdm 1y hoc va y hoc hién dai ciing khong ngimg may mo vé méi quan hé giira
ac mdng va bénh tat. Theo nghién ctru cua ho, néu mong théy nhén, ran doc va nhiing dong vat dang
so khac thi thuong 13 diém du bao s& méc bénh ngoai da; mong thiy bi ngudi khac truy dudi hodc tir
trén cao roi xuéng vuc thim, mudn goi ma khong goi dugc thi phai chii y dén bénh tim; néu mong
thdy ndo thuong bi ép, tho kho khan thi phai cht y bénh vé phdi; mong thay thuong in phai ca thdi,
t6m rita hay thuc pham 6i thiu thi c6 thé 1a diém bao trudc vé bénh da day.

Vi sao nhiing con 4&c mong nay s¢ tr¢ thanh diém du bao bénh tat? Vi bénh tat lac khoi phat, bénh
nhan tuy chura ¢6 cam giac nhung trong co thé da xuat hién nhitng mam bénh tiém tang. Ban ngay
khi tinh t4o, tin hi¢u kich thich cua ngoai gidi truyén vao dai ndo rat nhiéu; dai ndo ban gia cong, xu
1y cac tin hiéu nay nén nhimng kich thich nho yéu cta bénh tat ¢ thoi ky dau thuong bi dai ndo bo qua.
Ngoai ra, dai ndo con c6 cong ning diéu ché va thich tng ddi v6i nhitng chimg bénh con nhe niy nén
co thé chua cam giac gi. Nhung khi ngt, tinh hinh d4 khéac han. Luc d6, rat nhiéu té bao cua dai ndo
da chuyén sang trang thai nghi ngoi, nhiéu tin hi¢u kich thich manh ciia bén ngoai khong thé truyén
vao dai ndo duoc, cong ning diéu hoa va thich tng ciing da giam thap. Do d6, nhitng tin hiéu khac
thudng ciia mam bénh trong co thé c6 thé khién cho céac té bao ¢ nhitng bd phan twong tmg cua dai
ndo bit dau hoat dong. Luc do, a&c mong s€ nhan co hdi ma hinh thanh. Vi mot s6 canh tuong cua con

ac mong cd quan hé v4i nhitng mam bénh tiém tang trong co thé cho nén no tr¢ thanh diém du bao
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vé bénh tat.

N6i dén day, co ngudi s& lo lang: mot khi thiy 4c mong thi cho rang minh d bi bénh. Vi vay, can
no6i ngay rang, su lo ling d6 1 khong can thiét. Néu noi dung 4c mong tuwong ty xudt hién nhiéu lan
thi chung ta nén tim nguyén nhan hai mat vé co thé minh dé som c6 bién phap x6a bo hau hoa.

150. Vi sao ¢6 gidc mong dwoc nhé rd, cé gide mong khong nhé ro?

MJi ngudi chung ta déu ting chiém bao va déu c¢6 kinh nghiém sau: sang mai tinh day c6 lic nhé rd
nhitng chi tiét trong chiém bao, nhung c6 luc khong nhé duoc gi. Tai sao?

Nguyén la trong 1-2 gi¢ dau, ta nga siu nhét, sau d6 dan dan nong hon. Trong khi ngu lo mo, su tc
ché cuia vo dai ndo s& rat can, luc d6 nhitng canh mong phat sinh ra rit gidng véi cudc séng thudng
ngdy, tinh nhit quan cta gidc mong c6 lac kha manh; sau khi tinh day, nhitng hinh anh lwu lai trong
dau con rat rd, cho nén nhé dugce 16 rang. Con luc vira vao gidc nga hodc khi da nga sau thi cac
mong canh, hinh tugng phat sinh mo nhat chap va, thoi gian trc ché ciia vo dai ndo con dai cho nén
sang mai luc tinh ddy thuong khong nhé 1.

Ngoai ra, nhirng viéc chiing ta thuong gip hodc tiép xtc gay an tuong manh thi hoi e trong mong
nguoc lai rit yéu 6t va mo hd. Con ddi véi mot sb viéc trong qua khir xa xoi, chi can thdy mét 1an, lai
1a viéc khong dang chil ¥ 1am nhung khi ngt vi cam giac kich thich yéu dugc mé rong nén canh
tuong d6 xuat hién trudc mat ta rat rd rang. Do ciing 1a nguyén nhan lam cho ta nhé rd hodc khong
nh¢ 10 canh chiém bao.

151. "Ngi dong" c6 thé gitip kéo dai tudi tho khong?

Hang tram, hang nghin ndm nay, nhén loai ludn di tim phuong thudc bi mat dé kéo dai tudi tho, tham
chi mong rang minh s& trudng sinh bét 130, séng mai voi thoi gian. Nhung tir nhimg danh y xa xua,
c4c thuat si luyén don dén cac nha khoa hoc ngay nay déu khong thé thyc hién dugc nguyén vong tot
dep nay. Nhung ho tim thay su goi ma, tir 46 nhen nhum 1én ngon lira hy vong "trudng sinh bt 130",
Loai doi ngi1 dong, con loai chudt khong ngii dong. Than hinh cua ching gan gidng nhau, nhung loai
doi ¢6 thé sdng duge 20 nam, con loai chudt chi song khoang nira nim. D6 1a vi sao? Nguyén 1a khi
ngl dong, ty 1é tiéu hao nang luong va hap thu dao thai ciia co thé rat thip, hon nita ngii déng khién
cho bénh tat phat trién cham lai. Vi du, néu céy té bao ung thu cho dong vat, sau d6 cho n6 ngu dong
thi nhitng dong vat nay s& khong vi ung thu ma chét nhanh, boi vi té bao ung thu ciing ¢ trang thai
tiém phuc, khong thé hoat dong duoc.

Vay con ngudi ¢ thé dya vao nga dong dé kéo dai tudi tho khong? Nhing chuyén gia nghién ciru vé
mit ndy cho rang: con ngudi mudn ngi dong thi trude hét phai lam cho ddi ndo (co quan bao dam
nhiét do co thé 6n dinh) khdng ché duoc nhiét do co thé & mirc thip nhat. Ngay nay, ngudi ta di co
thé dung cac phuong phap héa hoc dé ddi ndo giir cho nhiét d co thé ha thap trong vong miy gio, di

vao trang thai ngii dong. Nhung khoang thoi gian nay con ngin qua cho nén gidc ngi dong nay mai
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chi dung vao nhitng phau thuit vé nio.

Cach day khong lau, c6 nguoi da lam dong lanh ca vang ¢ nhiét do - 210 do C trong mdt thoi gian,
sau d6 cho hét déng lanh thi phat hién c4 vang van séng binh thudng. Cin ctr hién twong nay, cac
nha khoa hoc bSng nhién nghi t6i viée dé mot s6 bénh nhan & giai doan cudi cung cua bénh vao moi
truong nhiét do siéu thip, cho nga dong, chd dén khi y hoc c6 thé chira khoi loai bénh nay méi cho
ho séng tro lai, nhu vay khong nhirng s€ chita dugc bénh ma con kéo dai tudi tho.

Céch nghi nay cho dén nay khong chi ding & 1y ludn ma da bét dau dugc thuc hién. O My, ti thiéu
da c¢6 27 bénh nhan ung thu dugc cho dong lanh, nghe néi co6 thé gitt duoc trén 1.000 nam. Ho déu

tin rang mdt ngay nao do co thé song trd lai, trd vé cudc song binh thuong.

nhiéu tac gia
Co thé ngudi

Phan 11

152. Vi sao khi ngip, nréc mit lai trao ra?

Khi ngap, hai mi mat khép lai, miéng mé to, ngudi hoi nga vé phia sau, tho siu va manh, kém theo
dong tac udn vai. Luc d6, ban s& phat hién thy ngudi ngap trao ra mot it nude mat.

O phia trén nhin cau cua khoang mit co tuyén 1&. Nudc mat tir d6 tiét ra timg gid timg pht, trir lac
ngl. Binh thuong, ta khong cam thay dugc vi trong co thé c6 mot "thiét bi" thu thap va bai tiét nude
mit. O goc trong mdi khoe mét 6 mot 16 nho, nuwdc mat tir d6 chay ra dng nude mat, roi di vao tai
nude mat. Phia dudi tii nay 1a dng nuwdc mat & mili, thong véi khoang miii. Nude mat dugc tiét ra
cudi cung s& 13n véi nuwdc miii ma chay di.

Khi ngudi ngap, miéng mé to, mot ludng khi tir trong miéng pha ra, ap lyc trong khoang miéng rat
cao, 4p lyc trong xoang miii ciing theo do ting 1én, nudc mit trong duong éng nudc mit tam thoi bi
ngin can nén s& trao ra tir mét.

Viéc hét hoi, ho, non... cling c6 thé 1am cho ap luc trong xoang miii ting 1én, khién nudc mat trao ra.
153. Vi sao sau mdi tiét hoc phai nghi 10 phiit?

Nhu ta d3 biét, dai ndo 1a "bo tur 1énh" ctia co thé. Dudi sy chi huy cta no, tat ca hoat dong ciia con
nguoi déu dién ra theo mot trat tu nhat dinh. Lic ta hoc tap, té bao cua mot khu vue ndo dé cua dai
nao lam viéc, & trang thai hung phén. Khi ta hoat dong thi mot bd phan té bao khac cua dai ndo sé

hung phan.
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Vi vo dai ndo con c6 kha nang ty bao vé€ minh cho nén khi mgt cong viéc nao do kéo dai, do hung
phan sé& giam xudng. Néu ctr tiép tuc 1am viéc d6, nhitng kich thich cta ngoai gidi s& khong 1am cho
v6 dai ndo hung phén nita, thAm chi s& dan dén rc ché. Vi dy, trong cudc séng thuong ngay ta hay
gip céac trudng hop sau: hoc 1au, ste chi v s& khong tap trung nira, diu oc cing 1én, didu d6 chimg to
dai ndo dang chuyén tir hung phan sang trc ché, xuét hién mét moi. Néu khong dugc nghi, co thé s&
mét moi qua mirc va gay ton hai cho vo dai néo.

Mubn cho cong ning cua dai ndo luén & trang thai manh mé thi phai dé cho cac trang thai hung phan
va trc ché cua dai ndo luén phién nhau. Vi vay, sau 45 phiit 1én 16p, nguoi ta thuong danh 10 phat
nghi ngoi dé cho mdt bo phén té bao nao d6 cua vo dai ndo tir hung phan chuyén sang wrc ché, hy
vong qua mot chdc, tinh luc s& doi dao tro lai dé tiép thu tiét hoc sau. Su nghi ngoi cling lam giam
nhe sy mét moi cua mit.

Vi vy, trong 10 phit nghi giita hai tiét, hoc sinh nén di ra ngoai, thé khong khi méi, hoat dong tay
chan, khong nén ngdi li trong 16p hodc tranh thu 1am bai tap. Nhung ciing khong nén hoat dong thé
duc qua muc, vao tiét sau kho yén tinh tr¢ lai, anh hudng dén hoc tap.

154. Vi sao nam gi6i ¢6 rau, con phu nir thi khong?

Nam nit khic nhau khong nhitng vé tim voc va cong ning cia cac to chirc khi quan ma con c6 mot
su khac biét rat 1én: nam gidi dén tudi thanh nién trén miéng moc rau, con nir gidi thi khong co.
Nhiéu nguoi cam thay didu nay rat ky la, vi sao nit gidi lai khong c6 rau? Thuyc ra didu do co lién
quan mat thiét voi sy hap thu, dao thai cta cac chat kich thich.

Noi chung, thanh nién khoe manh sau thoi ky ddy thi déu moc rau, ban dau 1a mot 16p 1ong thua,
mau nhat va mém, vé sau dan dan bién thanh day va tho cung. Y hoc hién dai phat hién, vao thoi ky
nay, trong co thé nam gidi tiét ra nhidu hoéc mon nam, khién cho 16ng toc den va thé. Moc rau chinh
1a mot biéu hién dién hinh. Con & nit, thoi ky nay cac hodc mén nir chiém uu thé tuyét ddi, luong
hodc moén nam rat it, cho nén tic dung moc 16ng toc kém xa nam giGi. Toc clia nit gidi cling mém
yéu va mau sic nhat hon.

Nhung ¢6 mot s6 thiéu nit cling moc mét 16p 16ng to ddm nhu "rau", vi thé ma ho cam thay rat kho
chiu. Thuc ra d6 khong phai 13 rAu ma chi 13 16p 16ng mép hoi day, né khong anh huong gi dén st
khoe ctia co thé, thong thuong qua tudi ddy thi, tu nd s& mat di.

155. Vi sao né6i chung nir thap hon nam?

No6i chung da s6 nit thap hon nam, dwong nhién ciing c6 nam gidi thip, nhung d6 1a thiéu sd.

Chiéu cao cia mot nguoi duoc quyét dinh boi sy dai ngin cua khung xuong, dic biét 1a do dai ngan
ctia xwong chi duéi. Khong tin thi ban thir 1am xem: hai ngudi cao thap khac nhau cing ngdi 1én ghé
bang, nira than trén chénh 1€ch khong bao nhiéu, nhung khi dudi chan ra thi chénh nhau mot doan

16n. Cho nén binh thudng ta hay néi nguoi cao 1a nguoi "chan dai", nguoi thap 12 ngudi "chan ngan".
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Diéu d6 1a ¢6 1y. Chinh vi chiéu cao cia mbi mot ngudi chii yéu biéu hién ¢ chan day hay ngan, cho
nén mau chdt vin dé nit thdp nam cao 1a ¢ chd sy phat trién cua chi dudi khac nhau.

Tré em sau khi sinh ra, xuong chi du6i phat trién nén chidu cao dwong nhién sé ting 1én. Nhung sy
phat trién cta co thé c6 mot quy luat nhét dinh, khong phai déu dan hing nim ma 13 ting trudng theo
hinh s6ng. Nam thtr nhét, chiéu cao tré em ting 1én rd rét, khoang 23 - 25 cm. Nam thir hai chi ting
10 cm. Vé sau, tdc d6 16n ngay cang cham: nim tht ba 8 cm, nam thir tu, tht nim moi nam chi ting
khoang 4 - 6 cm. Néu khi so sinh, chiéu cao ctia em bé 1 50 cm thi dén 5 tudi s& ting 1én gép doi,
tirc 1a khoang 1 m; dén 6 - 7 tudi lai 16n nhanh hon, mdi nim khoang 8 - 10 cm. Tir d6 vé sau, méi
dén trude tudi day thi, tdc d6 16n bat dau giam dan, mdi nam chi 16n khoang 3 - 4 cm.

Goi 1a thoi ky day thi vi d6 1a thoi ky phat trién manh. Cac dic trung vé gidi tinh xuét hién, nam va
nit bit dau khac nhau. Bé gai n6i chung bat dau phat duc khoang 11-12 tudi, con bé trai cham hon,
sau 2 - 3 nam. Trong thoi gian nay, chiéu cao sé& ting truong nhanh hon, mdi ndm thém 5-7 cm. Pén
tudi 17-18, su ting chidu cao chi yéu dua vao sy ting trudng ciia cot sdng. Sy ting trudng niy cham
nhung kéo dai, vi vay tde do cao giam dan. Su phat duc va phat trién cuia nam tuy bt dau cham,
nhung toc do lai vuot qué nit gidi va két thuc cham. No6i chung, nit két thiic ting cao lac 19-23 tudi,
con nam gidi luc 23-26 tudi. Cho nén nir gigi ndi chung thap hon nam gidi.

156. Co thé nam va nir ¢6 gi khac nhau?

O tré em, su khac nhau gitra nam va nit khong rd rét, ngoai trir co quan sinh duc. Dbén sau tudi day
thi, sy khac biét gifra nam va nit moi biéu hién trén nhiéu mat.

Da ctia nam gidi twong dbi tho rap, con da caa nit thi tron bong va mém ndn, khong co nép nhian. Co
bép ctia nam phat trién hon nir, khung xwong ciing chac ctimg hon. Tuyén m& ctia nit nhiéu hon. O
nam 20 tudi, m& chi chiém khoang 15% trong lugng; con & ni, ty 1€ nay 1a 27%. Vi vy, kha nang
lao dong thé luc cua nit yéu hon so v&1 ban nam cung Itra tudi khoang 25-50%, nhung nir lai c6 kha
nang chiu déi tot hon nam gidi.

Céc co quan tang phu cua nam va nit c6 gi khac nhau? Nhu ta da biét, nhip tim nam giéi chdm, nhip
tim nit nhanh hon. O moét ngudi nam khoe manh, binh quan 1 kg trong luong co thé c6 khoang 80 ml
mau, con nit gidi it hon, 1 kg trong lwong chi c6 khoang 75 ml méau. S6 hdng cau trong méu nam giGi
cling nhiéu hon nit. Theo do ludng, lvong hoat dong ctia phdi nam gidi hau nhu cao gip 1,5 1an so
v6i nit. SO lwgng 6xy trong mau cta nam ciing cao hon nir. Do d6, nam gidi ¢6 stc lyc manh hon.
Nio clia nam va nir cling khong hoan toan gidng nhau. Hinh dang ndo ctia con ngudi giéng nhu nhan
hat dao, gdm 2 ban cau dai nio t6 chirc thanh. Néi chung, & nam gi6i, ban cau ndo phai phu trach
cong nang am nhac, hoi hoa tuong d6i phat trién. Con & ni gidi ban ciu ndo trai phu trach vé ngdn
ngit twong ddi phat trién. Do do, tré em gai som an noi luu loat hon tré em trai. Con vé mat am nhac,

dac biét 1a sang tac &m nhac, nhac si ndi tiéng hau nhu 1a nam.
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Puong nhién, sy khac biét 16n nhat gitra nam va nit 1a co quan sinh duc. Co quan sinh duc cua nam
gi6i bao gom: duwong vat, tai tinh, ngoc hoan va 6ng dan tinh. Ngoc hoan nam phia ngoai co thé, 1a
cO quan san xuat tinh trung va ti€t ra kich thich t6 nam. Co quan sinh duc ctia nit gom c6: am dao, tu

5"

cung, 6ng dan trimg va budng trimg. Tt cung nim siu trong bung dudi, 1a "néi" cua bao thai. Budng
tring & hai bén tir cung. Vai tro ctia né 1a san sinh ra trimg va tiét ra cht kich thich t nit.

Thong thudng, ngudi ta cé thé nhin thdy ngay con gai thuong dep, trau chudt, con con trai thi phong
d6, coi mo. Nhung sy khéc biét giita nam va nit 1a twong d6i. C6 mot s6 nam gidi ciing rat gidng ni,
nguoc lai ciing c6 ngudi nit bé ngoai gidng con trai. C6 luc bé ngoai nam nit 13n 16n, kho phéan biét.
Di truyén hoc hién dai cho ta biét: co thé ngudi 1a do hang nghin ty té bao cdu tao nén. Trong mdi té
bao ¢ 46 d6i nhidm sic thé; trong d6 c6 hai soi nhidm sic thé quyét dinh gi6i tinh. Ngay nay, nguoi
ta bat dau dung nhiém sic thé gidi tinh dé kiém tra nam hay nir: XY 1a nam, XX 13 nit. Trong céc thé
van hoi Olympic qudc té, ngudi ta phan biét van dong vién nam hay nit bang phuong phap nay.

157. C6 phai con gai it thong minh hon con trai khong?

Nhiéu ngudi cho rang, con gai khi hoc cép 1 thudng chdm chi hon con trai, thanh tich ciing tot hon.
Nhung 1én trung hoc, dic biét 1a & cp 3 thi luc hoc con gai thudng khong dudi kip con trai. Do d9,
mot s6 ngudi dua ra két luan: con gai cudi ciing khong théng minh bang con trai. Sy thyc thi khong
phai con trai thong minh hon con géi dau.

Vay tri lyc clia con trai va con gai c¢6 gi khac nhau? Cau tra 16i khing dinh 1a c6. Cac nha khoa hoc
nude ngoai da nghién ciru tré em trai va gai 3 nim dau cia cdp 1 va nhan thay tuy cling mot 16p
nhung tam 1y ltra tudi ciia chiing ¢6 khac nhau. Tam 1y lira tudi binh quan ctia con trai thuong kém
hon so v&i con gai 1-1,5 tudi; tic 1a ¢ nhimg nam dau cta cép 1, tim 1y clia con gai phat trién nhanh
hon con trai, vi vdy su nhay bén vé nhan thirc cua con trai va con gai c¢6 khac nhau.

Két qua cac nghién ctru chimg t6 xuc giac ctia con gai tuong d6i nhay cam, dong tac bat chude cua
con gai kha chinh xac, tay khéo léo, qua rén luyén dé viét duoc chir dep, dan nén nhimng tim 4o len
rat dep hodc c6 nhimng tu thé mia mé ngudi, ¢6 thé 1am nhimng viéc doi hoi dong tac chinh xac cao
nhu hd 1y hodc danh may chit. Sy phan biét vé 4m thanh clia em gai va nang luc dinh vi cling kha
manh, dé bi cdc 4m thanh thu hut, ¢6 cam giac vui thich manh mé, thich hat va nghe 4m nhac. Con
thi gidc va nang luc phan doan phuong vi cua con trai lai manh hon. Ching ludn thich tha véi cac vat
thyc, md hinh va cac phuong an, c6 thé nhanh chong phan biét phuwong huéng, hiéu duge phuong vi
clia cac vat thé. Khi dtng trudc nhitng mé cung dé lam loan mét, tham chi trude nhitng bang mach
dién réat phuc tap, chung hiéu duoc nhanh hon con gai.

Con gai vé mit dién dat ngdn ngir va nhd nhanh thi tréi hon con trai. Khi thuat lai mot cau chuyén
nao do, cac em gai thuong thé hién tinh cam dam da sdu sic, sau khi xem phim hodc xem kich

thuong thich miéu ta lai cadc vai mot cach co sac thai, cé tinh cam, tham chi con ty minh bat chudce.
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So truong cua cac em gai la tu duy hinh tuong, thich nhitng mén khoa hoc c6 lién quan véi nhan van
va quan hé con ngudi nhu nglt van, ngoai ngtr, lich sur, y hoc va nghé thuat. Con tré em trai c6 nang
luc phan tich tong hop kha manh, vé mit quan sat va suy 1y thuong troi hon cac em gai. Tu duy cia
chdng c6 tinh triru tuong, rong rai va linh hoat, chira déy khat vong kham pha bi mat cta sy vat. Tom
lai, tré em trai c6 tu duy logic manh, y€u thich nhiing mon khoa hoc triru twgng nhu toan, vat ly va
hoa hoc. Khi néi hay viét van, tré em trai tuy kém hon cic em gai vé mit miéu ta troi chay, 101 van
sinh dong va tir ngir phong pht nhung ¥ lai méi mé, sau sic, cdu tir doc ddo va ham nghia sau xa
hon.

Qua do, c6 thé théy tré em trai, gai vé mit phat trién tri luc mdi bén ¢o6 dic diém riéng, khong phai 1a
trai manh hon gai, ciing khong thé noi 1a gai manh hon trai. C6 nguoi timg diéu tra trong s6 hoc sinh
thanh tich wu viét nhat va kém nhat va nhan thay ty 1é phan trim tré em trai cao hon tré em gai, con
thanh tich & mirc trung binh thi tré em gai chiém nhiéu hon. V& thanh tich binh quan cta tré em trai
va tré em gai thi khong c6 gi chénh 1éch rd rét.

158. Vi sao nir gi¢i thwong diu dang, 6n hoa hon nam gi¢i?

Noi chung, tinh cach ctia nam va nir khong giéng nhau. Nam gidi c6 tinh dua tranh va doc 1ap kha
manh, con nit gidi trong ddi on dju, giau 10ng déng cam.

Hai loai tinh cach khac nhau nay dugc hinh thanh nhu thé nao? Mot nha khoa hoc cua Cuc Nghién
ctru Tinh than bang Atlanta (M¥) timg thim do mdi quan hé giita tinh cach va gi6i tinh. Ong phat
hién thay trong mau c6 hai loai chat vi luong lién quan véi trang thai tinh than. D6 1a chét kich thich
tuyén thuong than A va chat huyét thanh. Chat kich thich tuyén thuong than A c6 thé khién cho tinh
tinh tr¢ nén ndén nong, dé bi kich dong, thich thach thire; con chét huyét thanh thi nguoc lai, co thé
khong ché tinh nén néng, khién cho con ngudi t6 ra hién diu, hoa thuan.

Thong thudng, trong mau ctia mdi ngudi déu c6 hai chat ndy, nhung ty 18 cta chiing rat khac nhau.
Céc nha khoa hoc da phéan tich mau ctia nam va nit va phat hién thiy, & 85% nit gidi, ham luong
huyét thanh t6 cao hon nam gidi; & 80% nam gidi, ham lugng chét kich thich tuyén thuong than A
cao hon nit gidi. Két qua nghién ctru nay, vé mat sinh 1y, da lam rd nguyén nhan vi sao nit gisi 6n
hoa, diu dang hon nam gidi.

Nhung cac nha tam Iy hoc lai cho rang su khac biét tinh cach ctia nam nit chiu anh hudng rat 16n cua
mdi truong xa hdi. Nam va nir déu séng trong mot moi trudong xa hoi nhét dinh. Hoat dong tam ly va
phuong thirc hanh dong cuia ho can phai duge xa hoi tiép thu, thira nhan. Thong thudng, xa hoi yéu
nam gidi phai diing cam, kién dinh, c6 tinh doc 1ap, quyét doan, dam chiju trach nhiém; nit gii can
on diu, than tinh, ti mi, gon ghg&, giau tinh nhan nai va doan trang. Ban dau, bd me can cr vao hinh
anh ctia nam giGi va nit giGi trong sy tudng tuong ciia minh dé giao duc va udn nén con cai. Dén khi

di hoc, do hoc tap va bat chudc nhau, tinh cach ctia nam va nit dan dan khac biét ré hon. Sau khi



Co thé ngudi nhiéu tac gia

truong thanh, truyén thdng van hoa, phong tuc tip quan cua x hoi s& lam cho su khac biét ndy ngay
cang dinh hinh.

Puong nhién, ¢ ddy ta noi dén sy khac biét vé tinh cch giira nam va nir 1 n6i vé da sb. Trong cudc
séng van ¢ nhting phu nir tinh tinh kién dinh, manh mé¢, tdm 1y dua tranh va chi tién tha rit manh,
trong sy nghiép gianh dugc nhiéu thanh tich huy hoang vuot qua nam gi6i. Tuong tu, ciing c6 nhiéu
nam gio1 ¢o tinh hoa diu, than tinh.

159. Vi sao ba con gin khong thé 1dy nhau?

Tac phim vin hoc nbi tiéng "Hong Lau Mong" miéu ta ti mi mdi tinh giita Gia Bao Ngoc, Lam Pai
Ngoc va Tiét Bao Thoa. Cau chuyén lam xtic dong 1ong nguoi, nhung ho 14 nhimng ngudi ba con c6
quan hé huyét thong nén viéc 1ay nhau I khong thich hop.

Trong 23 d6i nhiém sic thé ctia con nguoi, c6 khoang 10 van gene di truyén, voi hon 1.000 gene co
van dé tiém an (co6 thé gay bénh). Néu hai bén bd me c6 23 doi nhiém sic thé mang gene giy bénh
gidng nhau, doi con s& mang bénh. Néu chi mot trong hai bén b me mang gene gy bénh thi doi con
chi tiém 4n bénh d6 ma khong phat ra, cho nén con khong c6 bénh.

Trong trudng hop binh thuong, mdi ngudi chi 6 5-6 d6i nhiém sic thé giéng nhau trong sé hon
1.000 gene gdy bénh tiém an, cho nén hai nguoi khong phai ba con két hon co rét it co hdi cling
mang gene di truyén tiém an giéng nhau. Do d6, bénh di truyén mang tinh tiém an nay rat it gap, ty
1€ phat bénh chi 1a mdt phén méy van, tham chi mot phﬁn muoi mfiy van ma thoi.

Nhung néu vo chong 14 ba con gan thi tinh hinh lai khong con nhu thé nita. Néu ho ¢6 chung ong ba
ndi (hodc dng ba ngoai) thi tir 6ng ba ndi (hoic 6ng ba ngoai) qua me (hodc bd) dén ban than ho, sb
gene gdy bénh tiém 4n gidng nhau & 2 vo chong da tang 1én rat nhiéu so véi nhitng ngudi khong c6
6ng ba noi (ngoai) chung. Nhu vay, co hoi gip nhau giita nhimg cap nhan giy bénh tiém 4n trong
ban than dtra con sau nay sé ting 1én gap boi. Vi vay, kha nang con bi bénh di truyén 13 kho tranh
khoi.

Do d6, luat phap Trung Qudc quy dinh khong cho phép két hon giita nhimg ngudi than thich véi
nhau, chi yéu 14 gitra nhitng nguoi trong vong ba doi, vi du anh em ho hodc anh em chung 6ng ba
ndi, ngoai.

160. Vi sao ¢6 nguoi chira nhiéu bao thai?

Trong cudc séng, ta thuong gip mot sd ngudi ¢ khudn mit gan nhu hoan toan giéng nhau. D6 1a
nhting anh (chi) em sinh d61, hodc sinh ba.

Thong thudng, mdi 1an mang thai, ngudi me chi sinh mot dira con. Nhung tai sao ¢6 ngudi mot lan
sinh dén hai, ba hodc nhiéu dira con?

Céc nha khoa hoc giai dap rang: tré em so sinh dugc ciu tao nén tir hang nghin ty té bao, con thai nhi

ban dau dugc phat sinh tir mot té bao duy nhat - trimg da thu tinh. Nir gioi tir tudi day thi tré di, mdi
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thang trimg chin va rung mot 1an, mbi lan thuong 1a mot tring. Néu nd gap va két hop véi tinh tring
thi s& thanh tring thu tinh. Trémg thu tinh khi di chuyén vé tir cung thi bét dau chia ra thanh hai hoic
tang nhiéu hon nita. Cing vdi viée cic té bao khong ngimg 16n 1én va phan héa, cudi cing, trimg thy
tinh s& trd thanh thai nhi trong co thé me.

Néu trimg sau khi thy tinh dugc chia lam d6i, moi bén s& phat trién thanh mot bao thai, ta goi hién
tuong nay 1a "mot trimg song thai". Tré em sinh ddi nay sau khi sinh ra khong nhiing dién mao giéng
nhau ma ngay dén gi6i tinh, nhém mau va nhén di truyén ciing déu giéng nhau. Néu thay cac co
quan cua ching cho nhau thi khong gay ra phan rng bai xich nao.

So v&i mot trimg song thai thi da s6 truong hgp song bao thai khong giéng nhau dén thé, ching hodc
nam hodc ni¥, c6 cao co thép giéng nhu anh chi em binh thuong. D6 1a vi me cua ching mét lan da
rung hai hodc nhiéu trimg, phat trién thanh nhimg bao thai khac nhau. Trudng hop ba bao thai thi
cang phuc tap hon nhiéu. Chung ¢ thé gdm mat trimg song thai va mot tring mét thai, cling c6 thé
gidng nhu hai trimg song thai, ciing c¢6 thé tir ba trimg hinh thanh ba bao thai. Trudng hop bén bao
thai, nam bao thai ciing tuong tu.

161. Thai nhi trong bung me lam nhirng gi?

Trong bung me, thai nhi sudt ngay lam gi? Trudc ddy, ngudi ta khong hé biét gi vé van dé nay. Ngay
nay, cac nha y hoc qua siéu am da quan sat duoc thai nhi trong bung me, nhin thiy timg dong tac ciia
thai nhi rat rd. Thai nhi khong phai "hai tai khong nghe" nhiing viéc ngoai tir cung, khong phai chi
biét ngt sudt ngay.

Thai nhi c6 thé ding mat nhin d6 vat. Khi né ngii hodc doi tu thé, mat s& di dong. Néu c6 mot ludng
sang chiéu vao bung me, thong qua véach tir cung va nudc i, nd cé thé nhin thay anh sang 1o mo
gidng nhu anh sang dén pin bi che boi mot 16p gidy. Thai nhi s& mé to mét va quay mit nhin vé phia
anh sang.

Thai nhi d4 c6 thinh giac. N6 thich nghe 4m nhac c6 tiét tau cham, tiét tu t6t nhét 1a 60 nhip trong
mot phit vi nd gan gidng véi nhip tim ctia me. Néu ¢6 4m nhac, n6 s& quay dau lai dé nghe 4m thanh
bén ngoai.

Bit dau tir thang thir tu, ludi ctia thai nhi da co dai va bat dau phat trién. N6 ghét vi déng va thich vi
ngot.

Trong co thé me, thai nhi ciing da c6 phan (mg vé xtc giac. Néu ta dung vao chén thai nhi, né sé mo
chan ra hinh céi quat, dung vao tay né, né s& nim tay lai.

Thai nhi 8 thang d3 biét 1am mot s6 viéc. N6 biét ngap, ndm tay, mut ngén tay, udn vai, uén lung va
dap, biét mim cudi, chau may, giui mét, thAm chi biét 1am x4u. Puong nhién, nhitng hoat dong nay
déu 1a vo y thirc.

Thai nhi 3 - 4 thang d c6 cong ning bai tiét nudc tiéu. Trong bang quang no da tich chira nudc ticu.
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Ngay nay, ngudi ta di biét dugc thai nhi 7 thang mdi gior bai tiét khoang 10 ml nudc tiéu, trudce khi
sinh m&i gid c6 thé bai tiét 27 ml. Nudc tiéu va nhitng chat thai khac cta thai nhi déu thong qua nhau
ctia me bai tiét ra ngoai.

162. Vi sao tré em mdi sinh ra lai khoc?

Khoc va cudi déu 1a sy biéu 16 tinh cam cua con ngudi, nhung ¥ nghia biéu dat hoan toan nguoc
nhau. Cudi thong thudng biéu thi sy vui mung, khoc thuong biéu thi su dau khd. Mic du khéc nhu
thé nao, khoc ra nudc mat méi 1a khoc that, néu khong thi d6 1a khoc gia.

Hai nhi vira sinh ra da khéc 1a khoc gia. Boi vi tiéng khoc nay chi ¢6 tiéng ma khong co nude mat,
hon nita hai nhi vira sinh ra cin ban khong c¢6 gi dau khd ma phai khoc, hon nira né ciing chua hiéu
duogc khoc 1a gi. Puong nhién, hai nhi khoc 1a khéc gia, d6 khong phai 1a biéu hién vi dau kho. Vay
vi sao no lai khoc?

Trén thyc té tiéng khoc cua hai nhi biéu thi sy kién 1ap van dong ho hap cua n6. Hai nhi sau khi sinh
ra néu khong khoc tirc 1 khong thé, 13 ngat tho. Thai nhi binh thudng (khi chwa sinh ra) nam trong
bung me khong tw ho hap. Oxy va cac chat bd can thiét déu tir mau ctia me chuyén dén thong qua
day rén va rau. Nhung sau khi ra doi, tinh hinh da khac. Hai nhi roi khoi bung me séng doc 1ap phai
dura vao sy ho hp ctia minh dé hap thy oxy va thai ra khi CO2, phai tudn hoan méu toan than, phai
ty minh n uéng dé hap thu dinh dudng.

Khong khi di vao phoi 1a nhd phdi co va gian. Su co gidn cua phdi 1a nhd 10ng ngue mé rong va co
lai. Khi 16ng nguc mo ra thi phdi ciing gidn ra. Do d6, ap luc trong phoi thap hon ap lyc khong khi,
khong khi bén ngoai nhan dé di vao phéi. Nguoc lai, khi 16ng nguc thu nho thi phdi ciing thu nho, ap
luc trong phéi cao hon ap luc khong khi, khi trong phéi bi don ra. Khi thai nhi dang ¢ trong bung me,
trong phdi khong c6 khong khi. Hai 14 phdi lac d6 con 1a mét t chirc dic, nhung da day trong nguc;
vi khi d6 10ng nguc dang & trang thai co lai nén rat nho. Sau khi ra doi, vi tu thé thay doi, tay chan
dugc dudi ra lam cho 16ng nguc bdng nhién gidn ra, nd to, phoi ciing né to, lac d6 hai nhi sé& hit vao
hoi dau tién. Sau khi hit vao, khéng khi tir khi quan di vao té bao, cac co hit lap tirc gidn ra, con cac
co thé thi co lai, 16ng nguc ty ma ra lai thu nho vé trang thai cii, khién cho khong khi trong phdi bi
ép ra. Do khong khi bén ngoai c¢6 ap luc nhat dinh nén khi chat khi tir trong phé bao di ra ngoai qua
khi quén, cac co cua dau yét hau s& co lai, hai day thanh d6i ndm trong yét hau bi chat khi 1am rung
dong, bat ra tiéng kéu nhu tiéng khoc.

Hai nhi lic vira ra doi phan nhidu ¢ trang thai thiéu 6xy, khi CO2 trong mau kha nhiéu. Diéu nay
kich thich va lam hung phén trung khu than kinh ho hap, khién tré hit vao timg ngum khong khi. Vi
vdy, tré em sau khi sinh déu khoc mot tran, chd dén luc hoat dong ho hap c6 nhip binh thuong thi s&
hét khoc.

163. Vi sao trong thoi ky ¢6é kinh ban dau, con gai phai chii ¥ vé sinh Kinh nguyét?
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N6i chung, & con gai khoang 14 tudi, co quan gidi tinh bat dau phat trién, déng thoi xuat hién chu ky
kinh nguyét. Nhung cling c6 em rat sém, tir 9 tudi, hodc rat mudn, dén 18 tudi, méi co6 kinh. Piéu d6
phu thudc vao té chét than thé, khu vyc dia phuong, diu kién khi hau. O thoi ky dau kinh nguyét, do
tudi tré it hiéu biét cong thém tdm 1y x4u hd nén cac em gai d& mic bénh vé kinh nguyét. Ciing c6 em
vi thiéu kién thirc vé sinh sinh 1y, thiy kinh nguyét ban dau bi nhidu loan thi lo s¢ va cing thang. Vi
vay, viéc tim hiéu hién twong sinh 1y kinh nguyét thoi ky dau dé kip thoi cé sy quan tim day du 1a rat
quan trong, nham bao dam cho strc khoe va sy phat trién cia cac em.

Vay cu thé nén cha ¥ & nhimg diém nao?

Thir nhét, vi tudi con tré, cong nang trimg chua hoan toan thanh thyuc nén kinh nguyét ¢ giai doan
dau rét khong on dinh, chu ky co thé ngén hodc dai, tham chi mot thang c6 hai 14n hodc méy thang
m&i ¢6 mot 1an. Ciing c6 trudng hop sau khi ¢ may lan lai bi tic mot thoi ky, sau d6 lai tré vé binh
thudng, hodc hanh kinh kéo dai 10 - 20 ngay, tham chi sudt ca thang khong sach. Sau mot nim, moi
thir s& trd lai binh thuong, khong nhét thiét phai chira tri, trir khi sé 1an kinh nguyét dic biét nhiéu,
hodc kéo dai khong sach, anh hudng dén hoc tap, hoac thoi ky dau kéo dai 2 - 3 nam van chua tré lai
binh thudng, ¢6 liic gy ra hién twong thiéu mau. Luc nay, nén nho bac si phu khoa kiém tra.

Thir hai, khi ¢6 kinh, nén chii y nghi ngoi, khong tham gia nhitng hoat dong thé duc manh. Khong
nén so x4u h ma hay trinh bay 16 véi thay gido dé thay gido chu y chiéu cd thich dang. Co nhing
em géi vi xdu h6 khong dam bao vai thay, vi vay thay gido phai chi dong quan tdm. Trong thoi gian
hanh kinh, khoang chau & huyét, lic d6 co thé cac em yéu, néu hoat dong manh rat dé dan dén dau
lung hodc chudng bung.

Thtr ba, thoi ky ¢6 kinh khong nén an thure an lanh, cay, déng, thuc phém c6 tinh kich thich, khong
tdm rira nudce lanh va cha v khong dé co thé bi lanh.

Th tu, phai chd y gitt vé sinh vi trong thdi gian d6 strc dé khang yéu, cira tir cung md dé bi nhiém
khuén, phai dung bang v¢ sinh co chét luong va tiéu doc tt.

Thir ndm, trong thoi ky nay, tinh tinh nén thoai mai, coi mo, khong nén cau git vi nhitng viéc nho
nhdt, nhu vay viéc hanh kinh s€ dugc thuan loi.

164. Di tinh co6 hai cho strc khée khong?

Nam gidi dén tudi day thi thuong chiém bao di tinh, tic 14 tinh dich tiét ra. D6 1a vi d&én tudi day thi,
ngoc hoan khong nglmg san xudt tinh tring, tinh nang va tién liét tuyén khong ngimg xuit ra nudc
dich nhéy. Sau khi tich trit dén mot luong nhét dinh, xung dong than kinh s& san sinh, tao nén di tinh.
Nguoi xua ndi "tinh day tu xuat" 1a y d6. Di tinh 12 mot tiéu chi biéu hién gidi tinh d thanh thuc. Di
tinh lan dau 1a sy thé nghiém tdm Iy mé&i. Cuing véi tudi tac ting 1én, ngudi thanh nién d6 bat dau
cam thay sy hdp dan ctia nguoi khac gidi, c6 nhu ciu thé nghiém. Do d6, khi chiém bao thudng di

tinh, con goi 1 mong tinh. C6 nhitng thanh nién khi di tinh thi t6 ra rat lo ling, ho nghi ring "mot
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giot tinh quy bang mudi giot mau, tinh dich mét di 1a mat di tinh khi". Thuc ra, sy lo ling d6 khong
can thiét. Boi vi ngoc hoan khong nging san xudt tinh trung, 1au ngay day 1én thi s& bai tiét ra ngoai.
Di tinh 13 mot phuong thirc chit yéu dé thyc hién su bai tiét d6. Puong nhién, sb 1an di tinh cia mdi
nguoi khac nhau, c¢6 ngudi mdi thang mot vai 1an, c6 nguoi vai thang mot 1an, d6 1a binh thudng,
Néu tir thanh phan tinh dich ma xét, trong d6 dich tinh nang chiém khoang 60%, dich tién liét tuyén
chiém khoang 30%, tinh tring khoang 5%. Trong tinh dich, ngoai tinh tring ra, thanh phan cha yéu
12 nude, mot s it con lai 1a duong gluco, anbumin, md, céc loai men va céac mubi vo co khac. Nhiing
chat dinh dudng it 6i ndy ddi voi co thé ma néi thyuc té khong dang ké. Vi vay, co thé thiy, di tinh s&
khong 1am t6n hai dén stc khoe.

Néu s 1an di tinh qua nhiéu, thAm chi 1 - 2 ngay mot 14n, hodc ctr hé bi kich thich, hodc vira nghi
dén 1a cb, sau di tinh nguoi mét moi, ué o4i, chong dau, dau lung thi nén dén bac si kham dé diéu tri.
Néu di tinh xuét hién lién tiép, trudc hét phai chii y xem co phai 1a bénh thudc vé co quan sinh dyc
khong, vi du duong vat, tién liét tuyén bi viém, vi chd viém bi kich thich s& khién cho than kinh
trung khu ¢ trang thai hung phan, gay phong tinh. Ngoai ra, viéc da bao dau duong vat dai qua, tai da
dau duong vat cau ban ciing 14 mot nhan t6 kich thich di tinh. Trong trudng hop nay, nén tich cuc
diéu tri va thuong tim rira, cha y vé sinh ca nhan.

Ngoai ra, thanh thiéu nién nén tham gia cac hoat dong tap thé, tham gia cac hoat dong van thé c6 ich,
khong nén xem sach vang hodc phim anh vang; khi ngu tot nhat mic quéan 4o rong, chian dip khong
nén nang qua, nhu vay s€ giam duogc s6 1an di tinh.

165. Vi sao thu dam lai cé hai cho sirc khée?

Thu dam 13 nhitng hanh vi ding tay hodc cac phuong thirc tuong tu dé kich thich, nham ty thoa man
nhu ciu sinh 1y. Ban dau, chuyén nay c6 thé 1a ngdu nhién, chang han nhu tré em thuong vi to mo
hodc mac quén 16t chat, cudi xe, tréo cdy; ma sat khién cho duong vat bi kich thich, co bép duoc xoa
bop hodc vubt ve, san sinh ra khoai cam. Sau tudi day thi, sy phét trién sinh 1y ctia giéi tinh budc vao
giai doan moi, sy phat trién cua co quan gioi tinh dan dan thanh thuc, kich thich t6 tiét ra nhiéu, tré
bt dau hinh thanh y thirc gidi tinh, do do6 sdn sinh ra sy xung dong gidi tinh. Khi bi kich thich, nguoi
ta rat d& phat sinh nhirng hanh vi tha dam vo ¥ thtec.

Hoat dong gi61 tinh c6 quan hé mat thiét voi su phat trién lanh manh cua tam, sinh 1y va sy hinh
thanh phém chét dao duc. Thu dam, véi tu cach 12 mot bd phan hoat dong cua gidi tinh, thuong théy
trong thanh, thiéu nién. Da s6 nguoi ban dau 1a vi to mo, ngiu nhién phat sinh, dan dan tao thanh thoi
quen nén rét co hai cho sirc khoe.

Thanh thiéu nién dang & thoi ky hoc tap, ¢ giai doan nang cao kién thirc va co thé sinh truong, khong
nhitng sy phat trién sinh Iy chua hoan toan thanh thuc ma trang thai tim 1y ciing chwa 6n dinh. Ngudi

c6 thoi quen thu dam thuong khong quan tam dén nhiing hanh vi bat luong ciia ngudi khac; khi tha
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dam mot mat cam théy tw thoa man, mat khac lai vira tu trach minh, tu ti va lo sg. Tha ddm nhiéu s&
khién cho ban than thuong ¢ trang thai tAm 1y cang thang, ndi tAim mau thuin, gay anh huéng dén sy
hinh thanh lanh manh vé dao dirc va su phat trién binh thuong cua tinh cach, phém chét.

Nguoi lun séu vao thu dam khong nhimg ty mau thudn tu tudng va c6 ganh ning tinh than rat 16n ma
con c6 thé bi nhidu loan hoat dong binh thudng cua hé théng than kinh do trung khu hung phén cua
dai ndo ludn 1ap di lap lai trang thai hung phén. Khi 1én 16p hodc lam viéc, strc cha y ciia ho khong
tap trung, stc hiéu sa sut, tri nhé giam thip, hon nita thudng bi kich thich dé thu dam. Qua trinh
hung phén va tre ché cua dai ndo mét diéu hoa, gay chong mat, u tai, tim ddp nhanh, mét ngu va cac
chung than kinh suy nhugc, tham chi sé lam xuét hién su nhiéu loan cong nang tam thoi hodc tinh
tinh cau git.

C6 mot sd it ngudi thi ddm qua do sé cam thiy bung dudi dau 4m i, lung moi, chun gdi, di tiéu nhidu
1an va ¢ ching di tinh. Chiing thudng c6 quan hé v&i cac bénh cta hé thong tiét niéu. Thu dam qua
mirc khong nhitng 1am xoang chau bi r huyét 1au dai ma con dua nhimng vi khudn giy bénh tir trén
tay nhiém vao co quan sinh dyc, dan dén cam nhiém duodng tiét niéu, hoac tinh nang bi viém.

Thu dam 1a sy bat dau gidi tinh c6 ¥ thire, tic hai ctia n6 ludn ludn vuot qua ban than sy thu dam,
1am cho tam 1y bi gidy vo va xudt hién cac phan tmg bénh 1y khac nita. Thanh nién khong nén xem
sach v¢, phim anh khong lanh manh, tich cuc tham gia hoat dong tap thé, bdi dudng nhitng tht vui
va s6 thich co y nghia, nudi dudng thoi quen vé sinh... Nhimg diéu nay déu 1a phuong phap tot dé
khic phuc tha dam.

166. Vi sao khi cim mao, ta sé s6 miii nwéc, tit miii va sot cao?

Mot trong nhirng bénh ma con ngudi thudng gap nhét 1a cam mao. C6 thé néi hau nhu mdi nguoi,
nhiéu it déu di bi cam mao gidy vo.

Tuy cam mao khong phai 1a loai bénh hiém nghéo, nhung sau khi bi cam, ta s€ tit miii, thé kho khan,
tiéng noi bi ré, co thé rat kho chiu. Trong thoi ky bi cam, nudc miii chay ra khéng ngimng, ta phai
thuong xuyén dung gidy hodc khin lau miii, giy ra nhiéu phién phtrc trong sinh hoat. Néu ban bi cam
nang thi nhiét d con tang cao, ca co thé vi thé ma cam théy mét moi.

Vi sao khi khi bj cam lai xuat hién nhiing triéu chtng dién hinh nay? 6 1a mot van dé rit c6 ¥
nghia. Nhu ta da biét, nguyén nhan chinh gay ra cam la doc t6 bénh. Khi doc td bénh xam nhap vao
co thé, dé dé khang nhiing vi khuan mét thuong khong nhin thay dugc, co thé sé ty dong ding du cac
bién phap chéng lai, do d6 xuét hién tit mii, chay nudc miii, hét hoi, phat sOt... Trén thuc té, nhiing
hién twong nay 1a phan mg tu bao vé ciia co thé.

Céac nha y hoc di giai thich vé cac chimg nay nhu sau: ho néi miii tit c6 thé ngin ngira doc t6 bénh
xam nhép, nudc miii chdy ra lién tuc va hét hoi 1a dé thai ra nhitng doc t6 bénh da xam nhép vao;

than thé phat sot ¢6 thé kich thich bach cau, thuc day khang thé hinh thanh, bao vay, tiéu diét vi
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khuén. Hon nira, dai bo phan doc td bénh cam sg nhiét, than thé phat nhiét gay tr¢ ngai cho doc td

bénh phat trién.

nhiéu tc gia
Co thé nguoi

Phin 12

167. Vi sao dién thoai cong cong dé truyén nhiém bénh?

Trong cudc song hién dai, dién thoai di trd thanh cong cu giao dich thong tin rat phd cap. Dién thoai
c6 & gia dinh, van phong co quan, ngoai dudng phé... C6 thé néi hau nhu hang ngay, ching ta déu
tiép xuc voi dién thoai. Chinh vi thé cho nén cac bac si khuyén chung ta phai cht ¥ vé sinh may dién
thoai dé dé phong chiing truyén bénh sang ngudi.

Vi sao may dién thoai lai ¢ thé truyén bénh dugc? Nguyén 13 mot may dién thoai, nhat 1a may dién
thoai cong cong, hang ngay bi nhiéu ngudi str dung, trong s6 d6 c6 ngudi khoe, c6 ngudi mang v16i
khuén, ké ca bénh nhan. Khi ho £01, vi khuén bénh trong mi¢ng bén theo nude bot vao 6ng dién
thoai. O d06, khuéan bénh nho diéu kién t6i va 4&m ma sinh sbi ndy nd. Khi nguoi khéc s dung, néu
miéng dé gan 6ng noéi, s& c6 kha ning hap thu khuan bénh vao miéng.

Céc nha y hoc di kiém tra tim khang nguyén bénh viém gan B trén dién thoai cong cong va phat hién
thiy ty 1& duong tinh 1a 4%. Diéu d6 ching t6 tinh trang 6 nhidm ctia dién thoai 1a khong thé xem
thuong. Qua kiém tra, ho con phéat hién théy ngoai doc t6 bénh viém gan B, trong 6ng noi dién thoai
con ¢6 hon 480 loai vi khuan va doc t6 bénh. Noi chung, dién thoai co tan sb sir dung cang cao thi
khuan bénh cang nhiéu. Do d6, c6 thé thiy may dién thoai di tro thanh ké méi gidi quan trong trong
truyén bénh.

Pé dé phong may dién thoai truyén bénh, binh thuong, ta nén téy ddc cho may; khi goi dién thoai
phai cht ¥ dé miéng cach xa dng noi, khong nén ap dng nghe dién thoai sat mat, khong nén néi to dé
dé phong nudc bot ban vao may. Ngoai ra, nhitng nguoi c6 bénh dudng ho hip va bénh truyén nhiém
duong tiéu hoa khong nén truc tiép goi dién thoai; con nguodi khée sau khi goi dién thoai nén rira tay
sach sé rOi méi dung vao thtc an. Puong nhién, khi c6 diéu kién, nén str dung mang tiéu doc cho
dién thoai d€ trir mui héi va diét khuan.

168. Vi sao than thé ndi noét mé day?

C6 nguoi sau khi dn d6 bong nhién cdm thay toan than phat ngira, noi cac not d6 mau hong hoac mau
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trang sang, d6 1a mé day. Thong thuong, nét mé day c6 to c6 nho, nhé nhu hat gao, to ¢ thé rong
hon ca ban tay. Thoi gian nbi mé day thuong khong qua 24 gid, nhung ciing c6 thé kéo dai hon.

Mé day hinh thanh nhu thé nao? Céc nha y hoc giai thich rang, ngudi thudng phat sinh mé day 1a
nhitng nguoi co thé rat nhay cam. Khi mdt s6 chit dic biét nao d6 duoc dua vao co thé thi co thé san
sinh ra mot chat dé khang cu lai. Trong qua trinh dé khang, mdt s6 td chire, té bao nao d6 phat sinh
bién d6i, nha ra mot s6 chat dic biét, khién cho mach mau gian ra, huyét thanh thAm thau vao trong
t6 chirc da. Trong da, ham lwong huyét thanh ting 1én, 1am cho da phinh 18n, san sinh ra mé day. Khi
huyét thanh trong da dugc hap thu hét thi mé day ciing bién mat.

Binh thuong, ta n mot sb thirc an bién nhung khong bi mé day. Néu mét moi qua mirc hoic ubng
rugu qua nhiéu, déng thoi an thit hodc dn céa nhiéu, duong rudt va da day s€ khong tiéu hoa hét hoan
toan cac chat anbumin; d6 ciing 1a mot trong nhimg nguyén nhan phat sinh mé day.

Khi co thé c6 bénh man tinh, nhu viém rudt thira man tinh, siu riang, trong duong rudt c¢6 ky sinh
trung hodc cam nhiém vi khudn, ta déu c6 thé bj mé day. Ca bi¢t c6 nguoi vi s¢ lanh hoac sy kich
thich ctia néng birc ciing s& sinh ra mé day.

C6 ngudi khi udng thude hodc sau khi tiém da bi néi mé day, d6 1a do di ing thudc gay nén.

Néu phat sinh mé day, nén tim rd nguyén nhan. Khi tim khong ra nguyén nhan, nén ding bién phap
khang di Gmg d¢ chira tri.

169. Vi sao vao mua he, tré em dé bi rom, mun nhot?

Rom va mun nhot déu do khuan cau bd dao tham nhap vao da gay ra, xuat hién nhiéu vao mua heé,
nhat 13 & tré em.

Da gidng nhu céi 40 ngoai dé bao vé co thé. Trén mit da ton tai du céc loai vi khuén, trong d6 c6 cau
khudn bd dao. Mot khi da bi pha hoai (thdm chi sy ph4 hoai mat thudng khong nhin thiy duoc), cau
khuan s& thira co xAm nhép, tac oai tac quai. Trudc day, co nguoi ting kiém tra tinh trang vi khuan
trén da, ho thong ké s6 vi khuan trong bon tam ctia mot ngudi sau khi tim va phat hién: nguoi tuong
ddi sach c6 hon 8,5 triéu con vi khuin, con nguoi tuong ddi ban thi ¢6 hon 1,21 ty con.

Mua hé, khi ban ra md héi nhiéu va khong duoc kip thoi lau sach thi mo héi s& bi phan giai, nhiing
chat san sinh ra trg thanh méi truong mau md cho vi khuan phat trién. Trén mat da toan than c6
khoang hon 2 triéu tuyén mo hoi, giéng nhu di c6 hon 2 tridu canh cira mo ra, lam cho vi khuan c6
thé xam nhép bat ctr khi nao dé gay nén rom hodc muyn nhot.

Da cua tré em dic biét non mém va héng nhuan; d6 1a vi da tré khad méng, cac mach mau dudi da
phong phu, chét sung c6 tac dung bao v¢ trén mat da cling rat moéng. Vi vy, nd cang dé bi xay xudc,
d& cam nhiém vi khuan.

Ngoai ra, vi tré em khong biét noi rd cam giac nong lanh ctia minh, quén ao tré mac duoc lua chon

can cur vao cam gidc cua bd me nén c6 luc mac qué nhiéu, gay ra mo hoi, d6 1a co hdi lam tdng thém



Co thé ngudi nhiéu tac gia

rom say.

Hon nita, da cta tré em twong dbi nhay cam, nhirng vét thuong nho trén da ciing s& phat sinh phan
(g rat rd. Nhitng ndt méan khi phat sinh sé& rt dé chuyén thanh muyn nhot.

Tré em ra md hoi ty minh khong biét lau sach, cang dé ngua ngdy va sinh mun nhot. Do do, vé mua
hé, bd me phai dac biét chu y tdm sach cho con va phai cho an mac phu hop véi thoi tiét.

170. Ho ga c6 phai la ho mai "tram ngay" khong?

Bénh ho ga do loai khuan diia ho ga gy nén. D6 13 loai bénh duong ho hap cép tinh, tré em 1-6 tudi
rat d& mic. Luc diu, bénh nhan chi ho tung tiéng, sau do chuyén thanh ho tung tran, mdi tran lién tuc
kéo dai muoi méy tiéng dén méy chuc tiéng, ho dén muc miat do tia tai, nude mit nude mii dam dé,
cong lung thot bung, tham chi khong thé duoc. M&i ngay tré ho it thi mudi may 1an, nhidu dén 30 -
40 1an. Vi vdy, b6 me rat lo lang va thudng hoi: ho ga c¢6 phai s& kéo dai mai khong?

Ngay nay, ngudi ta da biét dugce bénh ho ga xuét hién do cic nhanh hodc mang khi quan bi viém, 1am
anh hudng dén su van dong cua céc long to, khién cho cac chét chung quanh niém mac kho bai tiét,
gay nén ting tran ho co thit. Bénh ho ga twong d6i kéo dai, co luc qua that dén "trim ngay". Nhung
thuc ra khong phai moi bénh nhan déu ho 1au dén thé. Bénh ning hay nhe, lau hay mau c6 lién quan
dén sirc dé khang cua co thé bénh nhén va sy chita tri ¢6 tich cuc, kip thoi hay khéng. Thong thuong,
bénh phat trong vong vai ba tuan, ding thudc khéng sinh 1a dat hidu qua tdt.

171. Vi sao phai dé phong bénh dau mit d6?

Pau mit d6 1a bénh "viém két mac cap tinh", do vi khuan hoic doc t6 bénh gay nén. Bénh phat rat
gap, sau khi nhiém vi khuan hodc doc t6 bénh may gio 1a c6 biéu hién ngay. Mua hé néng b, vi
khuén va doc t6 bénh d& phat trién nén dau mat do c6 khi thanh dich. Tir lac mac bénh dén luc khoi it
thi 3-4 ngay, nhiéu thi 7-8 ngay, tham chi dai hon.

Triéu ching ban dau 13 nglra mit, c6 cam giac nhu bi byi cat bay vao, 10ng tring mat d6 dan, mi mat
sung 1én, dir nhiéu, budi sang nga day hai mi dinh day dir. Bénh nhan nhin md, ¢6 lac con dau dau,
dau hong, phat sot, 1ong trang mat &r mau. Néu bénh tinh nghiém trong thi nhan cau sé& bi anh hudng,
giy viém va anh huong dén thi Iyc.

Bénh dau mét do truyén chu yéu qua tiép xuc tay, khin tay, khan mit, cac bon tim, bé boi... Bénh
hoan toan c6 thé dé phong dugc bang cach tap thoi quen rira tay, khong dung tay ban hoic khin ban
giui mat. Lic rira mit, phai dung nudce sach, khan sach, khong dung chung khan véi ngudi bénh.
Khian mit phai giit bang xa phong, phoi chd thoang gié dé bao dam sach s&, kho rdo. Bon rira mit
phai dugc giilr sach s€, khan dung chung phai dugc lude va khir doc.

Khi bi bénh dau mét, nén tu giac khong di boi, khong dén nhitng nha tim cong cong. Puong nhién,
quan trong nhét 1a phai dén bénh vién diéu tri.

172. Vi sao bénh "mit ga choi" thuwong khong ty khoi?
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O nguoi binh thuong, hai mét nhin mot vat, anh cta vat thé do in trén vOng mac cua ca hai mét,
truyén 1én trung khu thi gidc & ndo, chap lai 1am thanh mot vat 1ap thé hoan chinh. Cong ning nay
goi 1a "hai mat thanh mot cach nhin". O tré so sinh, qua trinh hinh thanh "hai mit mét dwdng nhin"
rat d& bj anh hudng cua ngoai gidi, khién cho chi mot mit nhin vao muc tiéu, gy lac mét. Khi nhin
cau nhin vao vat xién vé phia trong thi goi 1a l4c trong, tirc "mat ga choi".

Vi sao mat ga choi 1a kho tu khoi? Dé 1am sang to diéu nay, phai bit dau tir cac co van dong va than
kinh quan cta nhan cau. Phia ngoai nhan ciu ¢ 6 co mit; trong diéu kién binh thudng, khi ta nhin
mot vt ndo d6 thi du mét nhin vé hudng nao, su chuyén dong cua hai mét déu song song nhat tri véi
nhau. Do su co ciia co mat chiu su diéu tiét cia than kinh nén khi xem muc tiéu bén phai, hai mét
déu chuyén sang bén phai; khi xem muyc tiéu bén trdi, hai mat déu chuyén sang trai.

Néu hai mit tré phat trién khong giéng nhau (mot mét nhin 1én phia trén hodc bj tan quang, hodc do
nhin xa ctia hai mat chénh 1éch nhau rat 16n) hodc tré tir bé da thich choi nhitng d6 rat nho, choi
trong diéu kién 4nh sang rat mo hay choi nhitng tro phai nhin gan, co mét s& mat cin bang, co than
kinh méi mét, ¢6 thé phat sinh bénh mit ga choi.

O nhimg tré bi mat ga choi, néu khong kip thoi udn nan sy can bang ctia co mat, bénh s& khong tu
khoi. Hon nira, do mot mit bi lac kéo dai nén ngudi bénh khong thé dung mat nay, 1au ngay su phat
trién ctia mét sé& bi anh huong, tham chi gdy nhuoc thi (rét kho phuc h@)i). Tré em bi bénh mat ga choi
chi ding mot mét dé nhin nén khong c6 cam giac 1ap thé vé d6 vat, khong thé phan biét vat xa hay
gan. Vi du: Luc xau kim khong thé ludn chi dung 16; khi dung bat chdm muyc thi khong cham dung
miéng 16 muc, khé tim kiém nhitng vt nho thi kho nhin... anh huong rt nhiéu dén hoc tap va cong
tac sau nay.

Do d6, khi phat hién con bi bénh mét ga choi, bd me phai kip thoi dua di chira tri. Viéc chira bénh
som khong nhing c¢6 thé udn nin co mit ma con giup khoi phuc thi Iyc. Néu bo 16 co hoi, dta tre
16n 1én du dugc phau thuat ciing kho cai thién tinh hinh va nhat 1a khong khoi phuc duoc thi lyc ciling
nhu cam giac 1ap thé.

173. Bénh chip sin sinh nhu thé nao?

Chap gom hai loai: chap mét bén ngoai mi mat goi 1a chip ngoai; chap nim bén trong mi mét goi 14
chap trong. Khi bénh méi phat sinh, trén mi mat (sat chan 16ng mi) xuat hién mot diém do, hinh
gidng hat gao. Piém nho nay sung 1én, so vao thi dau. May ngay sau, vét sung md rong khién cho ca
mi mat sung d6, mat kho mé, ngudi cé thé phat sét. Sau may ngay, mi dan dan lam mu, da mi mat
v&, mu chay ra roi dan dan s& khoi.

Chap mat duoc hinh thanh nhu thé nao? C6 nguoi néi d6 1a hau qua viéc "trom kim khau" cia nguoi
khac. Diéu nay hoan toan khong c6 cin cir. Nguyén nhan chii yéu gdy bénh 1a khong chi y giir vé

sinh mat sach s&, chang han nhu dung tay ban hodc khan ban lau mat, khién cho mi mat cdm nhiém
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vi khuén, gy mu.

Khi méc bénh nay, ban du c6 thé dung khin 4m dé chudm. Mbi ngay chudm 4-5 1an, mdi 1an 10-15
phut, vét sung s& dan dan tiéu di. Néu vét sung d6 khong tiéu hodc xuat hién mi mau vang, nén dén
béc si, tuyét d6i khong ty minh xir Iy, khong dung kim chua tdy tring hodc dung vat khac dé khoi
mu, cang khong nén dung liwc nin ép. Vi diéu nay s& lam cho vi khuan hodc doc tb trong mu ép vao
mach mau, tir d6 lan ra, gy bai huyét hoic nhitng bién ching bat ngd khac.

174. Vi sao nhan dan mdt sé ving dé bi buéu c¢6?

O nhiing ving nui rimg, ngudi dan thudng mic bénh budu ¢ (y hoc goi 1a phi tuyén gidp trang dia
phuong). Nguyén nhan chii yéu nhat 1a ham lugng idt trong nude ubng, mudi an, rau xanh va luong
thuc ¢ nhitng ving nay rat thap.

I 6t 1a chat khong thé thiéu duoc d6i voi hoat dong cua tuyén giap trang. N6 tham gia vao hoat dong
hap thu dao thai cia co thé. Co thé ngudi gidng nhu mot ¢d may vo cing tinh vi, phtic tap. Khi thiéu
i6t, viéc san xuat chat ndi tiét tuyén giap s& giam. Lic d6, co thé s& thong qua chirc nang diéu tiét cua
hé théng than kinh ty dong san sinh ra "tin hi¢u" kich thich hai by phén chu quan tuyén giap, do la
ddi ndo dudi va thuy thé hung phan. Nhu vay, lugng tiét ra ctia chat ndi tiét tuyén gidp sé ting lén.
Diéu nay tac dong vao t6 chic tuyén giap, gdy cac bién doi. Nhirng té bao tuyén giap tir hinh 1ap
phuong bién thanh hinh hop to hon dé thich tmg vdi viéc san xuat nhicu ndi chét tiét. Do do, thé tich
tuyén giap trang ciing ting 1én, giy bénh budu co.

175. Vi sao tré em ciing cao huyét ap?

No6i dén cao huyét ap, ngudi ta thudng nghi d6 1a bénh ctia nguoi gia, khong lién quan dén tré em.
Thuyec ra tré em, tham chi tré so sinh ciing ¢6 thé méc bénh huyét ap cao, ty 1é mic bénh ngay cang c6
xu huéng ting 1én. Theo nhiéu két qua thong ké, bénh huyét ap cao chiém khoang 3% tong sb tré em.
Rét nhiéu ngudi 16n mang bénh huyét ap cao c6 can nguyén tir thoi tré em.

Bénh huyét 4p cao ciia tré em c6 thé chia thanh hai loai: mot 1a ké phat ctia mot s6 bénh nao d6 nhu
viém than cép tinh, viém mach mau than bién chung, dong mach chui bung bi hep va mot s6 bénh noi
tiét. Loai khac lién quan véi cac yéu td di truyén, béo phi hoic bi cang thing.

Phai tranh tha phat hién sém nhitng nhén t6 nguy hiém gay nén bénh cao huyét ap dé c6 loi cho viéc
dé phong va khdng ché su phat sinh, phat trién ctia bénh.

176. Vi sao ngwdi bi bénh tim thwong bi tim moi?

Trong co thé ¢6 hai loai mau: mau dong mach chira nhiéu oxy nén ¢6 mau do tuoi; mau tinh mach
chtra CO2 nén mau hoi den.

Mau dong mach dua 6xy dén khip cac co quan, lam cho co thé hoat dong binh thuong. Khi 6xy di bi
tiéu hao hét, mau dong mach s€ tr¢ thanh mau tinh mach. Sau d6, mau trao d6i khi & phéi dé bd sung

oxy, tiép tuc theo dong mach dén céc té bao. Trong qua trinh nay, tim dong vai tro rat quan trong. N6
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gidng nhu cai bom khong ngirmg bom mau déng mach, mang nhiéu 6xy di khip toan than va thu hoi
mau trong tinh mach dé dua 1én phdi, tién hanh trao d6i khi. Mot khi tim méc bénh thi cong ning
bom s& giam yéu hodc mét di, anh hudng dén tuan hoan mau.

Tim c6 2 tim nhi va 2 tim that. Ching gidng nhu bon gian phong. TAm nhi trai va tim that trai thong
v6i nhau, chira mau dong mach; tim nhi phai va tdm that phai ciing thong v6i nhau, chira mau tinh
mach. Trong truong hop binh thuong, tAm nhi trai va tim nhi phai, tAm that trai va tAm tht phai
khong thong véi nhau. Nhung & mot s6 bénh nhéan tim, vach ngin giita hai bén xuét hién 15 thung
nho, khién mau tinh mach vén & tdm nhi phai va tdm that phai s& 1dn sang mau dong mach. Khi do,
ham lugng 6xy trong méau sé& thap di. Ching di theo dong mach dén khap co thé, cho nén moéi ctia
bénh nhan c6 mau dam hon so véi nguoi binh thuong, tham chi c6 mau tim.

Moi mau tim khong chi xuat hién & ngudi bénh tim. Néu phoi trao d6i khi khong tot, hodc co thé bi
lanh ning, mau cung cap khong du cling s& xuat hién moi tim.

177. Vi sao khi bi lanh, nguéi ta dé bi tiéu chay?

Du mua hé hay mua dong, co thé bi lanh s& d& tidu chay. Tiéu chay do lanh khac véi tiéu chay do
ngd doc thirc an, viém rudt, kiét ly. N6 c¢6 hai dic diém: bung soi lién tuc kém theo dau ting con;
phén khong von tung cuc ma la nude loang, kém cédn ba thirc an chua hoan toan tiéu hoa.

Lanh gié 1a mdt loai kich thich kh4a manh. Khi co thé bi lanh, dic biét 1a bung dudi bi lanh, nhu dong
rudt tang lén khién cho nhitng thirc n trong rudt chua dugce tiéu hoa hodc hép thu hét bi dao thai ra
ngoai ciing mot lwong 16n nudc. Cho nén khi bung kéu lién tuc, dau co thit timg con s& di ra phan
long.

Vi vdy, dém ngu tot nhat nén ding vai mong dap kin phan bung, néu khong s& dé bi di chay.

178. Bénh dau da day c6 truyén nhiém khong?

Moi ngudi déu biét viém gan, lao phoi déu 12 bénh truyén nhiém, nhung néu néi dau da day ciing
truyén nhiém thi lai cam thay kho tin. Thyc ra, d6 1a mot phat hién méi ciia y hoc trong nhitng nim
gan day.

Bénh dau da day lién quan véi mot loai vi khuén diia hinh xoén dc. Khoang 50-95% bénh nhan dau
da day déu cam nhiém loai vi khuan nay. N¢ 14 thu pham dimg dau giy bénh da day. Vi khuan diia
xodn ¢ sdng trong da day ngudi va dong vat cao cip, no ciing truyén nhiém giéng nhu cac loai vi
khuan khac.

Céc két qua nghién ctru da chung t6 loai khuan diia xoan 6¢ c6 thé truyén nhiém qua thirc an. O
nhimg nguoi dung chung cong cu in udng, ty 1& nhidm loai vi khuan nay rit cao. Cac bac si d kiém
tra nhitng bénh nhan da day mang loai vi khun nay va phat hién 1a trong cin ring, nudc bot va chat
nén cua ho déu co vi khuan diia xodn dc, trong phén ciing c6 loai vi khudn nay.

Tu do, co thé théy, viém da day cling 1a loai bénh truyén nhiém. Do d6, mubn dé phong bénh da day,
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phai tranh cam nhiém loai vi khudn trén. Nén tranh dung bat diia chung va khong an rau séng. Hiy
tap thoi quen rira tay trude khi an va sau khi dai tién.

179. Viém ruét thira cé phdi do hay an com chay gay ra khong?

Trudc kia, nguoi ta thudng goi viém rudt thira 1a viém mang trang, cho rang né phat sinh 14 do in
com chay, hat com roi vao ming trang. Thuc ra diéu nay khong dung.

Trén thuce té, rudt thira 13 mot doan nhoé gidng nhu con giun, ndm bén ngoai mang trang. N6 dé viém
khong phai do hay an com chay ma chi yéu 1 né rt nho, d& bi soi hodc tring ky sinh tring 1am téc.
Hon nira, rudt thira nhd va dai nén khi di dong d2 bi xoén. Ngoai ra, cac dong mach cia rudt thira
déu 1a phan cudi, khong c6 nhanh tuan hoan. Néu doan rudt thira ndi v6i mang trang bi tic thi nhiing
chét noi tiét trong niém mac rudt thira s€ khong dao thai ra dugce, ap luc trong rudt thira s€ tang cao,
khién cho méu chay trong thanh rudt thira khong tuan hoan duoc. Néu bo phan nay khong dugc nudi
dudng tt, cac vi khuan gay bénh trong rudt sé nhan co hoi xAm nhép, gy viém nhiém.

Triéu chimg chu yéu cta viém rudt thira 1a dau bung. Ban déu thudong dau & phan bung hoic chung
quanh ron, rat gibng dau da day. May gio sau, ving dau chuyén dan sang bén phai bung dudi. 70 -
80% bénh nhan déu c6 ching dau dién hinh nay. Pau ning hay nhe chu yéu do mirc do viém quyét
dinh.

Ngoai dau bung, ngudi bi viém rudt thira con hay kém theo nén. Néu bung mém, phia phai bung
dudi (vi tri rudt thira) bi dau khi 4n vao 4n thi dau, than nhiét khong cao chimg té chang viém con
nhe. Néu viém nang, da ¢6 mu, hoai tir, hoac da thung thi bénh nhan dau bung rat dit doi, pham vi s&
dau ciing mo rong, kém theo st cao, khi 4n bung thi co bung cing cimg, hodc phia bén phai bung
dudi co6 cuc cing.

Du viém nang hay nhe, mot khi da phat hién viém rudt thtra, bénh nhan phai dén ngay bénh vién dé
diéu tri.

180. Vi sao nguoi bi bénh tiéu dwdong thuwong hay d6i?

Trong b phim nurdc ngoai ¢é tinh tiét sau: budi tdi, mot em bé gai nhan luc gia dinh di ngn di 1én
Xuéng nha an léy, an dé. Khi bi nguoi nha phat hién va ngan lai, c6 ta con giat mot miéng thit nhét
vao mi¢ng. Co6 phai do 1a c6 bé bi nguoc dai khong? Khong phai. Co ta la con cung ctia mot nha
gidu, vi cO Ay bi bénh tiéu duong nén rat dé doi. Tai sao thé?

Mubn hiéu dugc diéu nay, phai bt ddu ban vé nguyén nhan co ban cia bénh tiéu dudong. Néi mot
cach d& hiéu, tiéu duong 14 loai bénh dudng trong nudc tiéu qua cao. Cong ning hap thu va dao thai
ctia dudng trong co thé chiu sy diéu tiét cta tuyén tuy. C6 nguoi vi thiéu insulin nén su hap thu
duong bi trd ngai. Phan dudng "thira ra" s& duoc bai tiét theo nudc tiéu. Nhu vay, to chirc té bao cua
co thé s& khong thé dung duong gluco dé san sinh ra nang lugng can thiét, vi vay, nguodi bénh luén

roi vao trang thai doi, ludn mudn dugce bo sung thuc an.
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Nguoi bi tiéu dudng khong nhitng dn nhiéu ma con udng va di tiéu nhiéu, trong luong giam. Co
ngudi goi bénh tiéu dudng 1a "bénh trong luong giam", "bénh ba nhiéu, mot it".

Nguyén nhén cin ban sinh bénh tiéu dudng 13 insulin khéng du, cho nén cé thé dung phuwong phap
tiém insulin dé chira bénh tiéu duong. Puong nhién, nhitng bénh nhan con nhe chi can khéng ché an

uong la c6 thé di€u chinh duoc.

nhiéu tac gia
Co thé nguoi

Phin 13

181. Vi sao mat co6 séi?

O bén phai bung trén cua co thé c6 mot hé théng duong mat gém tai mat va 6ng mat, trong do6 co
dich mat ( dugc san xuét tai gan, mdi ngay 50-100 ml). Dich nay dugc dua vao duong rudt dé giup
tiéu hoa thirc an. Vay vi sao trong mat lai c6 s0i?

No6i chung, ngudi ta cho rang, su hinh thanh so6i mat ¢ ba diéu kién:

- Tinh chat dich mat thay ddi, thanh phﬁn cholesteron hodc sic t6 mat tang lén, tao nén soi
cholesterol, soi sic tb mat hay so6i hdn hop.

- Hé thdng dudng mat bi viém hodc c¢6 giun dila 1am tic, khién dich mat khong luu thoéng, tich lai,
thanh séi.

- Nhiing hat cholesterol hoac sdc to mat dan dan két ty, phat trién thanh soi.

S6i mat 1a bénh thuong gap. Khi an thirc dn nhiéu m& hay lwong van dong giam di, thanh phan dich
mat bi anh huong, ham luong cholestron, sic t mat ting 1én. Ngoai ra, hé thong duong mat c6 rat
nhiéu co hdi dé viém. Pic biét 1a & nong thon, ty 1& bénh giun diia rat cao, dan dén giun diia dng mat,
lam cho dich mat tich lai dé hinh thanh s6i. Mot khi so6i mat hinh thanh s& ngay cang to thém.

Dé ngin ngira bénh so6i mat, ta nén tranh an thire dn nhidu md dé giam thap chat md, cholesterol va
sdc t mat trong co thé. Ngoai ra, nén in rau tuoi va hoa qua dé ting thém vitamin; ddy ciing 12 mot
bién phép c6 hiéu qua dé ngin chin soi mat.

Viéc tich cuc van dong, ting thém cong ning ciia cac ndi tang khong nhimng dé phong duoc soi mat
ma con giup giam béo, ting thém strc dé khang cho co thé dé tranh viém hé théng duong mat. Kip
thoi chita bénh giun diia hodc bénh viém duong mat ciing 1a nhitng bién phap quan trong dé dé
phong so1 mat.

182. Hiéu dong 6 tré cé phai la chirng hanh déng lung tung khong?
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C6 nhitng tré em rat hiéu dong, tir sang dén tdi ngoai thoi gian ngu ra thi hoat dong khong ngimg. Do
d6, nhiéu bac bd me cam théy lo léng, cho réng con minh méc bénh dong nhiéu. Thyc ra, tré em hiéu
dong 12 bam tinh. Hiéu dong khong phai 1a chimg dong nhiéu. Hai trudng hop nén dugc phan biét
mot cach rd hon dé tranh anh huong dén su lanh manh cta con cai.

Trong y hoc, tré em quéa hiéu dong, strc cha ¥ phan tan, kém theo tinh cach va hanh vi luén thay dbi
duogc coi 1a mic chimg hay dong. Theo két qua diéu tra & my trudng tiéu hoc Thuong Hai, ty 1¢ phat
sinh chimg hay dong & tré em 1a khoang 5 -13%. Nguyén nhén c6 thé do di truyén, ndo bj chin
thuong hodc moi truong gay nén.

Nhiing biéu hién chu yéu cua bénh gé)m c6: khong tap trung dugc su chu y, dong tac lat vat nhiéu,
mot s6 c6 thé it dong, ngdi tinh mot chd trong 16p hoc, nhung tu tudng lai dang "mong lung khong
¢ dinh". Loai tré em nay hanh dong nhiéu, ndi dung hoat dong khong rd rét, trong phong hoc c6 thé
tu ngdi got but chi, cin méng tay, nghich sach vo 1am anh hudng dén cac ban chung quanh, tham chi
bat giac danh nhau. Sau gid hoc vé nha khong dung gio, lang thang trén duong, phan nhiéu hoc tap
kho6 khan, tham chi luu ban. Dé bd me d& phan biét tré¢ em co méc chung dong nhiéu hay khong, céc
béc si dua ra may tiéu chuan sau dé phan doan.

1. Stic cha y khong tap trung (ti thiéu c6 3 trong 5 muyc sau):

- Lam viéc qua loa, khong hoan thanh cong viéc theo ting budc.

- Lén 16p khong chtl y nghe giang.

- Stic chu y dé bi phan tan.

- Khong thé tap trung chi y mot thoi gian dai dé 1am xong bai hodc nhiing viéc khéc.

- Khi tham gia trd choi ciing khé 1am day di tir dau dén cudi.

2. D& bj xung dong (c6 3 trong 5 muyc sau):

- Lam viéc thiéu suy nghi.

- Nhiéu 1an bo do viéc nay dé chay theo viéc khac.

- Khong thé 1am mét viéc mot cach c6 thir ty (khong phai do ning lyc nhan thirc gay nén).

- Thuong goi to vo cd trong 16p hoc.

- Khi choi tap thé, khong chd duge dén phién minh.

3. Hoat dong qua murc (tbi thiéu c6 2 muc trong 5 muc sau):

- Hay chay nhay hodc leo treo.

- Ngoi khong yén hodc dimg ngdi khong 6n dinh.

- Khong thé ngdi yén & chd clia minh, nhap nha nhp nhom.

- Khi ngt thuong hay tré minh.

- Hoat dong sudt tir sang dén tdi, khong hé nghi ngoi.

4. Bi mot bénh nao do trudc 7 tudi, bénh kéo dai trén 6 thang.
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5. Loai trir tat ca nhimg nguyén nhan khac, ké ca nguyén nhan do gido duc gia dinh khong thich
dang, hodc c6 nhimng hanh vi gido duc khong thich hop... giy nén, tré c6 biéu hién phat trién tri tué
rat cham chap.

Mot khi di chian doan chinh xéc tré em c6 chung dong nhiéu, nén cai thién méi truong, stra ddi
phuong phap gido duc, két hop udng thudc theo su chi dan cia bac si. Chi can tré em, b me, thiy
gido va bac si tich cuc phdi hop véi nhau thi hiéu qua chita tri noi chung 1a tot, tham chi c6 thé chira
khoi hoan toan.

183. Vi sao c6 nguwoi '"'nga nudéce'?

Trong cudc séng thudng ngay ta thuong gip trudng hop: ngudi chuyén dén mot ving mai, vi moi
truong dia 1y dot nhién thay ddi ma cam théy khau vi khong hop, mét ngu, choang dau, ué oai, thim
chi ngudi gay di, ia chay, ngira... Nhitng hién twong nay khong phai do bénh tat gdy nén ma la do dot
nhién thay d6i méi truong, dan gian thuong goi 13 "nga nudc".

Vi sao mot nguoi dang binh thuong lai "ngd nude"? Nguyén nhan chi yéu 1a co thé ¢6 phan tng
khong thich nghi duoc vai khi hau, dia hinh, nudc udng, thirc an va cac diéu kién phong tuc tdp quan
& chd méi. Piac biét, hé than kinh trung khu vira 13 bo tu 1énh tbi cao ctia co thé, vira ¢6 vai trd chi
huy va diéu hoa mdi lién hé giita co thé v6i mdi truong bén ngoai. Binh thudng, d6i véi moi trudng
da quen thich tng thi qua trinh hung phan va trc ché ctia hoat dong than kinh thuong giir dugc can
bang. Nhung sau khi thay d6i méi truong, mbi lién hé giita co thé va méi truong bi nhiéu loan, tir d6
1am dao 16n méi quan hé can bang giita hung phan va tc ché cua hoat dong than kinh, dan dén xuat
hién mot loat cac chung "nga nudc".

Nhung con ngudi ¢6 ban nang thich tmg véi moi trudng va chién thing tu nhién. Sau khi xuat hién
hién tugng "ngd nudc", cong ning sinh 1y clia co thé sé& tién hanh mot loat diéu chinh khién cho n6
dan dan thich nghi v&i méi truong méi.

Dic biét 1a thanh thiéu nién, sy thay doi vé sinh 1y dé thich nghi v6i méi trudng rat manh, ho ludn
luén d& khic phuc hién turong "ngi nudc" hon" so véi ngudi 16n tudi.

184. Vi sao xuit hi¢n "phan ng chénh léch gio™"?

Nhitng ngudi di xa dé tham gia thi dau, biéu dién hodc du lich... thuong di may bay duong dai, co thé
hay xay ra mot van dé khién nguoi ta dau dau, d6 1a "phan Gmg chénh léch gio". Sau khi dén chd
méi, thudng ban ngay ho cam thdy mét moi, lo mo budn ngi, an khéng ngon, budi tdi lai hung phan
khéc thuong, kho ngu.

D6 1a do phan tng ctia co thé khong quen véi sy chénh 1éch cia thoi gian ma gy ra. Moi nguoi déu
biét: qua dit tu quay tir ty sang dong, cir 24 gid quay duogc 360 do, tirc mot gid quay duge 15 do.
Mui gi¢ ¢ nhitng kinh d§ khac nhau c6 khac nhau. Nguoi ta quy dinh céch 15 kinh d¢ 1 mot mui

gio. Toan cau duoc chia thanh 24 mui gid. Ciing mot mii gio thi dung gio nhu nhau, gitra hai mdi



Co thé ngudi nhiéu tac gia

gid canh nhau chénh nhau mot gid, phia déng sém, phia tdy mudn, anh sang mit troi di chuyén trén
mat dat 15 do thi chuyén qua mai gid khac. Gid anh sang mit troi dén sém hay mudn quy dinh su
bién d6i gio tiéu chuin & chd d6. May bay di tir Dong sang Tay, phi hop v6i su chuyén doi cta anh
sang mat troi, cho nén thoi gian "co ngén" hon. Vi dy, tr Thugng Hai bay di Oasinhton mét 12 tiéng,
vuot qua 13 mai gid; néu di tir 9 gid sang ngdy 1/6 thi lic dén noi 1a dén 8 gid sang ngay 1/6 &
Oasinhton (lac d6 13 9 gid téi & Thuong Hai). Nguoc lai, may bay bay vé phia Tay thi thoi gian s&
"dai ra".

Gidng nhu quy ludt chuyén dong hiang ngay cta qua dat, co thé ciing c6 quy luat hoat dong 24 gid
trong mot ngay cia nd. Nguoi ta cd thdi quen ban ngay lam viéc, dém nghi ngoi. Nhiét do binh
thudng clia ngudi budi sang thap nhét, budi chiéu ti cao nhat. Nhip tim, nhip thé ban ngay nhanh,
ban dém thap. S6 luong hong cau va bach cau trong mau budi sang thap nhat, budi ti ting nhiéu.
Céc chat noi tiét tb hang ngay ciling c6 ting giam. Vi du, cht ndi tiét to ctia vo thuong than ban dém
it, ban ngay nhiéu, chit kich thich t6 sinh truong ban ngay it, ban dém nhiéu. Nhiing diéu nay déu thé
hién quy luat bién doi chu ky ngay dém cua sinh 1y co thé. Sy hinh thanh quy luat bién dbi sinh 1y co
thé lién quan mat thiét voi sy bién doi cta thoi gian chiéu sang cia mit troi, nhiét do, ap suat khong
khi, d6 4m ctia méi trudong trong thoi gian lau dai.

Khi di may bay vé phia Dong hodc phia Tay trong mot thoi gian ngan, xuyén qua nhiéu mui gid, do
mUi gid thay ddi nén thoi gian ngay dém ciing thay doi. Viée ngu, thirc, nhiét d, huyét ap, tiét ra cac
chét kich thich td... véi nhip di€u sinh ly binh thuong bi ddo 16n, tham chi ddo ngugc. Nhu da noi &
trén, tir Thuong Hai di va budi sang, qua 12 tiéng dén Oasinhton van 13 budi sang; trong khi binh
thuong, d6 1a luc troi ti va hanh khach dugc nghi ngoi. Vi véy, tuy 1a budi sang nhung ngudi ta van
lo mo budn ngl, mét moi, stc cht ¥ va hiéu suat 1am viéc giam thap. Nhung qua may ngay hodc
mAy tudn sau, nhip diéu tdm 1y va sinh 1y ctia co thé ty dong diéu tiét thay d6i thich nghi véi moi
truong, sy phan tng vé chénh 1éch gio s& mat dan di.

185. Vi sao vao ngay ning to c6 nhiéu ngwoi ngd nang?

Mua h¢, dudi anh néng choi chang, néu khong dugc che mat, lai di by, van dong hodc lam viéc mot
thoi gian dai ngoai troi, ban cé thé dot nhién bi nga lan ra, goi la ngd néng.

Vi sao lai ngd nang? Vi co thé con nguoi ting gio, timg phit déu san sinh nhiét; khi van dong, nhiét
san sinh cang nhiéu. Co thé nguoi khong thé giir dugc nhiéu nhiét nhu thé ma ludn ludn phai phat tan
ra. Vi hoat dong tan nhiét chu yéu do trung khu than kinh diéu tiét nén néu bo phan nay gip tric trd,
nhiét trong co thé khong xuit ra duoc, tich lily ngay cang nhiéu, din dén ngd ning.

Ngb ning gdbm may loai sau:

- Chiing qua nhiét: Khi lao dong trong méi truong ning va oi birc (d6 4m 16n), nhiét trong co thé kho

khuéch tan ra nén tich liiy ngay cang nhiéu. Do d6, than nhiét ting cao, c6 thé trén 40 d6 C. Luc do,
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trung khu diéu tiét ctia than nhiét nhidu loan, mat diéu hoa, khong thé chi huy binh thudng; tham chi
co thé nging ra md hoéi, dong kin con dudng khuéch tan nhiét chi yéu, khién cho da bj kho va néng.
Luc do, con nguoi s€ cam théy dau dau, budn ndn, tham chi hon mé, ¢6 luc con ndi sang.

- Chiing mit troi chiéu: Khi 1am viéc ngoai dong, dau khong doi nén, nh ning mat troi chiéu thing
xubng dau, nhiét d6 phan dau ting 1én gay dau dau, phién nio, thim chi hén mé, néi sang.

- Nhiét suy kiét: Trong méi trudng ndng git, da va cac mach mau & co bap gidn ra. Néu chiing gidn
quéa mirc thi mot lwong 16n méau s& phan b trén da va trong co bip; luong méau tré vé tim it, khién
huyét 4p giam xudng, mach dap yéu, hoi thé can, toan than ra md héi lanh, ngudi cam thay hoi hop,
ué 04i, thAm chi khong tinh tao.

- Nhiét co rat: Do lam viéc trong moi truong nhiét do cao, md hoi ra qua nhiéu gay nén. Luc do, co
thé s& mat qua nhiéu mubi, gay thiéu mudi, khién co bap bj co rat (thuong 13 co bap chan, c6 khi ca
co bung, co tay va co than), rit dau va kho chiu.

Ngudi béo, ngudi yéu (ddc biét 1a ngudi co bénh tim), thiéu ngu, da day khong tbt, an uéng khong
binh thudng dé bi ngd ning. Vi vay, khi lam viéc trong nhitng ngay nong birc, nén nghi ngoi thich
dang; nguoi co thé yéu cang phai chi y dé phong ngd nang.

Khi phat hién c6 nguoi ngd nang thi khong dugc hoang mang. Trudc hét, phai dwa ho vao chd ram
mét hoic thoang gid, md quan 4o dé tan nhiét, dong thoi nhanh chéng dua dén bénh vién gan do dé
cap clru.

186. S6t cao c6 phai 1a x4u khong?

Nhiét do co thé can ban 1a ¢b dinh, thuong & mirc 37 do C. Khi chi s6 nay vuot qua pham vi binh
thuong thi goi 14 "sbt". Trudc kia, nhidu ngudi cho rang sot 1a khong tét. Vi khi 1én con sdt, nguoi ta
cam théy kho chiu, tim dap nhanh, tho dbc, an it va dau dau.

Nhitng nim gan day, cac nha y hoc cho rang, viéc 1én con s6t khong phai 1a khong tot. Trude hét,
con sdt 1a tin hiéu ctia bénh, c6 loi cho béc si chan doan. Ngay nay, mot s6 ngudi ctr hé 1én con sbt,
chua lam ro nguyén nhan da dung thudc ha sét. Nhu vay, tuy chung bénh tam thoi dugc hoa hoan
nhung bd mat that ctia bénh da bi che lép, gay kho khan cho chan doan va diéu tri.

Ngoai ra, con sdt 1a phan Gng phong vé ¢6 tinh sinh 1y dé co thé chong lai vi khuan xam nhap, co tac
dung bao v¢ co thé. Khi nhiét d6 co thé tdng cao, nang luc hoat dong cua céac loai men tang 1€n, su
hap thu dao thai tré nén manh mé, cong ning giai doc ctia gan manh 1én rat nhiéu. Pong thoi, luong
bach cau - phong tuyén bao vé tuy nhién trong mau - ciing s& ting 1én rit nhidu. Chiing s& bao vay
ting dam vi khuan gay bénh, khién cho vi khuén bi tiéu diét. Luc d6, nhiét do co thé s& dan dan tro
vé binh thudng, strc khoe ciing dugc khoi phuc.

Con st con 1am cho hé thdng mién dich trong co thé trdi ddy, khién cho co thé san sinh sirc dé

khang ddi voi bénh tat. Mot s6 bénh nhan ung thu sau khi khoi mot bénh nhiém khuan da phat hién
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thiy khdi u tré' nén cham phat trién. D6 1a do con sbt di kich thich hé théng mién dich.

Puong nhién, s6t cao qua va kéo dai s& khong c6 loi cho co thé vi s& 1am nhidu loan cac cong ning
sinh 1y, can phai xir Iy ha sot.

187. Vi sao vao ngay ning to c6 nhidu ngudi ngd ning?

Mua he, dudi anh néng choéi chang, néu khong dugc che mat, lai di bg, van dong hoac lam viéc mot
thoi gian dai ngoai troi, ban cé thé dot nhién bi nga lan ra, goi la ngo na‘ing.

Vi sao lai ngd néng‘? Vi co thé con nguoi tung gio, tung phut déu san sinh nhiét; khi van dong, nhiét
san sinh cang nhiéu. Co thé ngudi khong thé giit dugc nhidu nhiét nhu thé ma luén ludn phai phat tan
ra. Vi hoat dong tan nhiét chu yéu do trung khu than kinh diéu tiét nén néu bd phén nay gap tric tro,
nhiét trong co thé khong xuat ra duoc, tich lily ngay cang nhiéu, din dén ngd ning.

Ngd nang gom may loai sau:

- Ching qué nhiét: Khi lao dong trong méi trudng ning va oi birc (@6 4m 16n), nhiét trong co thé kho
khuéch tan ra nén tich liiy ngay cang nhiéu. Do d6, than nhiét ting cao, c6 thé trén 40 d6 C. Luc do,
trung khu diéu tiét cua than nhiét nhidu loan, mét diéu hoa, khong thé chi huy binh thuong; tham chi
co thé nglmg ra md hoéi, dong kin con duong khuéch tan nhiét chii yéu, khién cho da bj kho va néng.
Luc do, con nguoi s€ cam théy dau dau, budn ndn, tham chi hon mé, c6 lac con ndi sang.

- Chting mit troi chiéu: Khi 1am viéc ngoai dong, dau khong doi nén, anh nang mat troi chiéu thang
xudng dau, nhiét do phan dau ting 1én gay dau dau, phién ndo, tham chi hon mé, ndi sang.

- Nhiét suy kiét: Trong méi trudng ndng gat, da va cac mach mau & co bap gidn ra. Néu ching gidn
qua mirc thi mot luong 16n mau s& phan b trén da va trong co bap; lugng mau trd vé tim it, khién
huyét 4p giam xudng, mach dap yéu, hoi thd can, toan than ra md hoi lanh, ngudi cam thay hdi hop,
ué 0ai, tham chi khong tinh téo.

- Nhiét co rat: Do 1am viéc trong méi trudng nhiét d6 cao, md héi ra qua nhiéu giy nén. Luc do, co
thé s& mat qua nhiéu mudi, gay thiéu mubi, khién co bap bi co rat (thuong 1a co bap chan, c6 khi ca
co bung, co tay va co than), rat dau va khoé chiu.

Ngudi béo, ngudi yéu (dic biét 1a nguoi c6 bénh tim), thiéu ngi, da day khong tdt, an uéng khong
binh thuong dé bi ngd ning. Vi vay, khi lam viéc trong nhiing ngay nong birc, nén nghi ngoi thich
dang; nguoi co thé yéu cang phai chi y dé phong ngd nang.

Khi phat hién c6 ngudi ngd ning thi khong duge hoang mang. Trude hét, phai dua ho vao chd rim
mét hodc thoang gid, md quan 4o dé tan nhiét, dong thoi nhanh chéng dua dén bénh vién gan d6 dé
cap curu.

188. S6t cao ¢ phai 1a x4u khong?

Nhiét d6 co thé can ban la ¢ dinh, thuong ¢ muc 37 do C. Khi chi $6 nay vugt qua pham vi binh

thuong thi goi 14 "sdt". Trudc kia, nhidu ngudi cho rang st 1a khong t6t. Vi khi 1én con sdt, nguoi ta
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cam théy kho chiu, tim dap nhanh, tho dbc, an it va dau dau.

Nhitng nim gan day, cac nha y hoc cho rang, viéc 1én con st khong phai 1a khong tbt. Trude hét,
con s6t 12 tin hiéu cta bénh, ¢6 loi cho béc si chan doan. Ngay nay, mot $6 nguoi cir hé 18n con sét,
chua lam ro nguyén nhan da dung thubc ha sét. Nhu vay, tuy chung bénh tam thoi dugc hoa hoan
nhung bd mit that cia bénh da bi che 14p, gy khé khin cho chan doan va diéu tri.

Ngoai ra, con sdt 13 phan Gng phong vé c6 tinh sinh Iy dé co thé chdng lai vi khudn xam nhap, ¢ tac
dung bao v¢ co thé. Khi nhiét d6 co thé tang cao, nang lyc hoat dong cua cac loai men tang 1én, sy
hap thu dao thai tré nén manh mé, cong ning giai doc cia gan manh 1én rat nhiéu. Pong thoi, luong
bach cau - phong tuyén bao vé ty nhién trong mau - ciing s& ting 1én rit nhidu. Chiing s& bao vay
ting dam vi khuan gay bénh, khién cho vi khudn bi tiéu diét. Luc d6, nhiét do co thé s& dan dan tro
vé binh thudng, strc khoe ciing dugc khoi phuyc.

Con sdt con 1am cho hé théng mién dich trong co thé trdi ddy, khién cho co thé san sinh strc dé
khang dbi véi bénh tat. Mot s bénh nhan ung thu sau khi khoi mot bénh nhidém khudn da phat hién
théy khdi u tré nén cham phat trién. D6 1a do con sdt di kich thich hé théng mién dich.

Puong nhién, s6t cao qua va kéo dai s& khong co 1oi cho co thé vi s& 1am nhidu loan cac cong ning
sinh 1y, can phai xir 1y ha sot.

189. Thé nao l1a trang thai thir ba cia co thé?

M4y niam gan day, trén cac tap chi, ngudi ta thuong doc thay nha khoa hoc noi tiéng nao d6 qua doi,
rat nhiéu nguoi tudi con chua dén 50. Pidu kién chira trj cta ho rat tdt, tinh trang suc khoe cling
khong c6 bénh gi dac bi¢t, nhung vi sao ho lai chét sém? Piéu nay c¢o lién quan voi mot khai niém
méi trong y hoc, d6 1a trang thai thir ba ciia co thé.

Strc khoe, tinh yéu va cudc séng lanh manh 1a ba van dé 1on cua cudc doi, trong do suc khoe nén 1a
cai gbe. Tir xua dén nay, nguoi ta thuong 1y c6 bénh hoic khéng c6 bénh 1am cin cir dé xac dinh
tiéu chuan phan doan strc khoe. Cting véi su phat trién nhanh chong ctia y hoc, T6 chirc Y té Thé
gi6i da dua ra mot khai niém méi vé sirc khoe rat noi tiéng: Stre khoe khong nhing 1a khong 6m ma
la mot trang thai tbt dep cua co thé, tim 1y va su thich trng véi xa hoi".

Vay thé nao 1a trang thai tht ba cta co thé? Trén thuc té, trang thai thir ba 1a trang thai nam giira
nguoi khoe va nguoi dm, tirc 1a vira khong khoe thuc sy, vira chua thé hién 1a c6 bénh. D6 1a mot
trang thai dac biét. O nguoi roi vao trang thai ndy, co thé co vé van con khoe nhung trang thai tam 1y
khong tbt hodc khong thich tng dugc voi cong viéc, moi truong hay xa hdi, hoac céac td chue trong
co thé d3 c6 mam bénh, chang qua chua xuat hién nhitng chimg bénh twong mg ma théi. Pidu dang
so hon 13 ngudi & trang thai thir ba khong hé hay biét gi vé tinh trang strc khoe ctia minh. Do d6, ho
khong hé c6 nhing bién phap can thiét dé giir gin, diéu chinh hoic dé phong.

Vi nhip di¢u cude séng hién dai ngay cang nhanh, khong it nha khoa hoc cho rﬁng hién nay trén thé



Co thé ngudi nhiéu tac gia

gidi co dén mot nira sé ngudi roi vao trang thai thir ba. Do d6, mdi chiing ta nén ning cao nhan thirc
dbi voi trang thai thir ba, phai coi trong bao vé strc khoe, nén tham gia luyén tap, in uéng ding mirc
va gilt v¢ sinh, dinh ky di kham strc khoe khién cho minh c6 mot tim 1y lanh manh va mot thé chat
sang khoai vui tuoi.

190. "Nguoi thue vat" 13 thé nao?

Trong bénh vién, co luc ta bat gap nhitng bénh nhan rat dic biét. Tuy ho mo to mét, 1ac nhin 1én
tudng, lauc nhin trdn nha, ¢ luc nhin ngudi di lai gon minh nhung khi ngudi khac goi tén thi ho
khong c6 phan tmg gi. Khi ta dua céc vat nao d6 dit trude mat ho, hai mat bénh nhan van khong hé
chdp, miéng khong hé noi, khong an, khong uéng, khong thé khéng ché dai, tiéu tién. Nhiing hién
tuong nay ching to cong ning dai ndo ctia bénh nhan da mét, khién ho hoan toan khong con tri giac;
nhung quaéi la 1a bénh nhan van thé, tim van dép, ho, hat hoi va van nubt dugc, tirc 13 van ton tai
nhitng phan tng ban ning bam sinh. Bénh nhan phai dwa vao viéc bom sita va cac chit long dé duy
tri cudc sdng. Nhitng ngudi nhu thé gidng nhu thyc vat, chi biét hap thu dinh dudng dé duy tri su
séng, nén dugc goi la "ngudi thuc vat".

C6 rat nhiéu nguyén nhan dé try thanh ngudi thyuc vat: ndo bi chan thuong nghiém trong, ngd doc khi
gas, ngat tho, tic ddng mach vanh cip tinh gay ngimg thd va ngimg tim dot ngodt. Khi bénh nhan
ngimg thd va ngimg tim, sy cung cip 0xy cho ndo ciing ngimg; sau thoi gian dai, to chirc ndo bi tén
thuong nghiém trong, cac tinh huéng hép thu dao thai bi tr¢ ngai va té bao ndo ngo doc axit. Su ton
thuong nay thuong bat dau tir vo dai ndo, dan dan mo rong ra tiry sébng. Cho nén tinh trang nio thiéu
mau hoic thiéu 6xy cang kéo dai thi ton thuong ndo cang nang. Y hoc cho rang, dudi nhiét do va ap
suat binh thuong, ndo c¢6 thé chiu dung tinh trang thiéu 6xy tdi da 3-4 phut. No thiéu 6xy 15 giay,
bénh nhan d4 hon mé may phut; thiéu 6xy 3 phut: hon mé may ngay. Néu tim ngimg dép 5 phut,
bénh nhan s€ tir vong.

Néu thoi gian nglmg tim va ngimg thd vuot qua ngudng ké trén, ndo bd - co quan chi huy cia trung
khu than kinh - d& mat di thi du bénh nhan duoc cip ciru va phuc hdi lai ho hap va tim dap lai, ho
van khong thé o tri gidc nhu cii ma trd thanh "ngudi thuc vat".

Tur d6, c6 thé th?iy, pham nhirng bénh cé thé tao nén su ton hai nghiém trong cho nao déu co thé
khién cho bénh nhan tré thanh "nguodi thyce vat". Sau khi tré thanh "nguoi thuc vat", mubn khoi phuc
trd lai binh thuong 1a vo cung khé. Nhung cling ¢6 truong hop ngoai 1€. Vi du: Ngay 17 thang 2 nam
1991, B4o "Tan Dan budi chiéu" dua tin: & thanh phé Tuyén Chau c6 mot "nguoi thuc vat", sau khi
hoén mé 14 thang da noi duoc. Lam thé nao dé ciru séng "ngudi thuc vat"? Pay 1a mot van dé déang
duoc di sdu dé nghién ciru.

191. Ung thw la gi?

Trong s6 nhitng bénh nguy hai nhat, phai ké dén ung thu. Con ngudi lo s¢ bénh nay dén mirc h& néi
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dén ung thu 12 mat bién sic. Ung thu da cudp di su sdng cua vo s6 ngudi, nhung thuc chat n6 13 bénh
gi?

Do 1a mot loai bénh thuong gap, xay ra khi co khdi u 4c tinh. Co nguoi ndi ung thu 1a bénh do xa hoi
hién dai gay ra. Thuc ra khong phai thé. Loai ngudi da nhan biét vé bénh khéi u tir rat 1au doi. O
Trung Qudc, trong cac van ban giap c6t doi nha An di dung dén chit "diém" (chit "diém" tiéng c6 c6
nghia 14 khéi u, tirc 13 khdi u ctrng nhu d4). Chir khdi u ¢ tiéng Anh ldy tir chit La tinh, c6 nghia 1a
con cua, tirc ngudi ta hinh dung khéi u nhu ¢6 tam cang phat trién ra bdn phia.

Ngay nay, y hoc hién dai dd c6 mot dinh nghia chit ché vé khéi u. Noi mot cach khai quat thi khdi u
14 t6 chirc té bao phat trién khac thudng do tic dung ciia mot sé nhan t6 trong co thé. Nhu ta da biét,
té bao cua co thé c6 mot qua trinh ra doi, phat trién, suy 40 va tir vong. Sau khi té bao gia chét di thi
c6 té bao méi thay thé dé duy tri cong ning binh thudng ciia cac to chirc va co quan trong co thé. Pai
bd phan té bao cua co thé déu c6 thé phat trién, d6 13 hién tugng binh thudng. Khi sy ting trudng trd
nén khac thuong va khong dugc khéng ché thi s& hinh thanh khdi u.

Té bao binh thudng sau khi phat trién s& c6 mot qua trinh phan hoa thanh thuc, sau d6 tré thanh cac
té bao cua cac t6 chic cu thé. Con dai da s6 té bao khdi u c6 mirc do phan hoa rat thap, khong thé
hinh thanh té bao binh thuong dé phat huy cong ning von ¢ cta nd. Nguoc lai, né tiéu hao mot
lwong 16n chat dinh dudng trong co thé, khién cho su ra doi va phat trién ciia cc té bao binh thuong
khac bi anh hudng. Diéu dang s¢ hon 1a sau khi hinh thanh, khdi u con théng qua mau, lympho... dé
chuyén dich dén phé hoai t6 chirc clia cac co quan khac.

Puong nhién, khéi u khéng phai 1a khong thé chira khoi. Chi can phat hién som, cit bo no trude khi
té bao khéi u di can 1a c6 thé chita khoi triét dé. Nguoc lai, khi khdi u di di can, mudn chira trj triét
dé 1a rat khé. Cho nén, hién nay, bién phap tot nhat dé d6i phé khdi u 1a phat hién bénh sém va chita
tr1 kip thoi.

192. Vi sao AIDS dwoc goi 1a "dai dich ciia thé ky 202"

Cubi thap ky 70, dau thap ky 80, & cac nude Au, My bat ddu luu hanh mét cin bénh ky quai. Bénh
nhan phan 16n déu co tridu chimg gidng nhu viém phdi, s6t kéo dai, ho; mot sé co biéu hién tiéu chay
man tinh, trong luong giam dan. V& sau, ho bi nhiém cac men khuan. Biéu ky la 1a cac chung bénh
rat phd thong nay khong dap tmg vai bat cr loai thude nao. Khoang 4 - 5 nam sau, nhitng bénh nhan
nay déu chét.

Dé boc tran bi mat cua cin bénh dang so nay, cac nha khoa hoc da diéu tra nghién ctru mot lugng 16n
cac bénh an. Bén cudi nam 1981, ho phat hi¢n nguyén thé bénh la mot loai doc td bénh chua hé gap.
N6 gidng nhu 6n dich, phat trién v6i toc do nhanh trén pham vi toan thé gidi. Vi loai bénh nay khién
cho cong niang mién dich ctia co thé mét hét tic dung nén n6 duoc goi 1a Hoi chimg suy giam mién

dich tong hop, viét tit 1a AIDS.



Co thé ngudi nhiéu tac gia

Bénh AIDS trong miy nim ngan ngti di lan tran khip thé giéi. Hau nhu nuée nao ciing khong tranh
khoi. N6 da tré thanh su uy hiép nghiém trong nhat ma loai ngudi phai ddi mat.

Hién nay chua c6 thudc dic hiéu dé chita bénh AIDS. Mot s6 thude tuy c6 cai thién dugc tinh trang
bénh va kéo dai thém mot it tudi tho, nhung lai c6 phan ung phu. Vi bénh AIDS chua c6 vacxin
phong ngtra, sau khi phat bénh lai khong c6 thude dic tri cho nén ty 1é tir vong rat cao. Vi vy ma
ngudi ta goi nd 1a "dai dich cua thé ky 20"

Céc két qua nghién ciru chimg t6, dudng truyén chu yéu cua AIDS 13 mau, tinh dich va cac dich thé
khac bao gdm nudc bot, sita. Con duong truyén nhidm 1 dong tinh luyén i, quan hé nam nit lung
tung, tiép mau, tiém, sinh dé va bu stra. N6 khong tmyén nhiém qua khong khi, qua vét mudi can,
cang khong truyén nhiém qua dudng in udng, lao dong, boi 16i, bit tay va dung chung hé xi. Vi vy,
chi can gin giit ban than sach s&, khong c6 nhitng hanh vi gidi tinh khong dung dan, khong nghién
hat, can than khi truyén mau... 1a s& han ché dugc nguy co nhiém bénh AIDS.

193. Poc t6 bénh AIDS hity hoai hé théng mién dich ciia co' thé nhw thé nao?

Hung tht giy nén bénh AIDS 1 virus Human immunodeficiency virus, goi tat 1a HIV. Dgc t6 bénh
nay vo ciing nho, dau mili kim c6 thé chtra dugc mudi sau nghin con. Mic du nhé nhu thé nhung né
lai c6 stc sat thuong rat manh d6i voi hé thong mién dich ciia con ngudi va cubdi cling phé tan hé
thong mién dich. Qua trinh nay duoc dién ra nhu thé nao?

Dac t6 bénh AIDS thong qua hanh vi gidi tinh khéng an toan ciia con ngudi hodc kim tiém bi 6
nhiém ma di vao tinh mach, thim nhap vao co thé. Muc tiéu dau tién ma no cong kich 1a té bao
lympho T c¢6 tinh b6 tro (T - helper cell).

Té bao lympho T c6 tinh bo trg dong mot vai tro vo cliing quan trong trong hé thdng mién dich cia co
thé. N6 1a chat 1am hai hoa, c6 thé truyén tin hiéu hoa hoc dé kich thich co thé san sinh ra khéng thé
chuyén dung chdng lai vi khuan xam nhap. N6 con c6 thé khdng ché sy phat trién cia may loai té
bao khac trong hé théng mién dich.

Nhing hat doc t6 bénh AIDS sau khi x4m nhép vao co thé s& ciing véi nucleoxit va axit nucleic hop
thanh RNA. Trén RNA mang day dii thong tin di truyén ctia hat doc t6 bénh. Su két hop nay co tinh
chuyén nhét rat manbh, giéng nhu moét chia khoa chi ¢é thé mo duoc mot 6 khoa, phéi hop rat nghiém
ngit voi nhau. Mot khi doc t6 két hop vai thu thé thi diéu déng so s& xay ra. Poc t6 bénh cho RNA
xam nhap vao trong té bao lympho T c6 tinh bo trg, thong qua men ghi nhé chuyén RNA thanh
DNA, hop lai véo trong DNA ciia té bao lympho T. Ddc té bénh DNA sau khi di vao té bao lympho
T s& ndm im & d6, c6 thé nam im trong mot thoi gian dai. Nhung vao mot dip nao do6, khi hé théng
mién dich ctia co thé duoc kich hoat dé chdng lai loai vi khuan nao d6 méi xam nhap, té bao lympho
T d3 bi cam nhiém bén sinh s6i nay nd, tr d6 ma san sinh ra vo s6 hat doc t6 bénh AIDS. Nhiing hat

doc t6 nay s& duoc giai phong ra khoi cac té bao lympho T. Mot mit, chiing giét chét mot lwong 16n
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té bao T, lam cho phong tuyén thtr nhat cua hé théng mién dich tan rd; mat khac, nd tiép tuc cong
kich céc loai té bao khac cta hé théng mién dich, cudi cung pha huy triét dé hé théng nay, khién cho
co thé mét di kha ning mién dich.

Trong thuc té, bénh AIDS c6 tén goi chinh thirc 1a "ching thiéu mién dich téng hop". Chinh vi n6 cé
thé pha huy hé théng mién dich cua co thé cho nén mdi c6 tén goi nhu thé.

194. Vi sao hé thong mién dich ciia co thé c6 thé tidu diét dwoc vi khuin?

Trong co thé ngudi binh thudng, hé thong mién dich rat hoan chinh. Khi co thé bi vi khuan gy bénh
tan cong, hé thong mién dich s& dugc kich hoat va phan kich lai vi khuan bénh da xam nhap vao.

Hé théng mién dich cta co thé tién hanh cong kich khuén bénh nhu thé nao? bay 1a mdt qué trinh vo
cting phirc tap. Sau khi vi khuan gay bénh xam nhap véo co thé, trude hét té bao to trong hé thong
mién dich s& phat dong cong kich. N6 "nudt" vi khuan vao trong bung ctia minh, phan giai cac vi
khuén trong bung thanh tmg manh vun. Nhitng manh vun nay cta vi khuan hién trén bé mit cta té
bao to, tré thanh khang nguyén. Chung giéng nhu nhiing nhan hiéu biéu thi minh 14 t bao to da nubt
cac vi khudn xam nhap, déng thoi béo cho té bao T trong hé théng mién dich biét.

Té bao T cung véi nhitng manh vun trén bé mat té bao to (hay noi cach khac 1a khang nguyén vi sinh
hai bén gip nhau) giéng nhu mot chia khoa phdi hop véi mot 6 khoa, 1ap tirc két hop v6i nhau sinh
ra phan tmg. Khi d6, t& bao to s& san sinh ra mot chat goi 1a nhan lympho. Tac dung 16n nhit ciia né
1a kich hoat té bao T. Té bao T "tinh day" lap tirc s& phat 1énh "canh bao" dbi véi hé thong mién dich,
bao tin da c6 mot lugng 16n "ké dich" xam nhép vao. Liac do, hé théng mién dich s& dua ra mot loai
té bao lympho T c6 tinh st thuong va né con din xuét ra loai té bao lympho B ¢6 cong dung dic
biét. Cudi cling, té bao lympho B s& san sinh ra chat khang thé chuyén dung dé tiéu diét khuan bénh.
Té bao lympho T c6 tinh sat thwong c6 thé truy tim nhiing té bao trong co thé da bi cam nhidém khuan
bénh, tiéu huy chung, ngan ngira khuan bénh tiép tuc phat trién. Pong thoi véi viée phé hity té bao bi
cam nhiém, t& bao lympho B con san sinh ra khang thé, két hop voi vi khuan trong té bao, khién cho
vi khuan mat di tac dung gy bénh. Chinh nh¢ thong qua mot loat qué trinh phirc tap nhu thé ma hé
thdng mién dich c6 thé khéng ché co hiéu qua nhiing vi khuan gay bénh trong co thé.

Sau khi s cam nhiém 1an thtr nhat duoc khdng ché, hé théng mién dich s& ghi lai toan bd qua trinh
d6i khang ctia n6 ddi v6i khuan bénh va bao ton 1au dai. Néu co thé lai bi loai khuan bénh niy xam
nhap lan thir hai, hé thdng mién dich s& biét rd can phai lam thé nao dé dbi pho lai ching. N6 s& ¢6
nhitng phan tmg d& dang, chinh xac, nhanh chéng dé tiéu diét vi khuan da xam nhap.

195. Pong y kham bénh vi sao phai xem ludi?

Khi kham bénh, thay thudc Pong y thuong bao "the ludi ra xem". Nhu thé 13 vi sao? Nguyén nhan 13
ludi phan anh tinh hinh cac bd phan trong co thé. Mot khi co thé mac bénh, ludi thuong co sy bién

do6i. Thay thudc c6 thé can clr vao céc vét tich "nhu mang nhén" trén ludi dé chan doan bénh.
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Céach xem ludi nhu thé nao? Thay thube chi yéu quan sat dai ludi va chat ludi. Dai ludi 13 nhing
nam mong nam trén mat ludi. O ngudi binh thudng, nAm ludi moéng, mau tring, goi 1a nAm tring
mong. Chét ludi 1a mau sic cta ludi, ngudi binh thudng noéi chung ludi c6 mau hong nhat.

Khi mic bénh, trude hét co thé thidy nim ludi bi thay d6i, sau d6 chét ludi ciing thay doi. Néu dai
ludi tir mong bién thanh day, tir mau tring bién thanh mau vang, vang chay tham chi 1a mau den thi
chtng to bénh tir nhe d3 bién thanh nang. Tuong tw, khi chét ludi tir mau hong nhat bién thanh mau
d6, mau do sam, tham chi 1a mau tim hogc nhiing vét tim xanh thi chirng t6 bénh da nang Ién nhiéu.
Diéu can cha ¥ 13 ¢ ngudi gia, vi mach mau xo cing, to chirc 130 hoa, chat ludi ciing c6 thé xuit hién
nhitng vét tim xanh, can phan biét véi khi bi bénh. Ngoai ra, trong qué trinh bi bénh, dai ludi thuong
bong, bé mat ludi rat tron, gidng nhu mit guong, chimg t6 bénh rt nang.

Pic diém cta nhitng vi tri khac nhau trén bé mat ludi ciing ¢6 thé 1am cin ¢l bo tro dé chan doan
bénh. Pau ludi thuong phan anh sy bién doi cta tim va phoi, phan giira ludi phan anh 14 lach va da
day, hai bén mép ludi phan anh gan va mat, con cuéng lu6i phan anh than.

Ngoai ra, tinh trang dai ludi tré nén day c6 lién quan dén viéc tinh than bi cang thang, thé bang
miéng, hut thudc, xoang miéng v¢ sinh khong t6t hodc bi nhiém khuan.

Ngoai ra, mot s6 nguoi tuy strc khoe binh thudng nhung ludi hoi khac thudng, c6 thé luc dé trong co
thé da tiém tang mot sy bién ddi vé bénh 1y, nhung tam thoi chua co bién phap dé chan doén ra. Vi
vdy, can phai nang cao canh giac, dinh ky kiém tra dé sém phat hién bénh tinh trong co thé.

196. Vi sao "siéu am B" ciing c6 thé chan doan dwgc bénh?

Cung v6i su phat trién cia y hoc, nhitng thiét bi chan doan bénh tién tién khong ngimg ra doi. Chan
doan siéu am B chinh 12 phuong phép chan dodn méi hinh thanh trén co s¢ sy phat trién cua dién tir
hién dai, két hop nguyén 1y ra da véi 4m thanh hoc. Phuong phap nay c¢é cac uu diém 1a tinh chuan
Xé&c cao, khdng gay ton thuong hay dau dén, khong c6 phong xa, khong can thude tao anh doc hai va
t6n kém... N6 khong nhitng c6 thé kiém tra cac bénh cua ndi tang nhu gan, than, 13 lach, tuy va tir
cung ma con c6 thé tim hiéu tinh trang phat trién cia thai nhi trong tir cung.

Siéu 4m B vi sao lai c6 thé phat hién bénh tinh cta cic co quan trong co thé? Piéu nay phai bat dau
tir nguyén Iy tao thanh anh ctia nd. Siéu am 1a mot loai séng 4m thanh, c6 tan sb rat cao vugt qua
pham vi tai nguoi nghe duoc (tin s6 vuot qua 2000 lan/gidy).

Siéu am c6 céc tinh chat vat Iy giong nhu 4m thanh binh thuong, ding phuong thirc séng doc va véi
téc do nhit dinh truyén trong moi truong khong khi, nude va chat ran. Khi gip vat trd ngai, no s&
phan xa hoi 4m va ¢ thé bi mdi chat hap thu lam yéu di. Pong thoi, siéu 4m con c6 mot sd dic diém
vét 1y quan trong khac, vi du n6 c6 huéng thdng nhit véi hudng anh sang, c6 thé phat thanh chum
tia, phat thanh nhiing tia ning.

May siéu am vura c6 tac dung phat ra siéu am, vura c6 tac dung thu tin hi¢u phan xa. Khi lam viéc, n6
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tao ra nhiing séng co cao tan, tirc 1a siéu 4m, dinh ky phat sinh tin hiéu siéu 4m. Bac si tay cdm dau
do dat vao nhiing vi tri can kiém tra ctia bénh nhan dé tham do. Vi cac to chirc trong co thé day dac
nén hé 36 troy khéng va hé $6 hép thu siéu am rat khéc nhau. bac biét, khi nhitng t chire trong co thé
bj viém tich nuéc, sung to, can xi hoa va co bong khi thi hdi 4m tir trong cac co quan cia co thé phan
xa lai s& rat khac nhau. Lac do, dau do c6 thé chuyén tin hi€u si€u am phan hdi thanh tin hiéu dién,
thong qua mot loai xtr Iy phuc tap va tinh té ctia may siéu am dé chuyén thanh anh mit cit cua cac co
quan va hién 1én man hinh. Béc si cin ctr cic anh mat cit khac nhau nay dé phan tich tong hop, tir d6

xac dinh duoc tinh chat va vi tri mac bénh.

nhiéu tac gia
Co thé ngudi

Phan 14

197. K¥ thuit CT chin doan bénh nhw thé nao?

Tur sau khi tia X. dugc nha vat 1y Lonxin phat hién, né da phat huy tac dung to 16n trong y hoc; dac
biét, tir khi xuat hién k¥ thuat chup CT thi hi¢u lyc chan doan ciia n6 cang nhu "hd dugc thém canh".
Tén goi day du cua CT 1a k¥ thuat quét 16p tia X ctiia may tinh dién ttr. K thuat nay ra doi nam 1972,
dén nay da thay doi 4 doi may. Su ung dung k¥ thuat CT da lam cho phwong thiic chan doan bang tia
X chuyén 1én mét bude nhay vot. Trudc kia, ngudi ta chua thé dung k¥ thuat X-quang dé kiém tra
nhing vi tri ndm sau trong cac ndi tang. Ngay nay, k¥ thuat CT di c6 thé tién hanh kiém tra dugc
bénh tinh ¢ nhiing vi tri bi che khuat d6. C6 thé noi sy phat minh k¥ thuat CT 1a tién bd 16n nhat cta
linh vuc y hoc phong xa ké tir ngay phat hién tia X-quang dén nay.

Pau tién, k¥ thuat CT dugc ung dung dé chéan doan cac bénh vé nio, ty 1€ chan doan chinh xac doi
v6i cac khéi u ndo dat tir 95% trd 1én. N6 chan doan rat chinh xac dbi voi chimg phu ndo. K§ thuat
CT phén biét hiéu qua bénh trang phong do xuat huyét ndo va bénh trang phong do nio thiéu mau;
boi vi anh CT ndo xuét huyét c6 mat do thay ddi rat cao, con anh CT néo thiéu mau thi mat do rat
thap.

Cung voi su cai tién va khong ngung hoan thién, thiét bi chup CT duogc dung rong rai trong viéc chan
doan cac bénh & léng nguc, bung, xoang chau, cot séng va tr chi. Vi duy, vi¢c dung k¥ thuat CT kiém

tra phan nguc c6 thé gitup phat hién bénh lao phéi, phdi phul nue, phodi bi khdi u va mang nguc, cac
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bénh ¢ hoanh cach mo. N6 con cé thé giup ta tim hiéu cac thoi ky va hudng phat trién ctua khdi u.
Diéu d6 d6i véi phuong an diéu tri chinh xéac rat co gia tri.

Gan 1a mot co quan dic va 10n, kho chan doan bénh bang phwong phéap chup X-quang. Véi ki thuat
CT, cac khdi u, cac tai viém, tii mu trong gan thé hién rét rd rang.

Vi¢c dung ky thuat CT dé chan doan bénh & tuyén tuy co6 gia tri thuc dung rat 16m, vi tuyén tuy nam
sau trong khoang bung, k¥ thuat chup chiéu X-quang hodc siéu am rat kho hién rd; con CT c6 thé
phat hién dugc rit som nhitng khdi u, chimg viém cip tinh va cac bénh khac ¢ tuyén tuy.

Ngoai ra, viéc dung k¥ thuat CT dé kiém tra xoang chau ciing c6 thé chan doan budng trimg c6 khéi
u, khéi u tir cung va cic bénh ¢ bang quang, tuyén tién liét. Vi cot séng, tiy séng va tir chi, ki thuat
nay thé hién rat rd cac to chtrc phan mém nhu co thin va nhitng co khac chung quanh cot séng, tir d6
ma c6 duoc nhing tu liéu chan doan.

198. Chiéu X-quang cé hai cho sirc khée khong?

Chiéu X-quang 1a mot bién phap dugc tng dung rong rai trong chan doén va diéu tri. Khi kiém tra
strc khoe, bac si thuong ding X-quang dé chiéu phan nguc. Khi hé thong tiéu héa, hé thong tim
mach va hé thong xuong c6 bénh, béc si ciing thuong dung X-quang kiém tra.

C6 mot sd nguoi khi kiém tra X-quang thuong lo lang strc khoe c6 bi ton hai khong? Vi tia X-quang
c6 tac dung sat thwong nhét dinh ddi vai té bao sinh vat nén co thé sau khi chiéu X-quang ciing s& c6
nhitng phan tmg sinh 1y nhét dinh. Chiéu X-quang qua manh s& gay ton hai ddi vdi cac té chirc, anh
huong dén chiic nang sinh 1y, tham chi giy nguy hiém cho tinh mang. Nhung chiéu X-quang ding
mirc thi s& khong anh hudng dén stc khoe, vi lugng phong xa khi chiéu rat nho, chi han ché trong
pham vi an toan. Néu can phai chup anh hoac chiéu lai, bac s cling s€ xét dén thoi gian phan cach
gitta hai lan (dac biét 1a khi ng'?lu nhién chiéu phén nguc hodc kiém tra da day, duong rudt, chup anh
xuong hoic mach mau). Pong thoi, dé ting cudng bao vé, cho du chiéu kiém tra hay chita tri, &
nhitng bd phan khéng can thiét phai chiéu (dic biét 1a ¢ nhitng to chirc nhay cam), bac si déu ding
tAm chi hodc tAm cao su chira chi dé che chin. Hon nita, ho ¢b ging chiéu trong thoi gian ngin nhét.
Cho nén khi chiéu X-quang, ban khong can phai lo lang.

199. Vi sao may tinh c6 thé chian doan dwoc mdt s6 bénh?

Ngay nay, trong linh vuc k¥ thudt cao, may tinh khong nhitng dung dé tinh toAn ma con c6 mot vai
tro to 16n trong nhiéu linh vuc, trong do co chin doéan bénh.

Nhiéu nguoi c6 thé s& nghi ngd diéu nay vi ho cho rang, néu may tinh c6 thé kham bénh thi can gi
dén bac si nita? Thuc ra, may tinh chi 1a mdt loai may moc, can co con nguoi diéu khién; hon nita,
trinh tu chan doan cta no ciing 1a do bac si thiét ké nén. Tém lai, dii may moc tién tién dén bao nhiéu
thi diéu quyét dinh van 1a con ngudi, may tinh kham bénh ciing khong ngoai nguyén 1y do.

Vi sao may tinh c¢6 thé chan doan dugc mot s6 bénh? Didu nay phai bat ddu néi vé nguyén ly 1am
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viéc ctia may tinh. Trudc hét, nguoi ta phai xdy dung cho may tinh mot kho bénh 4n, tirc 13 béac si
phai 1ap cac dang chtng bénh, cac két qua thi nghiém va dua ra nhitng phuong an chita tri twong tng
rdi dwa trinh tu d6 vao mdy tinh. Khi bénh nhan dén kham, chi cn cho vao may tinh nhitng dit liéu
(nhu triéu chimg bénh, két qua thi nghiém), may tinh s& can ctr nhimg chi tiéu nay ty dong tim kiém
trong kho bénh an dé tim ra bénh tuong trng. Mot khi da tim duoc, no sé dua ra két qua cho biét bénh
nhan méic bénh gi, nén diéu tri nhu thé nao. Vi du: Mot nguoi dén kham bénh voi biéu hién sic mit
tai xam, thuong cam thay dau dau, hoa mit, sirc chu y khong tap trung va c6 ching gan, 14 lach sung
to; két qua xét nghiém hdng cu va bach cau déu thip, chit sit trong huyét thanh thap. Sau khi dua
nhiing thong tin vé bénh 4n nay vao, may tinh s& xir Iy va phat hién né an khép vai cac chi tiéu bénh
méau thiéu sit. May tinh s€ dua ra két luan chan doan bénh nhan mic bénh thiéu mau, thiéu sit.

Qua do, co thé thiy viéc dung may tinh kham bénh thuc chat 13 viéc bac si ding cac tiéu chuan chan
doan cac bénh sap xép theo mot thr tu nhat dinh dé dwa vao trong may tinh. Khi bénh nhan dén
kham, chi can dua céac thong tin vé ching bénh, két qua xét nghiém vao dé dbi chiéu; néu chi tiéu hai
bén an khép nhau thi co thé dua ra két qua chan doan. Cho nén, then chét cta viéc chan doan bénh
trén thyc té van 1a do bac si quyét dinh.

200. Vi sao nén dung nwéc 4m dé udng thudc?

Khi ubng thude, n6i chung ding nudc am 1 t6t nhat. Mot sé nguoi khi uéng thude vién dé to ra diing
cam, ¢6 ban linh d3 cho vién thudc vao miéng va nudt ma khong can dung nudc. Trén thuc té, cach
uéng thube nhu vay rat khong khoa hoc, tham chi con c6 hai cho suc khoe.

Cac nha y hoc cho biét, néu udng thudc nudt kho, vién thude rat d& ngimg lai trong thuc quan, giy
cam giac rat kho chiu. Hon nita, da s thudc vién déu c6 tinh kich thich nhat dinh ddi véi niém mac
thuc quan. Vi du: céc vién khang sinh, sunfat ferrous... cé tinh kich thich manh, hoa tan cham trong
thuc quan nén né sé dan dén tinh trang niém mac  huyét, sung 1én, tham chi hinh thanh vét loét va
xuat huyét. Do d0, dé phat huy day du cong hiéu cua thudc, ngin ngira tac dung phu, khong nén udng
thude kho.

Phuong phap udng thudc vién chinh xac nhét 1a dung nudc 4m dé udng, nén uéng nudc nhicu dé
gitip nhimg thude co tinh kich thich di vao da day mot cach nhanh chong, tranh ngimg lai trong thuc
quan, lam hai niém mac thuc quan.

201. Vi sao phai udng thudc diing gio quy dinh?

Kham bénh xong, cAm don cua bac si dén cira hang thudc, khi giao thube, duoc si s& bao cho ban
biét ting loai thudc, mot ngay udng may lan hodc cach miy gio ubng mot 1an, mot 1an udng may goi
hodc may vién. Viéc nghiém khic quy dinh thoi gian va luong ubng thude co cin cir khoa hoc ciia
no.

Khuan bénh vira ngoan cudng vira rat gido quyét. Ban uong thuoc vao, néu lugng it, khong nhiing
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thudc khong giét chét vi khuan ma con 1am ting tinh nhon cta ching; néu udng luong nhiéu rit c6
thé gay hai cho mot s6 bo phan nao d6 cua co thé. Néu ban khi cao hing uéng thém nhiéu lan, khi
khong cao hung uéng it 1an thi khuan bénh sau mét tran vat 1on kich liét co thé s& bung ra 1am loan,
co thé ban rat kho ddi pho.

Chinh vi khuan bénh kho déi phé nhu thé cho nén phai quy dinh mét ngay udng thudc miy 1an, hoic
cach may gio ubng mot 1an, mdi 1an udng bao nhiéu dé thude trong co thé c6 ndng do hop 1y. Nhu
vay, khuan bénh khong ngimg bi khdng ché, tiéu diét, khién cho chiing khong sinh truong duoc,
khong c6 stic chong lai, bénh mai khoi.

Ngoai ra, con phai cha y ¢o loai thude uéng trudce khi an com, c¢o loai uéng sau khi an. Khau vi
khong tét, khong dn ndi com thi phai udng thude ting thém su hoat dong cua da day dé thuc day
thém an. Néu da day hodc hanh ta trang bi loét thi phai uéng loai thudc c6 thé bao vé thanh da day,
giam nhe sy ma sat co hoc cua thirc dn. Nhing loai thudc nay déu phai udng trudce khi an com, néu
an xong moi udng s& khong con tac dung.

Tiéu hoa khong t6t nén udng thudc tro gitp tiéu hoa. Mudn tiéu hoa thi phai cé cai gi d6 dé tiéu hoa;
vi vay loai thudc nay phai uéng sau khi in, néu ubng thudc gitip tiéu hoa khi trong bung khong c6 gi
thi s€ khong c6 tac dung.

C6 nhitng loai thude doi hoi co thé phai nhanh chong hap thu, phai udng trudc khi an, vi luc bung
doi, thude c6 thé tiép xuc truc tiép voi thanh da day. Nhung c6 nhiing loai thude co tac dung kich
thich nhat dinh, doi hoi phai dugc hap thu cham, thoi gian kéo dai, cin udng sau khi n dé thudc va
thirc an tron 1an véi nhau, luong thude tiép xtic voi thanh da day sé it di.

202. Lam thé nao dé tao thanh thudc tir vi khuén ?

Trong thudc hién dai c6 mot thanh phan goi 1a chat nhidu. N6 khong nhiing co thé dé khang nhiéu
loai ddc té bénh, chira dugc mot sé bénh do doc t6 bénh gay nén, ma con co tac dung diéu tiét mién
dich va khéng ché khdi u, c6 vai trd quan trong trong viéc khoi phuc stic khoe. Nhung san xuat hang
loat cht gay nhidm nay 1a viéc vo ciing khé khan. Néu tach no tir trong mau nguoi thi gia thanh qua
cao. Néu tach tir trong mau dong vat thi hiéu qua cua thude thip. Vé sau c6 mot nha khoa hoc da
dung vi khuan, dua vao k¥ thuat gene, cudi cing di giai quyét dugce kho khin nay.

Di truyén 1a dic tinh chung ctia gidi sinh vat trong tu nhién. Hai con son duong b me chi c6 thé sinh
ra dugce son dwong con, hat gidng dua chudt chi c6 thé moc dua chudt. Tat ca nhitng diéu nay déu do
quy luat di truyén quyét dinh. Ngay nay, nguoi ta da biét dugc chat khdng ché di truyén trong tit ca
cac loai sinh vat 13 axit nucleic, ma doan axit nucleic phu trach nhiém vu di truyén nay 1a mot cai
nhan. Trong k¥ thuat gene, cic chuyén gia dem mot mau phan tir trén axit nucluic ctia mot loai cét ra,
1ap ghép 1én phan tir axit nucleic ciia mot loai sinh vat khac, khién cho loai sinh vat thé hé sau biéu

hién ra dic tinh ctia mau nhan nay. Puong nhién, khong phai dung kéo dé cit ma la ding mot loai
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men c6 hoat tinh dac biét.

Nam 1973, nha khoa hoc My Khoin 1an dau dung k¥ thuat gene dem nhan cia céc loai sinh vat khac
ghép vao trong loai khuan diia dai trang (c6 téc do sinh so6i trong d6i nhanh), khién cho thé hé sau
ctia khuén diia dai trang dugc sép xép lai, 6 thé duy tri dugc dac tinh cua sinh vat ban dau. Su xuit
hién khuén diia dai trang ndy danh diu su thanh cong dau tién cua k¥ thuit gene.

Nam 1980, cac nha khoa hoc ghép nhitg miu nhan anbumin cta ngudi di qua xu 1y vao khuan dai
trang, dung k¥ thuat gene t6 chirc lai, ché thanh cong chat gay nhiéu nhan tao. Vi khuan diia dai
trang sinh s6i nay nd rat nhanh, trong 20-30 phit da c6 thé sinh dugc mot doi, sau 24 gio c6 thé sinh
s0i 70 doi. Nguyén liéu nudi khuén diia dai trang rat don gian, ngudn phong phti nén gia thanh thap.
Ngay nay, voi tde do phat trién cao cta khoa hoc ky thuat, viéc dung vi khuén ché tao thube quy da
trd thanh hién thyec.

Ngay nay, cac nha khoa hoc khong nhing da loi dung k¥ thuat gene dé ché tao ra chat nhidu ma con
c6 thé ing dung nd rong rdi vao trong cac linh vuc san xuat thude khac va gianh dugc nhimng thanh
tyu rat dang ké. O nhitng nam 90 cua thé ky 20, ngudi ta da ap dung k¥ thuat gene dé dung vi khuan
hoic té bao dong vat co vii san xuét ra hon 100 loai thude, trong d6 c6 vacxin viém gan B, chat
nhiéu, bach cau gidi t6 2, nhan sinh trudng té bao dang xo...

203. Vi sao khong nén lam dung vitamin?

Tuc ngit ¢6 cau: "Thudc ba phan 1 doc". Vitamin ciing 1a thudc, vi vay nén ubng theo nhu ciu,
khong thé lam dung.

Pang tiéc 1a khong it nguoi cho rang vitamin 13 thude bo, c¢6 loi cho stic khoe, ubng cang nhiéu cang
tbt. Vitamin qua thyce c6 1gi cho co thé, khong thé thiéu; tinh trang thiéu vitamin s& gy ra cac tri¢u
chimg 1am sang (chang han, thiéu viatmin A s& dan dén kho mat, quéng ga). Nhung diéu d6 khong
c6 nghia 1a dung vitamin cang nhiéu cang t6t; bai vi né khong phai thue bd ma 1a thude, néu dung
qua liéu s& phat sinh biéu hién ngd doc co hai cho sirc khoe.

Vitamin dugc phan lam hai loai:

- Loai hoa tan trong nudc: Gdm nhom vitamin B, vitamin C... Ching dé bi dao thai cho nén chi can
khong udng qua nhiéu mdi 1an 14 c6 thé dao thai ra khoi co thé, khong gdy ra ngd doc manh.

- Loai hoa tan trong m&: Gom vitamin A, D, E, K. Chung doi hoi théng qua luong md trong co thé
dé hoa tan va dao thai. Khi dung lugng qua nhiéu, dao thai khong kip, ching s& tich lai trong co thé,
lau ngay s€ gay ngd doc.

Vi du: Trong ngd ddc vitamin A, bénh nhén sé& c6 biéu hién chan an, ri loan tiéu hoa, da ndi vét
tig dam, ngira, bong da, rung toc, toc gion va d& giy; bénh nhan thuong bi dau xuwong; néu bénh
nghiém trong s& non, dau dau, budn ngu. Tinh trang ngd doc vitamin D (do udng qua liéu) giy chéan

an, non nao, phién todi, bat an, kém theo chung nhi¢t do thap, vé sau cé thé xuat hién co giat, nhip
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tim khong déu, dau dau, cong nang than suy kiét, duong ho hép bi cam nhiém, su phat trién tm voc
cua tré em bi anh hudng.

Qua cac vi du trén, c6 thé thay viéc udng vitamin qua liéu luong gdy nguy hai rat 16n, khong kém gi
tinh trang thiéu vitamin.

Vi vay, khong nén lam dung vitamin. Nhin chung, néu ban c6 ché do an da dang, cac thuc phém
hang ngay da du cung cip lwong vitamin can thiét cho co thé. Chi mot sb truong hop dic biét (nhu
an kiéng lau ngay, non mira nhidu hodc bi nhimg bénh c6 tinh tiéu hao nhiéu) méi can udng thém
vitamin.

204. Vi sao trudée lic tiém, phai ddy mét it thudc ra khoi kim tiém?

Néu ban cha ¥ quan sat s& phat hién thay y si trudc khi tiém thuong day mot it thude ra khoi kim
tiém. D6 1a dé bao dam diéu tri an toan. Khi y si rit thudc tir trong ong thude, diéu chinh luong
thudc, hodc rat thude tir trong dng tiém ra, thuong kho tranh khoi tinh trang dau kim bi 16 ra khoi mit
thudc. Néu khong day mot it thude ra khoi kim trude khi tiém, ho s& day khong khi vao co thé. Vay
khong khi tiém vao trong co thé co hai gi?

Khong khi tiém vao trong co thé s& gy ra mot s phan tng, phu thudc vao lugng khong khi vao
nhiéu hay it va tiém & vi tri nao. Luong khong khi tiém vao cang nhiéu, anh huong cang 16n; néu chi
mat it thi c6 1€ cam giac khong 0.

Khi tiém phong dich, néi chung 14 tiém thudc dudi da, néu 1dn vao mot it khong khi thi ngoai cam
gidc cang dau hoi khac thudng ra, thuong khong c6 anh hudng gi 16n 1am. Nhung néu tiém nham
mot it khong khi vao mach mau thi s& rat phién phtc. Béi vi khong khi s& ciing mau di khip co thé;
dén chd duong kinh mach mau nho, bot khi khong vuot qua duoc, din dén tinh trang gidng nhu cai
binh bi bit nit. Didu d6 s& can tré mau luu thong, anh huong dén cong ning van chuyén oxy va chét
bd clia mau, 1am cho cac t chie phia sau mach mau d6 thiéu 6xy va chét dinh dudng. Tinh trang
nay dugc y hoc goi 1a apxe, hodc n6 san sinh apxe.

Nhu vy, tiém tuy 1a mot viéc binh thuong, nhung néu xir 1y khong thich déng, sé& co rat nhiéu hau
qua tai hai.

205. Trwée khi tiem penicelin, vi sao phai tiém thir phan ing dudéi da?

Penicelin 1a loai khang sinh dau tién con nguoi phat hién dugc. Sy phét hién ra nd gitp cho con
nguoi khong con phai bo tay trude vi khuan bénh. Nhung nguoi ta ciing phat hién ra mot diéu rét la
1a c6 mot sb nguoi sau khi dung penicelin bi khé thé, mat tréng béch, d6 md hai, huyét ap giam thép,
6 ngudi tham chi hén mé, tir vong. Diéu nay khién cho cac nha y hoc thdi d6 cam thay rat hoang
mang, khong hiéu vi sao lai xut hién tinh trang nghiém trong nhu thé?

Qua nghién ctru khong mét moi, cudi cung cac nha khoa hoc d lam sang t6 diéu bi mat d6. Nguyén

1a trong co thé c6 mot hé thong phong ngy mién dich. Khi chat khang nguyén tir bén ngoai xam
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nhap, hé thong mién dich s& phan Gng, san sinh ra khang thé twong Gmg nén co thé khong phat sinh
phan tGng di tng. Nhung vé6i nhitng nguoi co tinh di tmg, néu mot 1an nita tiép xtc vai loai khang
nguyén twong tu thi khang thé trong co thé s& phat huy tac dung véi khang nguyén d6, khién cho mot
s6 té bao bi pha hoai va giai phong ra mot hoat chit. Hoat chit ndy s& lam xuét hién trong thoi gian
ngan hang loat phan tmg nghiém trong nhu huyét ap giam thap, da ndi man, yét hau sung nude, tho
khé khan... Penicelin cling 1a mot loai khang nguyén nén cling c6 kha nang phat sinh phan tng di
{mg. Vi co thé ciia moi ngudi ¢ khac nhau, lugng khang thé san sinh ra ciing khac nhau nén khong
phai tat ca déu bi di ung.

C6 bién phép gi dé biét trudc 1a penicelin co giy di tmg hay khong? Qua nghién ctru, ngudi ta da
phat hién: Khang thé gay di tmg véi penicelin 1a mot loai bach cau IgE, ton tai ngay trong huyét
thanh. Vi vay, néu tiém thir dudi da, ta c6 thé biét dugc loai khang thé nay c6 ton tai hay khong. Néu
két qua thir dudi da 1a duong tinh thi khong thé tiém Penicelin, néu khong sé& giy di tmg nhe hodc
nang.

Hién céc nha khoa hoc dang nghién ctru mot loai penicelin khong gay ra phan tng di img. Khi d6
con nguoi s& khong can phai tiém thir dudi da nira.

206. Vi sao0 cAm van ddng vién udng thude kich thich?

Nam 1988, tai Thé van hoi & Seun, van dong vién dién kinh Canada B.Jonhson tham gia chay 100 m
nam. Vi két qua kiém tra nudc tiéu tai hién trudng cho thay c6 thude kich thich nén danh higu quan
quan cua anh bj tudc di. Ngoai ra, van dong vién nay con bi phat 2 nim khong dugc thi dau.

Tén chi ciia Thé van hdi 1a thé chit manh mé, tang cuong suc khde; cho nén moi hinh thirc muon
thubc dé nang cao thanh tich thi dau déu trai véi ton chi nay. Hon nita, viéc dung cac thude kich
thich chéc chén rét co hai cho strc khée. Vi vay, nhiing loai thude nay tr¢ thanh thudc cAm cua Thé
van hoi.

Thudc cam cta Thé van hoi co khong dudi 100 loai, chil yéu thudc may dang sau:

- Thudc gay hung phén than kinh trung khu nhu caphein, lithalin, strycnin. Chung c6 tic dung gay
hung phan dbi véi hé than kinh, 1am tinh than phin chan, ngudi tinh tao, giam cam gidc mét moi.
Nhung chung ciing dem lai nhirg hau qua khong t6t nhu di tng than kinh, mat ngi, choang dau, tim
hdi hop, huyét 4p ting cao, gdy nghién.

- Thudc gay hung phén co bap nhu sinsitimin pintinsitimin, niwelin. Chiing c6 thé giy hung phan &
muc d6 nhét dinh d6i v6i co van dong, tang cuong luc co cua co. Nhung thude cling gay ra tac dung
phu nhu tim dap cham, non nao, nén au, da ndi man...

- Loai steron dao thai: Co tac dung tang tde do hép thu, dao thai, tdng cac chét tao thanh anbumin,
tang cong nang ndi tiét. Thudc dé dan dén phu thiing, t6n hai gan.

- Thudc loi tiéu: C6 tac dung ting tiéu, thong qua nudc tiéu dé bai tiét nhanh nhing chat thai trong
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co thé; hodc 1am cho co bép van dong, san sinh nhanh cac chét phé thai co loi cho viéc nang cao suc
manh va strc chiu dung ctia co bip. Ngoai ra, thong qua co ché loi tiéu, thudc giup bai tiét nhanh
nhitng chét thudc ma Thé van hoi cAm. Nhung thude 1oi tiéu ciing gdy mat nhiéu nude va mudi, lam
nhidu loan céac chit axit, kiém trong co thé.

Dé bao dam strc khoe cho van dong vién, cac Thé van hoi hién dai dd c6 Trung tim kiém nghiém dé
ngin ngira van dong vién dung thude kich thich.

207. Vi sao khong nén lam dung thuéc khang sinh?

Lich st phat trién y hoc cua Viét Nam va thé giéi c6 nhidu bai hoc va sai 1am. Trong do, ¥ lai thube
khang sinh, lam dung khang sinh 13 mét trong nhing sai 1am 16n nhat.

Trudc day, khi phat hién ra thudc khang sinh, loai ngudi da thu duoc nhiéu loi ich to 16n. N6 ¢6 thé
khién cho phu nit sdt cao khi sinh dé khong bi chét nhu truée day; khién cho nhimng bénh truyén
nhiém giét chét hang triéu ngudi (nhu dich hach, thuong han, dich ta...) dugc khéng ché hiéu qua;
khién cho nhiing cudc phau thuat 16n khong vi nhidm tring ma thét bai. Nhung ciing véi viée sb loai
thudc khang sinh ting 1én, hién twong lam dung thudc ciing ngay cang phd bién, dong thoi dua lai
nhirng hau qua khong luong trudce dugce.

Thudc khang sinh c6 thé phan thanh nhiéu loai. Mdi loai ¢6 pham vi khang khuan riéng. Néi mot
cach don gian, mot loai khang sinh c6 tac dung diét khuén hodc khéng ché mot loai bénh nao do,
nhung né khong c6 tac dung ddi véi cac vi khuan khac. Vi¢ce chon dung thude khéang sinh sai, hodc
ding mot loai thudc khang sinh nao d6 kéo dai s& gay nén hau qua khong tét; nhe thi khong c6 tac
dung chira bénh, nghiém trong hon 14 s& kéo dai bénh tat, tham chi gay ra nhiéu phan (mg xau, khién
cho ngay cang c6 nhiéu loai vi khuan nhon thude.

Mot s6 thude khéng sinh ban dau von rat cong hiéu nhung dan dan mét di hiéu luc; do do, nguoi ta
khong thé khong vit 6c dé tim ra nhing loai khang sinh méi. Piéu dau dau nhat 1a téc do phat hién
céc chat khang sinh mai khong dudi kip toc do nhon thude cta vi khuan. Hon nita, chat doc cua vi
khuan nhon thube ngay cang manh, ngay cang khé ddi phé. Bé ddi pho voi vi khuan nhon thude, bac
si bat budc phai diung dong thoi nhidu loai khang sinh. Viéc nay tuy giét chét nhimng vi khuan c6 hai
nhung ciing khién mot sb vi khudn c6 ich bi tiéu diét, gdy mat can bang trong quan thé vi khuén,
giam thap ning luc dé khang cua co thé.

Ngoai ra, d@)ng thoi voi tdc dung chita bénh, cac loai thude khéang sinh it nhiéu déu co tac dung phu.
Néu khong dugc hiéu biét déy du vé nhiing tdc dung phu cua thudc ma van lam dung thudc thi hau
qua that khon luong. Vi du: C6 loai thudce khang sinh anh hudng dén thinh luc, tham chi gay diéc; c6
thudc khang sinh lam ton hai than, néu dung cho nhiing bénh nhan c6 bénh than s€ lam bénh nang
thém; c6 nhing loai thudc khang sinh gay di ung, trudc khi ding nhat dinh phai thir dudi da... Do do,

khi chon dung thudc phai v6 cting than trong.
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Rét nhiéu ngudi c6 quan diém sai 1am, cho rang khang sinh 1 thudc van ning, chi cn hoi dau dau,
hoi sét 1a tuy ¥ st dung. Piéu d6 khong nhitng gy lang phi 1én ma con lam cho khuén bénh nhon
thudc. Ngoai ra, viéc sir dung khang sinh nhiéu s& giam thap 5 rét kha ning dé khang cua co thé. Vi
vdy, bénh nhan khong nén ty minh sir dung khang sinh ma nhat thiét phai nghe theo chi din ciia bac
st

208. Vi sao0 c6 mot sb xét nghiém mau phai ldy miu khi dé6i?

Nhimg ngudi da xét nghiém méu déu biét rd, khi 1am mot s6 xét nghiém mau nhu dudng huyét, ma
huyét, bénh nhan khong duoc 3n gi vao budi sang dé 1ay mau.

Vi sao lai can lam nhu thé? Bai vi phuong phép thuc hién cia cac loai xét nghiém déu khac nhau,
gi tri binh thuong ciia két qua xét nghiém ciing khac nhau. Dé co s6 liéu ding, can ldy mau méau doi
dé xac dinh. Vi ltic d6i, co thé ¢ trang thai dao thai co sd, co thé bai trir anh hudng ctia cac nhén to
trong thtrc an. Liic doi, tinh tinh bénh nhan lai twong ddi 6n dinh, két qua xét nghiém mau s& chan
thuc nhat. Do d6, khi kiém tra mau bénh nhan, nén lfiy mau xét nghiém luc bung doi. Nhu vy, két
qua xét nghiém mai ¢ tinh so sanh dé phan anh trung thyce tinh hinh thyce té cia bénh nhan, n6 ¢
gia tri dé chan doan bénh duoc chinh xéc.

Néu 1y méu sau khi dn, mot s6 thanh phan cta thirc dn duoc tiéu hoa s& 1an vao mau, khién cho
nong d¢ ciia mot s6 thanh phan nao d6 trong mau ting cao, két qua xét nghiém sé khong chinh xéc.
Trudc kia, rat nhiéu loai xét nghiém doi héi phai nhin an. Nhung cting voi sy phat trién cua ki thuat
xét nghiém, phuong thirc xét nghiém ciing da c6 nhiéu bién d6i. Nhimng xét nghiém vé cong ning
gan, cong nang than da dan dan khong doi hoi phai nhin an. Vi su phat trién cta y hoc, sau nay,
nhitng xét nghiém can nhin in c¢6 thé s& dan dan tro thanh khong can thiét.

209. C6 thé gizm dau khi tiém khong?

Nguoi 6m thi phai uéng thude hodc phai tiém. Trong hai cach d6, hiéu qua cua thudc theo duong
tiém s& nhanh hon nhiéu so v&i dudng udng. Nhung viéc tiém thudc lai khién bénh nhan bj dau. Pic
biét 1a tré em khi thdy y ta chuan bi tiém rat cing thang va khoc thét 1én, vi vay co bip o trang thai
cang cung, khi tiém cam giac dau s& nhiéu hon.

O thap ky 90 cta thé ky 20, mot nha khoa hoc Anh di phat minh ra dung cu tiém khong dau. Hinh
dang 6ng tiém gidng nhu khau stng luc, dem miii sting di vao chd can tiém, chi can an nat 13 thude
da di vao co thé. Bénh nhén chi cam théy nhu c6 mot luéng khi xung dong, khong hé dau, lai rat
thoai mai.

Loai dung cu tiém nay khong c6 kim, khong can cim vao co bép, vay thudc lam thé nao di vao co
thé dugc? Nguyén 1a thude trong 6ng tiém 1a thude bot rat min. Bot thude tiém phai duge nghién
min, duong kinh hat thude chi khoang 0,02 - 0,0dugc mm. Néu bot thube khong dat yéu cAu nay thi

khong thé nao tiém duoc, tac 1a khong dat dugc hiéu qua diéu tri.
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Trong sing tiém c6 mdt may phat song siéu am rat nho. Khi tiém, séng siéu am sé& khién cho da hodc
niém mac chd tiém dot nhién gian nd. Noi thi chaim nhung 1am thi nhanh; chinh tai thoi diém do, bot
thube bi bian véi toe dd 750 m/s di vao té bao da, cung v&i mau tuan hoan khép co thé. Bot thude
xuyén thau niém mac hodc da véi toc dd nhanh nhu thé cho nén bénh nhan khong hé ¢6 cam giac
dau. Mot nguyén nhan khac khong gy dau 1 nhd bot thude rat min, khong chira nhimg chat bd trg
va khong can pha lodng, so vé6i thé tich cta cac chit thude tiém phd thong thi c6 thé noi 14 rat it.
Nhiéu thi nghiém chtng t6 viéc tiém loai bot kho nay khong lam cho da bi tén thwong. Phat minh
tiém bang bot thude nay chic chin 1a mot cude cach mang 16n trong linh vire cong nghiép bao ché
thude.

Ddi voi bénh nhan, dung cu tiém khong dau co6 rat nhiéu wu diém. Nhiéu bénh nhan tiéu duong phai
diéu tri sudt doi bang cach tiém insulin méi ngay; ngoai ra con phai thudng xuyén tiém thude cit con
dau. Viéc dung thudc bot s& giai thoat cho ho khoi ndi kho nay.

210. Vi sao viéc udng thudc, tiém thudc c6 thé giip chira dwoe bénh?

Moi ngudi trong ca cudc doi kho tranh khoi ¢ lic bi dm; phai uéng thude, phai tiém thi bénh madi
khoi. Vi sao udng thudc va tiém co thé chira duoc bénh?

Nguyén 1a viéc udng thudc hay tiém thude thuc chat déu 13 st dung hoa chét dé chira bénh. Chung
dugc dua vao co thé theo nhitng phuong thire khac nhau. Thong qua tudn hoan mau, thude s& dén
nhitng chd can thiét dé phat huy tac dung, ttr d6 ma chira dugc bénh.

Bénh tat von mudn mau mudn vé, vi du nhu cam, viém phdi... Ngay ching cam ciing biéu hién du
dang nhu dau dau, 1én con sét. Do do, cac loai "vii khi" chira bénh cling theo d6 ma ra doi. C6 loai
vii khi sat khuén, diét vi khuan nhu thudc khéang sinh, c6 loai vii khi tan cong cac té bao khédi u nhu
thude khéng u. Hon nira, mdi loai lai ¢6 nhiéu dang thudc khac nhau, giéng nhu vii khi danh tran c6
sing may, sung ngin, sing truong.

Cho du 12 loai bénh gi, du theo dudng udng hay duong tiém, viéc ding thude van khong ngoai muyc
dich chita nguyén nhan (loai bdé nhitng nguyén nhan gay bénh) hodc chira tri¢u chig (loai bd céac
biéu hién bénh). Vi du: Mot em bé viém phéi vi nhiém khuén s& xuét hién cac chung so rét, s6t cao,
ho, dau nguc... Bac sy s& cho em tiém thudc khang sinh dé chién du véi vi khuan; cho udng thude
ha nhiét, giam dau (thuéc s¢€ tac dung vao trung khu diéu tiét nhiét d6 cua co thé, ra 1énh gian mach
méu da va thai md hoi dé giai nhiét, dong thoi dén nhitng noi bi ton thuong dé wre ché con dau). Bénh
nhan ciing dugc dung thude trin ho, hdéa dom dé trc ché phan xa ho, lam loang dich dom.

Bénh nhan uéng hodc tiém thudc, thude s& 6 tac dung truc tiép hodc gian tiép dé dat dugc muc dich
chira bénh. Vi du: Khi bénh tim nang lam cho lyc tim suy ki¢t, bénh nhan vi thiéu O0xy ma tho gép,
méi tim, ¢ thé xuét hién phu nude. Sau khi uéng hodc tiém thudc tro tim, thude s& truc tiép tiép xuc

véi tim, lam tang luc co bdp cua co tim, nang cao cong ndng ciia b phan nay. D6 chinh la tac dung
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truc tiép cta thudc tro tim. Thong qua tac dung tro tim, bénh nhan di tiéu nhiéu hon, d6 1a tac dung
gian tiép cta thude tro tim.

Da sb cac chat hoa hoc khi dugc dung véi lidu lugng thich dang s& phan biét duoc muc tiéu can cong
kich, no6 chi gay tac dung véi mot s6 t6 chirc hodc co quan nao do; ddi voi nhitng td chire hodc co
quan khac thi tac dung rat it, thAm chi hdu nhu khong hé anh huong. Y hoc goi do 1a tac dung lua

chon.

nhiéu tac gia
Co thé nguoi

Phan 15

211. Dé phat huy tic dung chira bénh, thudc cé lién quan véi thu thé nhw thé nao?

Thudc va chat doc sau khi vao co thé s& cé tac dong khac nhau. Thudc phat huy tac dung chita bénh,
con chat doc san sinh phan tng c6 hai d6i voi co thé. Tuy nhién, ca hai déu 13 nhitng hoat chat c6
ngudn gdc tir bén ngoai.

Trong co thé chiing ta ciing c6 rat nhiéu chat hoat tinh sinh vt nhu chat truyén than kinh, chat kich
thich... Chung c6 vai trd vo cung quan trong d6i voi cong nang sinh 1y, sy san sinh va diéu tiét trong
co thé. Chung duoc goi 1a chét hoat tinh sinh vat nguén trong.

Chat hoat tinh sinh vat (du 1a ngudn trong hoc ngudn ngoai) khi san sinh céng niang sinh 1y hoic
hiéu qua trong co thé déu phai két hop véi thy thé trén té bao bia. Thu thé gidng nhu mot ctra ai; cac
chat hoat tinh sinh vat dén d6 déu phai trai qua sy kiém tra nghiém ngit, hoan toan hop cach méi c6
thé phat huy tac dung. Thu thé nay 1a mot loai anbumin héa hop thanh phén tir cao sinh vat, thuong
nam trén mang ngoai cua té bao. Khi chit hoat tinh dén té bao bia, n6 s& két hop véi thu thé, chuyén
nhitng thong tin ¢ dic tinh phi hop cho co thu thé, thong qua thu thé lai truyén vao cac két cdu khac
& bén trong té bao, cudi cung san sinh céng ning sinh vt trén chat phan tng.

Loai thu thé ndy c6 mot kha ning nhan thirc va phéan biét voi tinh chuyén nhét rat cao ddi vai chat
hoat tinh. Nhitng thu thé riéng biét co thé nhén thtrc duoc cac chat hoat tinh nguén trong, hodc phan
biét duge cac chat thude hodc doc td co dic trung tuong tng. Vi duy, chét truyén than kinh
acetycholine duoc phdi véi thu thé acetylcholine. Loai thu thé nay khong biét nhan nhitng chat
truyén than kinh khéc. Cho nén acetylcholine chi cé thé thong qua acetylcholine dé phat huy cong

nang sinh 1y truyén thong tin than kinh.
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Tac dung cua thube cling tuong tu. N6 c6 thé két hop voi nhitng thy thé dic biét nao do6 va kich hoat
thu thé san sinh ra cong nang chira bénh. Sau khi thude két hop voi thu thé, né s& chiém linh vi tri
khién cho chat hoat tinh ctia ngudn trong khong thé két hop dwoc véi thy thé, tire 1a con duong thdng
thuong giita hai bén bi cit dit, tir &6 ma phat huy tac dung chita bénh. Vi dy: thy thé H2 ding dé
chita bénh loét da day s& ngan trd chat Cimetidine, thong qua co ché nay dé san sinh ra hiéu qua diéu
tri.

212. Vi sao khong nén udng nhiéu thudc bd?

Trung Quéc c6 cau "Thudc bd khong bang thic dn bd"; nghia 1 ngudi binh thudng nén dya vao thic
an dé bd sung dinh dudng 1a chinh, khong nén dwa vao thudc dé tang thém sirc khoe. Mot s6 nguoi
cho rang udng nhiéu thudc bo 1a tét nén uéng nhidu nhan sam, a giao, 16c nhung... Két qua Ia anh
hudng khong t6t dén stc khoe.

Néu néi vé nhan sam, von duoc coi 1a "vua cia cac loai thude" thi hdng sim thién vé nhiét, sinh sdm
thién vé lanh, bach sam thién vé 6n. Ngudi hoa khi manh khong nén uéng hong sam, néu udng sé
gay dau du, miéng kho, c6 hong va miii xuat huyét. Nguoi hoa khi yéu khong dugc udng sinh sam,
néu udng sé& sg rét, choang dau, hoa mat, tiéu chdy. Viéc uéng nhiéu bach sam s& gy ra hung phén,
kich dong, mat nga va huyét ap ting cao.

A giao 1a mot loai keo da duogc néu tir da con lira den, co tac dung tu bd ddi voi phu nit kinh nguyét
qué nhiéu. Nhung ngudi khoe ding loai thudc nay s& anh huéng dén cong ning tiéu hoa, tham chi
gdy hién tuong dau bung, di ngoai.

Loc nhung 14 loai thude bo thich hop véi ngudi gia so lanh va phu nit co thé yéu. Ngudi khoe manh
dung no s€ cam théy khong thodi mai, tham chi sinh cac hién tugng cang déu, kho miéng, miii xuét
huyét.

Ngoai ra, di voi nhiéu thude bo dugc chung cit, tinh ché (nhu nhan sam, sira ong chiia, bot tring
thao)..., khong phai nguoi nao ciing udng dugc.

Mot ngudi khoe binh thudng khong can udng thude bd, dic biét 1a tré em va thanh thiéu nién, nhiing
ngudi co cong nang sinh 1y tdt, su hap thu, dao thai déu manh mé, cac khi quan trong co thé dang
phat trién. Viéc loan an, loan udng co thé san sinh tac dung phu. Da c6 mot sb tré em vi udng thude
bd ¢6 nhitng thanh phan kich thich ma dan dén day thi sém. Nhitng ngudi can udng thude bo ciing
khong duge ubng lung tung ma phai theo chi dan cuia bac si. Bac si s& can ctr vao tinh hinh stic khoe
dé chon loai thudc bd thich hop, lugng udng vira phai.

213. Vi sao tuyét d6i khong dwoc thir thudc giy nghién?

N6i dén thudc phién, hdu nhu mdi ngudi déu biét né rat nguy hai cho co thé, mot khi da nghién hat
thi rat kho bo.

Trong ho thudc phién, thudng gip nhat I nha phién, heroin, maphy, tama, cocain... Theo ngudn va
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phuong thirc san xut, chiing c6 thé phan thanh ba loai 16n 1a: nhitng chit doc hai thién nhién, chat
ddc hai tinh ché va chit doc tong hop. Heroin, maphy, thudc phién duoc luyén tir cay anh tdc; con
tama va cocain luyén tir ciy tama va cdy cocain. Anh tic, cdy tama va cdy cocain 13 thudc loai chat
ddc tu nhién; con heroin, maphy, tama, cocain 1a nhiing chit doc tinh ché. Chit doc téng hop dugc
san xudt tir cac chét hoa hoc.

Trong cudc séng, ¢4 nhiéu mén an ta chua hé duge ném qua nén mudn thtr dé biét duoc huong vi
cua nd. Cac loai nudc giai khat méi, loai keo moi déu duoc moi nguoi mubn ném thtr xem sao.
Nhung véi thude phién thi tuyét d6i khong duge ném thir, boi vi né gibng nhu 4c quy, mot khi da
ném qua, no s€ sinh ra sy rang budc manh liét ddi voi co thé va tinh than. Néu ngung hodc giam
lugng dung, co thé s& vo cung dau khd, biéu hién 1a ngép dai, hét hoi, so rét, ndn nao, budn nén,
bung dau thit, di ngoai, xwong va co bip dau don... Chi can dung thudc trd lai thi nhimg ching trén
s& nhanh chong tiéu tan. D6 chinh 1a sy phu thudc cia co thé voi thube doc. Ngoai ra, nhitng ngudi
da hat thude phién s€ khong bao gio quén dugce khoai cam do thude dua lai, vi vay ludén luon tim
cach dé duoc hat; Do 1a sy rang budc vé tinh than do thudc doc san sinh ra.

Thudc doc tuyét dbi khong thé thir, khong thé vi to mo ma thir. Co nguoi chi hut mot 1an 13 nghién,
sau khi nghién hau nhu khong thé nao dut bo duge. Viéc dua vao stc luc ciia ca nhan dé thyuc hién
cai nghién thuong khong thé thanh cong.

Vi sao cai nghién kho nhu thé? Nhiing nguoi nghién khong thé du sirc dé tw khéng ché minh, vi nhan
cach da tan nat, kho chiu dung dugc sy cam dd thém khat thude. O ho xuét hién tim trang lo lang
budn phién, tham chi di dén tu sat, ding moi thu doan dé tim bang dugc thude hut. Co cau chuyén ké
vé mot nguoi nghién nhu sau: Dé biéu thi quyét tdm cai nghién, anh ta da dung dao chat dit mot
ngén tay dé canh cdo minh khong duoc hiit tro lai. Nhung khi ngon tay con nhé mau rong rong thi
quyét tAm anh ta lai dd lung lay. Anh ta tim miéng vai bang b6 lai va di ra khoi phong dé tim thude.
Do d6, mudn cai nghién, nhét dinh phai nhdt kin bénh nhan, dung thu doan cudng buc dé danh tan su
rang budc vé co thé. bé giai trir rang budce vé tinh than, bénh nhan cling phai nho nhan vién y té
huéng dan ding dén va c6 ké hoach, tién hanh timg budc.

214. Vi sao am nhac ciing c6 thé chira bénh?

Viéc thudng thirc 4m nhac khién cho ta c6 cam giac thoai mai, thu gidn, c6 tac dung tich cuc d6i véi
strc khoe. Hién nay, phuong phéap chita bénh bang 4m nhac d trd thanh mot mon khoa hoc méi
trong y hoc, ngay cang dugc nhidu ngudi quan tim. Vi du: Trong d& dé néu c6 kém 4m nhac thi thoi
gian phau thuat ngén, Xuét huyét it, tdm trang bénh nhan tdt. Nhidu bénh nhan tdm than man tinh
dugc diéu tri bang 4m nhac cho biét, sau khi diéu tri, ho cam thay 16ng nguc thoang dang, 10ng tin
chién thing bénh tat duoc nang cao, tinh than phin chan. Viéc sir dung 4m nhac ciing c6 thé giam

bdt cam giace bat an doi voi ngudi hien mau.
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Cong hiéu chira bénh than ky nay ctia 4m nhac cht yéu thong qua hai con dudng vat 1y va tam 1y.
Giéng nhu mot hon s6i nho ¢6 thé 1am rung dong ca mat nudc hd, nhirng am di¢u nhe nhang ciia am
nhac sau khi truyén vao co thé s& 1am cho tdm 1y thoai mai, khién cho cac t6 chirc té bao tré nén hai
hoa va cong huong 14n nhau, dat dugc tac dung xoa bop té bao mot cach ky diéu. B@)ng thoi, nd con
khién cho hop so, léng nguc hoac mat s6 t chirc nao do san sinh cong hudng, anh hudng truc tiép
dén song dién ndo, nhip tim, nhip hé hap... khién cho nhip diéu sinh 1y tré vé binh thudng. Mit khac,
am nhac c6 thé nang cao sy hung phin ddi véi cac té bao than kinh vo no, 1am sinh dong va cai
thién tim trang, x6a bo trang thai tdm 1y than kinh cang thing do méi truong bén ngoai gy nén,
nang cao sirc dé khang cua co thé.

Sang sém ngu ddy, nghe mot khic nhac tiét thu sang sua, giau tinh kich thich, ta s& thay tinh than
sung man, tim tinh thoai mai. Budi tdi, sau mot ngay lam viéc, nén chon nhitng ban nhac c6 dién c6
am diéu dep, tiét tAu cham, sé& co loi cho viée thu gidn, giam bét mét moi. Tuyét déi khong nén nghe
nhiing ban nhac kich thich manh vi n6 c6 hai cho suc khoe.

215. Vi sao viéc tim nwéc lanh co tac dung rén luyén than thé?

Nguoi xua cho rang, mudn sirc khoe t6t phai thudng tim nudc lanh. Su that qua nhu thé. Co thé
chung ta du ban ngay hay ban dém, mua dong hay mua ha déu luén ra mo hoi. M6 hoi mang theo
nhitng chit thai trong co thé, né két hop véi bui bim va 16p da rung ra lam thanh cau ban, va phét ra
mui kho chiu. Néu nhitng chat ban nay lam tic 16 chan 16ng, stc dé khang cia da s& giam thap, vi
khuan sinh s6i din dén cac bénh ngoai da. Vi vay, can tam ludn c6 thé giir cho da sach, it mac bénh.
Viéc tim nude lanh con loi 16n hon thé nita. Néu dung nudc lanh 10-22 d6 C dé tam, nhiét do da s&
giam Xuéng. Qua céc co quan cam thu va than kinh da, kich thich lanh dugc truyén 1én v6 dai nao,
nang cao sy hung phén ctia vo dai ndo, khién cho tinh than s6i ndi, tinh luc sung man, an ngon. NO
cling anh hudng dén trung khu diéu tiét than nhiét cua co thé, khién ta thich tmg duoc v6i nhiét do
bién d6i, nang cao kha ning chiu rét. Néu thudng xuyén dung nude lanh dé tim, tinh than s& day du,
co thé sang khoai, stc chiu dung gié lanh, Am w6t va su bién d6i thoi tiét tang cao, it bi cam lanh va
nhiéu bénh khéc.

Viéc dung nude lanh dé rén luyén co thé nén bat dau tir mia hé. Hang ngdy, vao budi sang, nén dung
nude lanh dé tim, ctr thé cho dén mua dong. Trudce khi tim, nén dung khin thAm nudc lanh lau
minh, bat dau tir hai tay, qua 10ng nguc, bung, sau lung xudng dén chan khién cho da d6 1én 14 vira,
lam cho than thé quen dan v&i nudc lanh. Ban dau, thoi gian mdi 1an tim khong nén qué 5 phut, vé
sau dan dan tang 1én dén 15-20 phut, ¢l tuan tu ting 1én va rén luyén thuong xuyén.

Khi co thé khong thoai mai hodc bi 6m thi nén ngimg tim ngay; trude hodc sau khi n com nira gio
ciing khong nén tam.

216. Vi sao tim ning nhiéu c6 hai cho co thé?
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Cudc sdng con ngudi lién quan mat thiét v6i anh sang mit troi, tia tir ngoai trong anh nang c6 thé
giét chét cac loai vi khuan, ngin ngira nhiéu bénh phat sinh. Tré em bi coi xwong thuong dugc bac si
nhic nhd cho tim ning, vi anh ning c6 thé khién cho mot chat hoa hoc trén da tré em chuyén thanh
vitamin D, thuc day su phat trién ctia xwong. Nhung viéc tim ning qua mirc, dic biét 1 phoi minh
tran dudi anh néng mit troi manh, s& lam ton hai da, gay nén cac bénh do tdm néng.

O cac nuéc Au, My, thoi quen tim nang rat phd bién. Nhimg nam gan day, ving duyén hai Trung
Qudc ciing bét dau thinh hanh tim ning. Nguoi ta chi mic quan 4o tim, dé ho nguc va lung, ngi trén
bai cat, ning d6t da do 1én. Khi da phoi ning thanh mau sim thi thuc té 1 da d4 bi ton hai. No6i
chung, sau may gio tim nang, trén da xuét hién nhitng dam do, c6 cam giac bong rat, tham chi con
n6i nhimg ndt phong nho. D6 13 vi tia tir ngoai da kich thich té bao da, khién cho mach mau & 16p da
trong gian nd ra ma hinh thanh nhitng dam dé. Nhitng dam da do nay phai qua 3 - 4 ngay mai khoi.
Bénh nhén c6 thé bong da, hodc sac td tram tich lai khién cho da tr& thanh mau nau. Y hoc goi d6 1a
vét phan tmg phoi ning, mot loai ton thwong ciia anh ning d6i véi da.

Phoi néng qué nhiéu c6 thé gay ung thu da. O Dtic, nguoi ta nghién phoi nang, hau qua 1a mdi nim
c¢6 khoang 10 van ngudi bi ung thu da. Tia tir ngoai qué nhiéu s& pha hoai té bao da va san sinh hién
tugng do da. Tiép theo, 16p da bi chét s& bong ra, din dén hinh thanh khdi u mau den 4c tinh. Do do,
nhitng ngudi hay phoi ning hodc ¢ dién tich da phoi ning qua nhiéu nén dén béc si néu phat hién
thiy trén co thé c6 nhitng ddm sic to gidng nhu cao su, go bién nbi 1én.

Viéc tim ning qua mic ciing 1am giam thap sirc dé khang cua da, pha hoai to chirc da va 1am cho té
bao bi bién d6i, d& phat sinh cac bénh cam nhiém vé da. Théi quen nay ciing khién cho da 130 hoa
nhanh. Vi tiép xuc voi néng lau, t& bao da bi mat nudc, dan dén xuét hién nhitng nép nhan day, da bi
sung hoa, 16p da trong mét tinh dan hdi vi cac soi xo bi gay, bién chit, da tré nén thd rap, kho. Vi
vay, 0 nhitng nguoi ¢ Ira tudi 30 hay tim nang, trén tran sdm xuat hién nép nhan. O nhitng co gai &
Iira tudi 20 hay tim nang, dudi mét ciing sém xuat hién nép nhin hinh dudi ca.

Qua d6, c6 thé thay, thoi gian tim ning khong nén dai. Nén tranh anh ning qua manh dé d& ton that
da, 1am anh huong dén tham my va strc khoe.

217. Vi sao trude khi ngii nén udng mot coc sira?

Nhiéu b6 me thich cho con udng sita budi sang. Ho cho rang nhu thé d& hip thu, thyuc ra cach nghi
nay khong ding.

Trong stta c6 87% nudc, 13% con lai 1a cac chéat anbumin, m&, cac hop chét cua nudc va cacbua va
mot s6 nguyén to vi lugng nhu canxi, cac sinh td...

200 gam sita c6 thé cung cp 451kJ, nhung néu udng khi d6i, lugng nudc trong sita s& khién cho dich
vi lodng ra, anh hudng dén tiéu hoa va hap thu. Ngoai ra, sita 1a chit 16ng, thoi gian ngimg lai trong

da day rit ngan, thanh phan dinh dudng khé dugc hap thy hét, cho nén tét nhét 13 dn dong thoi voi
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banh mi, bich quy, khong nén udng sita khong.
M4y nam gan diy, mot s6 nha khoa hoc phat hién thiy trong sita 6 mot chat khién cho con ngudi dé
mét moi, do 1a axit amonic L, ¢o6 tac dung trin tinh d6i v&i co thé. T do, ta théy néu budi sang uéng
mot cdc sira khi bung doi, co thé s& mét moi, anh huong dén hiéu qua cong viéc va hoc tap.
Vao budi tdi trude khi ngn, viéc udng mot cde sira cd thé giup bo sung dinh dudng, ngl ngon, bao
dam nghi ngoi day du, c6 loi cho hoc tp va cong tic ngay hom sau, dic biét 1a ddi v6i nhitng nguoi
than kinh suy nhuoc, khé ng.

Sita khong nhimg giau dinh dudng ma con c6 tac dung diéu tri va phong ngira mot sé bénh. Vi du,
nhitng ngudi bi bénh loét da day hodc hanh ta trang néu thudng xuyén udng sita ¢ thé giit cho niém
mac tét, thac déy vét 10ét mau lanh. Trong stra co nhiéu chat canxi, d& duogc co thé hép thu, sira cao
canxi c6 thé dé phong bénh lodng xuwong. Ngoai ra, sita cho thém mat ong ¢ tac dung nhuén trang,
giup chira bénh tdo bon.

218. Vi sao viéc dam lung c6 thé giai trir mét moi?

Trung y truyén théng cho ring, cudc séng ciia con nguoi c6 quan hé chat ché véi khi huyét. Khi 1a
chat co ban dé thuc day hoat dong sinh 1y ctia cac to chie va cac khi quan; huyét 1a danh tir goi
chung céc dich trong co thé. Khi huyét nhd kinh lac ma tuin hoan, van chuyén khap toan than, cung
cap dinh dudng cho cac td chirc trong co thé.

C6 nguoi vi than kinh va tam 1y qué cang thang, lai thiéu nhiing hoat dong va rén luyén can thiét nén
su van hanh khi huyét trong co thé ludn ludn bi trd ngai, sinh ra cam giac that lung dau moi. Lic do,
néu co con chau hoic nguoi nha dung tay xoa dam trén lung thi sau mot chdc, cam giac mét moi s&
tiéu tan hét.

Pam lung vi sao lai c¢6 tac dung ky diéu nhu thé? Lung 1a bo phan ddc mach trong hé thong kinh lac;
phia trén 13 huyét dai chuy, phia du6i 13 huyét ménh mén va nhiéu huyét quan trong khac. Viéc ddm
lung c6 tac dung kich thich nhimg huyét nay, thic dy cuc bd su luu thong huyét, khién cho khi
huyét khong bi tac t, gan cdt va co bép von cang théng nay dugc thu gian. Nhu vay, sy mét moi ty
nhién s& mat, con ngudi cam thiy hung phin, dé chiu.

219. Vi sao miia xuén cin 4m, mua thu cin lanh?

"Mua xudn can 4m, mua thu can lanh" 13 cdu noi ctra miéng ma ta thuong nghe thiy. Y nghia ctia cau
nay 14 khi hiu mua xuan vira chuyén sang 4m, khong nén mic qua mong manh ma nén "mic 4m"
mot chat. Sang mua thu, khi hau bét dau chuyén lanh, khong nén mac quén 4o day som qua, nén dé
cho than thé hoi lanh mét chat. "Xuan 4m, thu lanh, bach bénh déu dé tranh", d6 1a kinh nghiém cta
dan gian tong két ra trong qua trinh thyc tién ddu tranh 1au dai véi thién nhién. Cho nén, cau néi nay
c6 co s¢ khoa hoc nhit dinh.

Nhu ta d3 biét, than nhiét cta con nguoi luén gitr @ mue 37 do C. Néu than nhiét qué cao hodc qua
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thip, cong ning sinh 1y ctia co thé dé bi ton hai.

C6 thé 1am gi dé giir duoc nhiét dd binh thuong d6? Mot 1a dwa vao su diéu tiét trong ndi bo co thé
(su gidn no hodc co bop cua cac mach mau dudi da, ra md hoi nhiéu hay it); hai la dya vao viéc mac
quﬁn 4o nhiéu hay it (khi troi néng thi mac it mdt chat, nhu vay c6 loi cho sy tan nhiét cua co thé;
khi troi chuyén lanh mic nhiéu mot chat dé tranh co thé bi mét nhiét nhiéu).

Mua déng qua, mua xuan dén 1a cac giai doan qua d6 chuyén tir lanh sang 4m. Lic nay, thoi tiét tuy
da 4m dan nhung khi hau thuong bién ddi, chéc nong, chdc lanh, thuong 1a khi mat troi 1én thi Am,
khi ndi gi0 thi lanh. Do d6, co thé trong mua dong da quen véi viéc mac nhiéu, dén mua xuin néu
mac it qua s€ khong thich nghi dugc véi su bién ddi cuia khi hau va d& bi cam lanh. Cho nén, vao dau
mua xudn, moi ngudi ¢ y "mac Am" mot chut, giam quén 40 dan dan.

Mula hé qua, mua thu dén 1a giai doan qua do chuyén tir néng sang lanh. Thoi tiét tuy bat dau lanh
nhung van c6 mot qua trinh chuyén d6i. C6 nguoi vira vao mua thu da voi vang mic nhiéu 4o am,
tham chi sém mac ca 4o bong, cach lam do6 khong tdt. Vi mic 4m sém qua thi co thé khong dugc ren
luyén véi cai lanh, khién cho kha ning phong rét kém di, khong loi cho su diéu tiét cong ning cua co
thé. Két qua dén gitta muia dong, thoi tiét that rét, mili va khi quan bi khong khi lanh tan cong thi cac
mach mau trong d6 dé khang khong ndi, khién cho luu lugng mau it, strc dé khang giam xudng.
Nhitng khuan bénh nam sén trong miii va khi quan thira co hoat dong, gy nén cic chimg ho, cam
mao, hit hoi, chay miii, phat s6t. Cho nén mua thu nén "lanh" mot chut, quén 40 mdc tang dan.
"Xuén can 4m, thu can lanh", cdu néi nay tuy c6 co sé khoa hoc nhét dinh, nhung ciing phai xuét
phat tir thue té. Néu dau mua xuan, thoi tiét twong ddi nong ma van con mic 4o bong, ddu mua thu
thoi tiét trong d6i lanh ma vin mic mong manh thi s& bi 5m ngay. Tém lai, phai cin cir tinh hinh
bién d6i ctia khi hau va tinh trang strc khoe ban than dé an mic cho phu hop.

220. Vi sao khi 1én con s6t, nén udéng nhiéu nwéc Am?

Déi véi co thé, nude vo ciing quan trong, gan chit véi su séng cua con ngudi. Nguoi nao khong
ubng nude 7 - 8 ngay lién s& tir vong.

N6i chung, mi ngudi mot ngay dém can khoang 2,5 lit nude. Nhung lwong nudc co thé can khong
phai 13 ¢6 dinh. Mua hé ndng nuc, ngudi ta can luong nude nhiéu hon; sau khi van dong nhiéu ciing
can luong nudc nhiéu hon.

Vay vi sao khi 1én con sét, ta ciing can lugng nudc nhiéu hon so véi lac binh thuong? Nguyén 1y rat
don gian, d6 1a vi khi sbt cao, lugng nudc trong co thé tir dwong hd hip va tir da bdc hoi rit nhiéu.
Cho nén phai uéng nhiéu nudc am dé bo sung, néu khong s& ¢ hién tuong mat nude va 6m thém
ning. Ngoai ra, nudc co cong ning diéu tiét than nhiét. Viéc ubng nhiéu nude co thé gitp giam thap
than nhiét thong qua md hoi hodc tiéu tién. Ngoai ra, voi cac truong hop sdt do vi khuan, viéc ubng

nhiéu nudc s€ 1am loang doc to do vi khuan tict ra trong mau, thai né ra ngoai.
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Hon nita, khi sdt cao, qua trinh hép thu, dao thai cua co thé bj roi loan, nhirng chét c6 hai trong co
thé s& xuét hién trong mau. Viéc uéng nhiéu nude s& lam lodng nhiing chit c6 hai nay, giam anh
huong khong tot ciia né dbi véi co thé.

221. Vi sao néi "rira chin nwéc néng truée khi ngi ciing nhw udng thude bo"?

Hai chan con ngudi khong nhitng d& trong lwong toan than ma con chuyén doi than thé di. Theo tinh
toan, mot nguoi trong cude doi di khoang 10 van km, trong dwong voi 2,5 vong tron qua dat.

Con nguoi hoat dong, chan phai lam viée rat nang nhoc, cho nén viéc gilt Am d6i chan vo cung quan
trong dbi véi cong tac, hoc tap va stc khoe. Rira chan trude luc nga 1a mot phuong phap bao vé st
khoe, rat c6 ich cho toan than, lai ngan ngtra bénh nam chan.

Viéc ding nuéc 4m rira chan cé tac dung nhu udng thude bd. Nude nong 60 - 70 dd C o thé kich
thich dau cudi than kinh, diéu tiét hé thong than kinh thyc vat va ndi tiét to, thic ddy mau tuan hoan
t6t, cung cap du chat bo va khi oxy, kip thoi bai trir nhitng chat thai tich tu, cai thién gidc nga va
nang cao tri nhd.

Theo hoc thuyét kinh lac ciia dong y, luc phii ngii tang ctia co thé déu c6 nhitng huyét vi twong tng
trén chan. Ca hai chan c6 tat ca 66 huyét, chiém 1/10 tong sd huyét toan than. Viéc rira chan va xoa
bop cac huyét trén chan s& ngan ngira duoc nhidu bénh cuc bd va toan than. Vi du: Vi sao khi hai
chan bi lanh, ta lai dé bi cam? 6 1a vi hai chan cach xa tim, cho nén mau dugc cung cép it, nhiét do
cua da chan hoi thép. Nguoc lai, chan c6 quan hé chat ché véi hé théng than kinh ctia niém mac
duong ho hap. Chan bi lanh s& ¢6 phan xa lam cho cic mach mau trong niém mac dudng hé hap co
lai, luong mau luu thong it, su van dong cua cac 16ng to giam, do d6 stc dé khang bénh cua co thé
giam rd rét. Khi d6, nhitng khuan bénh von tiém tang trong miii va yét hau s& sinh sbi nay no, gay ra
bénh. Sau khi bi cam, mdi ngay dung nudc 4m rira chan 2 - 3 1an, s& khién hién twong  huyét trong
niém mac mili va yét hau bién mat, chtimg cam sé nhe di.

Ngoai ra, viéc ding nude 4m rira chan con c6 thé 1am tan mét moi, ngin ngira chi duéi dau moi do di
duong xa hodc lao dong ning gy nén. Viéc dung nudc 4m rira chan trude khi ngt con c6 thé didu
tiét cong nang vo dai ndo, khién cho than kinh trd vé trang thai yén tinh, thu gidn, giup ngi ngon.
222. Vi sao phai cin than khi tim hoi?

Tam hoi do nguoi Phan Lan phat minh ra. Hoi d6, nha tim con 1a mot can phong bang gb dung bén
bo hd. Trong phong dau tién ddt lira chay, dit mot hon da trén ngon lira, doi dén khi da nong do thi
khoat nudc 14 1én, khién hoi nudc bdc ngin ngut trong can phong nhiét d ting cao. Nguoi tim coi
tran & trong phong mot thoi gian, md hoi toan than dam dia thi di ra ngoai va nhay xubng hd nudc
lanh. Sau d6 dung canh cay c6 dau thom danh khip minh, ct lam nhu thé lién tuc nhiéu lan.

Ngay nay, tim hoi ¢ mé rong ra khip thé giéi. Nhiéu khach san va nhiing tim sang trong ciing duing

cach tam nay. Cach tim ngay nay néi chung 13 xa hoi nudc néng vao phong tam, trong mot thoi gian
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ngan, nhiét d6 trén mat da 1én dén 38-40 d6 C. Ngudi tim & trong phong 5-10 phut, sau d6 tim nude
lanh cho nhiét d6 trén da xudng thap 4-8 d6 C. Ciing c6 ngudi bit chude cach tim ctia ngudi Phan
Lan: Trong mdt goc cua phong tim dit mot 10 Itra, trén ngon lira dé mot tang d4 to, khi hon d4 nong
thi khoat nudc tir mot thung canh d6 1én hon da... Hiéu qua cach tim nay rat tot, ngudi tim con c6
thé huong thu niém htng thu, vi vay rat duoc wa thich.

Vi sao nhiéu ngudi nghién tim hoi? N6 ¢6 1oi gi cho strc khoe? D6 13 vi khi ddm minh trong nhiét do
cao thi mo héi ra rat nhiéu; mdi 1an térn, nguoi cd thé ra khoang nura lit md hoi. Ctr hai tuin tim mot
lﬁn, lién tyc 4-5 thang, tinh trang hép thu dao thai cta co thé s& duoc cai thién, trong lugng giam.
Viéc tdm hoi cling khién cho nhip tim va mach dap tang, huyét ap hoi cao, mach mau dudi da gian
nd, két qua tuong tu nhu rén luyén thé duc chay duong dai, c6 1¢i cho viéc tdng cuong thé chat, dé
phong cac chiing cam gio, lung dau moi va dau khop...

Nhung viéc tim nong lanh khong ding céch ciing d& gay nguy hiém hodc dot tir. Nguoi taim 1an dau,
dic biét 1a nguoi gia, chi nén ¢ trong phong hoi nudce nhiét d6 cao nhiéu nhat 5 phut, vé sau thich
g dan méi c6 thé ting thoi gian 1én, nhung mdi 1an khong vuot qua 10 phat, néu khong s& d& nguy
hiém. Nguoi dang sot, nguoi mat nude, ngudi méi udng rugu hodc vira tip luyén xong (co thé dang
thiéu nudc) khong nén tim hoi ngay, néu khong sé bi ra md hdi qua nhiéu, rat c6 hai. Nguoi dién
hodc bi bénh tim, phéi déu khong nén tdm hoi. Nguoi bi bénh viém gan A va phu nit tién mén kinh
lic tim phai rat can than.

223. Vi sao sira dau chwa dun chin cé doc?

4.000 nam trude, nhan dan Trung Qubc d bat dau biét an sira ddu. D6 udng nay c¢6 ham luong dinh
dudng phong phti nén ludn duoc xem 13 thirc dn bd dudng. Nhung mot s6 gia dinh ché sita dau chua
dun chin da dem dung, két qua 1a xuét hién cac ching ngd doc nhur dau bung, tiéu chay va non.

Vi sao udng sita dau chua dun chin lai gdy ngd doc? Nguyén nhan 13 trong dau sdng cé cac chat trc
ché nhu trypsin, chat ngung két t& bao, chat saponin... Nhitng chit doc nay twong ddi bén nhiét,
nguoi an sita dau chua niu chin hodc bot dau chua duge rang chin cé thé bi ng doc. Tri€u ching
xuét hién sau khi uéng khong lau: nén nao, nén, dau bung, bung chudng, tiéu chay, c6 thé din dén
mat nudc va rbi loan chat dién giai. Bénh nhe sé& ty khoi sau 3-5 gid, ning thi kéo dai 1-2 ngay.

Dé ngin nglra ngd doc, bac si nhic nhd chung ta trudce khi tinh ché sita dau, nén rang chin hoic nau
chin. Thong thuong, trong qua trinh dun, khi nhiét d¢ chi méi dat 80-90 d6 C, nudc sira da sui bot.
Nhiét do nay van chua thé phé hoai hoan toan cac chét ddc trong sita dau. Lac do, nén gidm ngon Ivra
dé sita dau khong trao ra, tiép tuc dun sbi 10-15 phat méi c6 thé pha hoai triét dé cac chat doc trong
stra dau.

224. Vi sao khi ding thanh twong chin da phat, ciu thi bong da dung hai tay 6m bung dwéi?
Xem d4 bong, ta thuong thiy trong nhitng pha dé phat truc tiép, cic cau thi dung thanh tudong chan
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dé bao vé cau mon. Luac do, phﬁn 16n ho déu dung hai tay che bung dudi, vi sao?

Nguyén 1a khoang cach giira hang rao chin va vi tri qua bong rat gan. Khi qua bong da di, khong
nhitng lyc rat 1on ma toc d6 ciing rat nhanh, cic cau thi dung thanh hang rao chén c¢6 thé khong phan
ung kip. Trong khoang bung c6 rat nhiéu tang phu quan trong nhu gan, 14 lach, da day, tuy, than...
Hon nita, da va co bip & day lai rit mong. Cau thu bj trang bong khong nhirng bung dau dit doi ma
con ¢6 thé bi tén thuong céc tang phu, chfmg han v& gan, 14 1ach.. Ngoai ra, bo phan sinh duc cua ho
(v6n khong c6 bd phan bao vé) ciing s& bi tén thuong nghiém trong néu trung bong.

Do d6, khi dtng thanh hang rao chin d4 phat, cac cau thi phai ding hai tay bao vé bung. Day 1a
phuong phap hiéu qua dé dé phong bung hoidc duwong vt bi ton thuong.

225. Vi sao khi khat, viéc uéng nwéc néng cé tic dung giai khat tét hon nwée mat?

"Poi thém an, khat thém udng", d6 13 hién tugng sinh 1y binh thuong. Vao mua hé oi birc hoic sau
khi lam viéc nhiéu, co thé ra nhiéu mo hoi, nguoi ta s& cam thay khat, mudn udéng nudc. Nhung diéu
thii vi 13 rat nhidu nguoi cam thiy udng nudc néng giup giai khat tot hon nudc mat.

Nguoi ta s¢ di c6 cam giac khat 1a do khi co thé thiéu nudc dén mot mie do nhat dinh (tirc mét di
khoang 10% luong nudc), hé than kinh s& truyén nhitng thong tin nay 1én dai ndo. Lic do, viéc ubng
nudc mat va nude 4m c6 hidu qua rat khac nhau. Vi nude mat sau khi di vao duong tiéu hoa sé kich
thich niém mac, mach mau da day va duong rudt, khién chung co lai theo phan xa tu nhién, khong
loi cho su hép thu nudce trong da day vao mau. Con khi uéng nuoc ém, niém mac, mach mau cua da
day va duong rudt ¢ trang thai gidn ra, c¢6 loi cho su hap thu nude vao mau. Nhu vay, sau khi uéng
nudc nong, ta s€ c6 cam giac do khat hon.

Do d6, sau khi van dong hodc lao dong ra mo hoi nhiéu, cam thiy khat thi nén ung nhiéu lan bang
nude am (20-30 d6 C). Ngoai ra, viéc thoat mo hoi s& khién co thé mét di mot lwong mudi 16n. Lic
d6, néu chi udng nudc 4m ma khong bo sung mudi thi sau khi nude duge co thé hip thu, chung lai
bién thanh md héi va tiép tuc 1am mat mudi trong co thé, gay réi loan dién giai. Vi vay, khi uéng

nudc nén cho vao mot it muoi.

nhiéu tic gia
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226. Vi sao truée khi vin dong manh, phai van dong chuin bi?
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Su séng thé hién ¢ su van dong. Thong thuong, viéc tham gia thé duc, rén luyén than thé s& giup ich
cho lic cing cua co bip, nang cao cong ning cua tim phdi, ting cuong thé chat. Nhung khi tham gia
thi dau bong da hodc bong 1o, cic van dong vién trude khi ra san déu phai hoat dong chudn bj. Vi sao
can 1am nhu thé?

Nguyén 1a khi co thé phai van dong manh, hé thdng than kinh va co bip ¢ trang thai ciang thang cao
do; dong mach vanh, hé théng ho hép va bai tiét déu hoat dong & muc cao. bé cac co quan trong co
thé dat duoc mutc do nay, co thé phai ¢c6 mot qua trinh diéu chinh tuong Ung. Néu trude khi van dong
manh, cang théng ma khong dugc chuén bi déy du, hé théng mach mau cua tim va hé ho hép khong
thé phan tmg dap tng ngay, cho nén co thé khong thé nao phat huy ky thuat dugc tt nhat.

Con c6 mot nguyén nhéan nita: Vi co bép va cac khép xwong toan than chua duoc trién khai day du,
khi dot ngdt van dong cing thang c6 thé xuat hién cac ching luc yéu, dau moi, co bap thiéu oxy, dé
dan dén bi thuong hodc rach co, chudt rat, tham chi dan dén tai nan.

Vi vay, trudce khi van dong manh, nhét dinh phai khoi dong chuén bi, tudn tu tién 1én, khién cho céc
hé thdng trong co thé dugc diéu chinh dén trang thai sinh 1y tot nhat dé thich tng véi nhing van
dong ddi khang, déng thoi co thé tranh duoc nhiing ton thuong bat ngo.

227. Vi sao lan diu tham gia vin dong manh, co bip thwong phat sinh dau méi?

Nguoi thuong khong hay van dong, mot khi tham gia van dong manh, vi luong van dong nhiéu nén
cuc bo co bép c6 hién tugng dau mai. Bo 1a diéu rét ty nhién. Nhung nguyén nhan dau moi thuc chét
la do dau?

Thong thudng, su dau moi ¢6 lién quan véi luong hap thu, dao thai cta co bap. Vi dy, khi ddu bong
rd, trong qua trinh thi d4u, ta phai chay nhanh, chay nhiéu va lam du loai dong tac; nhu vay, co bap
toan than, dic biét 1a co chan, phai co bop manh va lién tuc. Co bap co bop phai tiéu hao ning lwong
nhiéu, ning luong dugc cung cip nho phan tmg héa hoc cua cac chit xay ra trong co bap.

Céc bién ddi hoa hoc trong co bap c6 hai loai: mot 1a hap thu, dao thai khong co 6xy tham gia phan
tg héa hoc, hai 14 c6 6xy tham gia phan tmg dao thai. Trong phan Gmg khong c6 6xy, cac chat nhur
Ado photphoric, dudng nguyén (1a chat cung cip ning lugng) trong co bap bi phéan giai, dong thoi
giai phong nang luong cung cp cho co bip co bop. Puong nguyén trong diéu kién thiéu 6xy s& phan
giai thanh axit lactic. Khi hdp thu ddo thai c6 6xy, axit lactic bi 6xy hoa bién thanh nudc va CO2;
dong thoi voi qua trinh d6, nang lugng ciing dwoc phong thich. Nhung khong phai tat ca axit lactic
déu bi 6xy hoa ma phan con lai dugc bién thanh dudng nguyén, luu giit trong gan.

O ngudi it van dong, khi ngiu nhién van dong manh, vi thiéu mau cung cép cho co bap nén co bap
thiéu 6xy, axit lactic khong duoc 6xy hoa kip thoi, tich tu lai trong co biap. Luong axit lactic qua
nhiéu s& kich thich céac co quan cam thuy hoa hoc (té chure chiu su kich thich cua cac chit hoa hoc)

trong co bap, hodc chinh sy tich tu clia chat nay gay nén ap lyc tham thau, khién cho td chirc co bap
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hép thu nhiéu nuée, dan dén phu nudc cuc bo, khién cho co bép c6 cam giac dau moi. Hién tugng
nay khong gy hai nhiéu, qua miy hom s& tu khoi. Néu dau moi dit doi, c6 thé tim nudec néng va xoa
bop dé chd dau moi ting tudn hoan mau, giam nhe dan va tu khoi.

Ciing c6 nha khoa hoc cho réng, dau méi 1a do viéc van dong lam cho co bép moi mét, cac thé thit
trong co bép co gian khong déng déu, sinh ra sy rdi loan nhe. Trong trang thai d6, mach mau bi ddn
ép, méau khong luu théng khién cho co bip thiéu oxy. Gap trudng hop do, nén thong qua phan xa
than kinh khién cho co bap thu gidn, hién tugng dau moi s& giam dan.

Vay c6 thé tranh hodc giam nhe tinh trang co bip bi dau méi khong? Mubdn vay, trude khi van dong
phai chuén bj tt, lugng van dong nén tang dan, sau khi két thuc phai lam dong tac thu gian hay xoa
bop. Piéu ndy co thé s& giam nhe hodc tranh co bip phat sinh dau moi.

228. Vi sao viéc an lwong thue tap lai c6 ich cho sirc khée?

Nguoi phuong Nam mot ngay an ba bita, hiu nhu déu bang com, con ngudi phuong Béc lai 14y bot
mi lam lwong thuc chinh. Nhung cac nha dinh dudng hoc lai khuyén ching ta rang: nén in nhiéu loai
luong thuc tap. An ngtl cHc hdn hop tot hon 14 chi &n mot loai. Luong thuc tap 1a ngoai gao va bot mi
ra con dung ngo, cao luong, cac loai dau...

Qua trinh trudng thanh va phat duc, hip thu, do thai va cac chic nang sinh 1y cia con nguoi déu doi
hoi ngudn dinh dudng phong phu, trong d6 ¢6 anbumin, cac loai m&, dudng, vitamin va nguyén td vi
lwong. Mot nguoi trudng thanh mdi ngay can duoc hap thu 80-100 g anbumin, mot trong hon 20 loai
axit amoni ma co thé khong tu hop thanh dugc, phai dua vao sy cung cép cta thuc vat. Viée co thé
thiéu mét loai anbumin nao do6 s& dan dén giam trong luong, co bép co rut, dinh dudng khong tdt. Vi
du: Thiéu nhom vitamin B s& gay ra céc chimg viém than kinh, ngira da, thiéu mau. Hang ngay,
ching ta an com chinh 1a dé hap thu cac loai dinh dudng tir trong thuc pham. Gao va bot mi chi c¢6
thé cung cip cho ta cac hop chat ciia cacbua voi nudce va anbumin, con nhitng thanh phan dinh
dudng khéc thi khong di. Luong thyc tap c¢6 tac dung bd sung nhitng thanh phan con thiéu nay.

Ngo 1a luong thuc phu moi ngudi thudng n. So voi bot mi, ngd khong thua kém mot chut nao vé sd
nang luong, vitamin va khoang chét. Gia tri anbumin ctia né6 nam mirc gitra bot mi va gao. Ngo chira
kha nhiéu axit m& khong no, giup chéng bénh xo ctrng mach mau, dé phong té bao suy lo. Trong
ngd con co cac chét vi lugng nhu canxi, phdt pho, ¢6 1o cho sy phat trién khung xuong va hé thong
than kinh, giam huyét ap. Ngoai ra, ngo con co tién vitamin A, cé tac dung bao v¢ thi lyc va da (ma
trong bt gao va bot mi khong c6). Ham luong anbumin, md va chat sit ciia ngd déu nhiéu hon gao;
n6 lai c6 nhiéu loai axit gdc amin, chira vitamin B d6i dao ma nhiing luong thuc phu khac khdng cé.
Céc loai axit amin trong khoai lang nhiéu ngang v&i gao, c¢6 gia tri dinh dudng cao; ham luong cac
vitamin nhom B va canxi trong khoai ciing cao hon gao. Trong khoai con ¢6 vitamin C va tién

vitamin A.
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Dic diém 16n nhat cua céc loai dau 13 ham luong anbumin rat cao, g'c”ip 2-5 1an so véi gao hodc bot
mi. Trong céc loai ddu con cd chat lysin ma trong anbumin ma cac loai ngii céc khac khong co, tuy
n6 khong co cac loai axit amin thudng gip trong ngii coc.

Qua so sanh, ta théy cac loai luong thuc déu co dic diém dinh dudng riéng. Gao, khoai lang, bot mi
c¢6 luong anbumin cao; ngd nhiéu axit béo khong no va tién vitamin A; cac loai ddu khong nhitng co
ham luong anbumin cao va tdt ma con chira nhiéu loai vitamin B. Can ¢ vao dic diém nay, ching ta
nén phdi hop hop 1y nhiéu loai lwong thyc phu dé bira an day du dinh dudng, thoa man nhu cau phat
duc va bao dam stc khoe.

Hang ngay, chiing ta c6 thé dn com hay bot mi, thém khoai lang, khoai tiy (dé thay thé mot phan
g20). Viéc dn nhiéu luong thyc phy khong nhiing gitip thay d6i khau vi ma con c6 loi cho strc khoe.
229. Vi sao viéc nhai keo cao su lai c6 ich?

Keo cao su rat tt cho sirc khoe khong nhiing ctia tré em ma ca véi thanh nién. Viéce nhai loai keo
nay khong nhiing c6 loi cho sy phat trién cta cac co mat ma con co loi cho ring.

Keo cao su thuc té 1a loai keo rat it duong, co tinh déo va dan hdi cao. Khi nhai keo, cac co mit
khong nhirng phai lam viéc ma mit ring ciing co xat 1an nhau. Ngudi thuong in keo cao su cé ba
diéu loi nhu sau:

- DBé phong siu rang: Trén 50% tré em méc phai bénh sau rang, nguyén nhan chinh 1a khong chi y
gilt v€ sinh miéng, trudc khi ngl con an ngot, lai khong dénh rang, 1am cho céac chét can luu lai trong
khoang miéng va giita cac k& rang. Vi khuan nhan co hoi d6 ma sinh s6i nay nd, ¢ chan ring hinh
thanh nhirng vét den. Néu sau bita an, cac em an mot cai keo cao su thi qua viéc nhai di nhai lai, keo
6 thé cudn troi nhitng thirc an con dong lai gitra cac k& rang, lai kich thich nuéc bot tiét ra. Nudc bot
nhiéu s& co tac dung lam cho miéng sach.

- Lam chat rang: Khi hai ham riang dung luc cin bang dé nhai keo, d6 vira 1a mot su kich thich sinh
ly ddi voi rang lai vira 1a mot sy kich thich co hoc c6 tac dung xoa bop rat tét. N6 1am cho rang chéc,
chan rang khoe, lam chat rang.

- Gilp co mat phat trién: Trong cudc séng hién dai, céc loai lvong thuc tap, luong thuc tho dan dan
bi céc thyc pham tinh ché thay thé. Thirc dn cta tré thuong mém va nho, phan nhiéu khong doi hoi
phai nhai lau da co thé nudt duoc. Nhu vay, cac td chire co mit van dong it, khong dugc rén luyén
thich dang nén phat trién khong tbt. Tinh trang nay kéo dai s& khién tré dé bi thién dau thong khi 16n
1én. Nhung véi nhitng em hay an keo cao su thi tinh hinh s& khac, co mit phat trién binh thuong, co
chéc khoe khién cho bd mit day dan.

Qua do, ta théy keo cao su la loai keo c6 ich. Viéc an no thuong xuyén co 1¢i cho stc khoe. Nhung
cing can chu y, khi an keo tot nhat khong nén nhai mot bén (dé tranh ham va co mat phat trién 1éch),

hoac vura an vira lam bong bong (vi nhu vay vira khong van minh vira mat v¢ sinh).
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230. Vi sao khong nén in cii 4u, ngo sen, cii nin?

O phia nam Trung Quéc c6 mot sd thue vat thuy sinh nhu cu Au, ngd sen, cu nan..., vi thom va ngon,
nhung ngudi an chung dé mic bénh san 14 gimg.

San 14 gimg 14 mot loai ky sinh tring d¢ trimg trong rudt non cua ngudi va bai tiét ra ngoai theo
phan. Vi nguoi mién nam Trung Quéc thudng dung phan twoi dé bon ciy nén trimg san rat dé 1an
vao trong cac ngudn nude. Triang san dudi nhiét do thich hop s& trd thanh au trung 16ng, chui vao
trong con dc. RE cdy cu 4u, ngd sen, ¢t nin 13 nhirg chit dc rat thich n. Khi ¢ séng 6 ré ciy nay
thi 4u trang 10ng trong dc s& chui ra, 1am thanh t6 kén trén ré do.

Thang 7 dén thang 9 hang nam 13 mua thu hoach céc loai thyc vat thuy sinh trén, ciing 1a mua kén au
trung nhiéu nhit. Néu an phai cu Au, ngo sen, cu nan co kén, kén Au trung s€ xam nhap co thé, phat
trién thanh san 14 gimg, sinh séng trong rudt non, gy bénh viém niém mac rudt non, anh huong dén
tiéu hoa. Triéu chimg 1a bung trén kho chiu, khau vi khong tét, ia chay, tiéu hoa khong tot, tham chi
giy suy dinh dudng, mit va tay chan phu thiing, tré em phat trién khong binh thuong.

Do d6, néu an céc loai cu trén, can ludc that chin. Néu an séng thi phdi nhiing qua nudc soi tu 3 dén
5 phut, sau d6 dung dao boc vo; nhit thiét khong duoc an ca vo.

231. Vi sao khong nén an s6?

Nam 1988, & Thuong Hai xuat hién dai dich viém gan A. C¢6 gia dinh tat ca moi nguoi déu méc
bénh. Trong mot thoi gian, khoa cach ly cua bénh vién khong du chira bénh nhan. HE noi dén viém
gan A 12 mit moi nguoi bién sic. Piéu gi da khién dich viém gan A 1ay truyén rong rai nhu thé? Qua
nghién ctru, nguoi ta da phat hi¢én moi chuyén déu do tinh thich an so gay nén.

So séng ¢ ving bién can, noi rat dé bi 6 nhidm. Trong khu virc nude 6 nhidm, co thé so thuong co
virus viém gan A. Virus nay c6 stc dé khéng rat manh, chiu dugc nhiét 4o 56 do C trong vong 1 gio;
& nhiét d6 100 do C, n6 co thé chiu duoc 5 phut. bé gilt huong vi thom ngon cua so, nguoi ta chi
nhing né so qua vao nudc sbi, sau d6 cho gia vi vao dé an. Tuy nudc c6 nhiét do cao nhung thoi
gian nhiing qua ngén nén virus viém gan A trong thit so van chua mat tic dung; né xam nhép co thé
va gy bénh. Viém gan A lai 13 loai bénh truyén nhidm, n6 khong phat sinh ngay sau khi an so ma
chi c6 triéu chung sau 3-4 tuan u bénh; trong thoi gian do, bénh da truyén qua nhiéu nguoi vi bénh
nhan chua dugc cach ly. Mot truyén mudi, mudi truyén tram, do dé gdy nén dai dich.

232. Vi sao lic nic cut khong nén uéng nwéc?

Thuong thi néc cut phat sinh mot cach dot nhién. Ban vira cam théy phﬁn trén léng nguc bi co giat
ting con rat khé chiu thi miéng da dot nhién phat ra timg tiéng nic. Nac cut phat sinh nhanh va mat
cling nhanh, thudng chi kéo dai may phit. Hién twong nay khong goi 1a bénh. N6 xuat hién vi nguoi
ta &n qua nhanh hodc cudi nhiéu, hit phai khi lanh.

Mot s6 nguoi bi nac cut 1au khéac thuong. Do 1a biéu hién cia moét loai bénh nao dé nhu viém da day,
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chudng bung, da day bi phinh ra, hoac cac bénh vé co hoanh, khi quan.

Trong tat ca cac trudng hop, nic cut déu xuat hién do co hoanh co thit ting dot. Co nay nam giira
16ng nguc va bung trén, cho nén khi né bi co thét thi 1ong nguc rat khé chiu. Vi co hoanh co that
timg 1an dot ngot nén khong khi hit vao xung kich 1én ludi ga c6 hong, phat ra thanh tiéng néc.

C6 ngudi noi khi bi nac cut, néu udng may ngum nudc 4m thi s& khoi nhanh. Thuc ra, khi d6 khong
nén udng nudce vi dé bi sic vao khi quan. D6 1a vi khi quan ndm & phia trudce thuc quan, ca hai déu
bét dau tir cd hong. Phia trudc khi quan c6 mot xwong syn. Khi ta nudt, khi quan nang 1én, do d6
miéng khi quan dugc xuong sun nay day lai, nudc hodc thirc an nho thé ma di vao thuc quan, roi
Xuéng da day. Khi ta thd, miéng khi quan m¢é ra. Do khi néc cut, ta khong chu dong khéng ché duoc
khi quan nén rat d& bi sdc, nude vao khi quan gay nén ho sdc hoac tic tha.

233. An hoa qua ca vo c6 tot khong?

Nhiéu ngudi trude khi an hoa qua khong rira sach, chi dung tay chui qua. Diéu d6 khong tét.

Trudce kia, nhidu nguoi cho rang hoa qué la ngudn dinh dudng phong phu, chit dinh dudng trong vo
khéng it, nén an ca vo thi tot hon. Cho dii vé clia mot s6 qua rat khé dn nhung khong it nguoi van tan
dung (nhu ngdm vo quyt vao nudc dé udng). Thyc ra, 1am nhu thé 1a khong hay. Vi rat nhiéu ving
trén dat nudc ta, nguoi trong cay thudng phun thude dinh ky dé ngin ngira sau bo. Do d6, v6 hoa qua
kho ma tranh tinh trang nhiém thudc. Néu gdp phai nhirng loai thudc co tinh thAm thiu manh, thim
chi ngam sau vao trong quaqua thi du c6 rira ky ciing khong thé sach.

Vay dbi véi nhitng loai qua khong thé got vo nhu nho, dao, xoai, dai téo... thi 1am thé nao? Ddi véi
nhimg loai d6, trudc hét nén rira qua nudc sach, sau d6 ngdm vao dung dich thude tim d6 10 phat,
ding nudce s6i dé ngudi rira sach rdi méi dn. Thao tac ndy vira c6 thé diét dugc vi khuén trén vo, vira
khir dugc tan du thude thuc vat.

Nhung cuing v6i su phat trién ctia nén nong nghiép hién dai, y thirc bao vé méi trudng ngay cang
tang, nhitng thyc pham khong bi phun thudc va khong nhiém phan hoa hoc sé& ngay cang nhiéu. Loai
thuc phdm nay (bao gdm ca hoa qua) duong nhién sé& tranh duoc tinh trang trén. Néu hoa qua ban
mua vé 1 hoa qua sach, viéc n ca vo s& khong gay tac hai gi.

234. Bui vao mit thi lam thé nao?

Nhiing ngay gié to, di ngoai troi, cat bui rat dé bay vao mat. Vi mat 1a co quan thi giac rat nhay cam
nén du hat bui nhé hon hat cai, ta ciing da cam thay rat kho chiu. Luc d6, mot sé nguoi ding tay giui
mit, hy vong diy bui ra ngoai. Nhung viéc nay dé gy ton thuong cho nhin ciu.

Nhu ta da biét, con mat giébng nhu may anh v6 cing tinh x4o. Gidc mac giéng nhu mét 16p thuy tinh
mong che phia trudc. N6 trong sudt, tron phiang dé cho anh sang di vao tan day mét. Sau khi mat bi
bui vao, néu ding luc giui mat thi 16p thiy tinh nay s& bi rach thanh nhiéu duong, khién cho méit mo

di, nhin khong 1.
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Vay khi mét bi bui thi lam thé nao? Trude hét, ta can loi dung nudc mét. Binh thuong trong mét ludn
c6 nude mat, co tac dung boi tron nhan cu. Khi mit bj bui, nudc mat tang 1én rat nhiéu. Dé nudce
mit cudn troi bui d& dang, hiy nhim mit lai, dung tay ndm mi mét kéo nhe nhang miy lan. Néu lam
céch nay van khong d& thi c6 thé nhd nguoi khac 14t mi mét 1én, ding vai mém hoic bong xoa nhe,
hodc nhung mit vao nudc sach rdi nhap nhay.

Néu sau khi 14t ca hai mi ma khong tim théy bui, nhung mét van co cam giac com x0n thi ¢6 thé bui
da dinh vao gidc mac. Liuc d6, nén dén bénh vién kiém tra, nho bac si xu ly.

235. Hoc xwong thi 1am thé nao?

Hoc phai xwong thi 1am sao? Khong it ngudi c6 thoi quen dung phuong phap dn mot miéng com to
dé kéo xuong di theo. Thuc té phuong phap nay rat nguy hiém bai vi cuc com rat d& khién cho
xuong cang cam sau hon, khong nhiing kho 1dy ra ma con lam cho thyc quan dé bi viém nhiém hoic
thing, gdy hau qua nghiém trong. Do d6, khi hdc xuong c4, nén kip thoi tim cach gip no ra, khong
nén an nudt lung tung.

Néu xuong ca cim vao yét hau, nhin thiy duoc khi mé to miéng thi c6 thé dung nhip dé iy ra. Néu
héc ¢ cudng hong hodc xung quanh xuong sun ludi ga, tu minh kho nhin thay thi nén moi bac si
ding nhip dic biét dé 1ay ra. Néu hoc trong thuc quan thi bac si cling khong nhin thay duoc, phai
chiéu X-quang dé kiém tra. Bénh nhan duogc cho nuét chat can quang, chat nay gap phai xuong sé bi
xuong giir lai, hién hinh rat rd trén man X-quang hi¢n ra rat rd. Nho xé4c dinh chinh xac vi tri cua
xuong, béac si co thé dung dén soi thuc quan dé 1y né ra.

Trong dan gian luu truyén cach uéng dam dé chira hoc. Trong trudong hop khong co thiét bi soi thyc
quén, ban ¢ thé thir phuong phap d6 xem sao.

Pé dé phong hoc xuong, khong nén néi chuyén khi an com (dic biét Ia nhitng bita c6 mon ca) vi viée
vira ndi vira an sé& can trd dong tac nudt binh thudng, rat dé giy hoc.

236. Vi sao ngudi nudi siic vt canh dé bi bénh truyén nhiém?

Cung véi mirc séng khong ngimg dugc nang cao, sic vt canh cling ngay cang quan trong trong cudc
song gia dinh. Viéc nudi meéo hodc ché canh s& ting thém khong khi vui tuoi trong gia dinh; ngudi
gia c6 don nudi stic vat canh sé& thiy cudc sdng d& budn té hon.

Tuy nhién, viéc nudi suc vat canh ciing tiém an mdi nguy hiém vé bénh truyén nhiém. Vi dy, khi nha
ban nudi meo, ban phai dac biét canh gidc voi bénh giun kim.

Giun kim 12 mét loai ky sinh tring do méo truyén sang. Trimg giun ra ngoai theo phan méo, nd
thanh 4u trang giun. Khi xAm nhép co thé ngudi (qua duong tiéu hoa), du tring sé tré thanh giun
kim, bam vao vach rudt dé hit mau. Chung c6 thé theo méu di vao céc co quan nhu nao, tim, gan, co
bap... va sinh s6i ndy nd & d6. Nguoi nhiém giun kim phan déng khong cé triéu chimg rd rang, mot

s6 truong hop xuat hién budu to sau c6. Nhitng nguoi mién dich kém co thé bi viém gan, than, co
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tim va ndo. O phu nir c6 thai, giun kim c6 thé xuyén qua rau dé vao thai, gdy hau qua rat nghiém
trong.

Gidng nhu ngudi, trong rudt méo ciing c¢6 giun diia (nhod hon giun dila cia ngudi). Trimg giun dila
clia meéo sau khi bai xuét theo phan s& gay 6 nhiém thuc an. Ngudi an phai no sé bi bénh; diac biét 1a
tré em sau khi mac bénh giun dlia thuong xuét hién cac chirng kém an, bung truéng, s6t, thiéu mau...
Viéc nudi cho canh cling khong an toan. Néu bi ché dai cén thi hiéu suit tir vong rit cao. Mot vat
nudi khac 13 chim vet ciing d& gy bénh sét anh vi.

Vi sinh vét canh dé& truyén bénh. Vi vy, khi nudi chung phai c6 nhing bién phap dé phong tét nhur
tiém du phong dinh ky, git gin vat nudi sach s¢...

237. An trieng ga nhu thé nao méi c6 lgi cho sirc khoe?

Tring ga 14 loai thuc pham pho thong, giau dinh dudng, dé an, lai ré, do d6 dugc nhiéu ngudi wa
thich.

C6 ngudi cho rang, trimg ga sdng d& hip thu, gia tri dinh dudng cao, bo cho co thé. Thuc ra khong
phai nhu thé. Trudc hét, trimg ga sdng chira nhimg chit khang sinh va men c6 hai cho sy tiéu hoa
ctia co thé. Chung gy thiéu nhom vitamin B. Con & trig ga ludc chin, cac chat khang sinh nay da
bi pha hoai. Hon nita, két cAu anbumin cua trimg ga song rat viing chic nén ty 1& hap thu chua dén
60%, phan con lai déu bi thai ra ngoai. Con anbumin ctia trimg ga chin thi két cdu da long 1éo, d&
duoc co thé hép thu, dat trén 90%.

Ngoai ra, trén vo trimg ga c6 rat nhiéu vi khuan va tring ky sinh trung. Chung di vao trong qua
nhitng 16 nho trén vo trimg, gay 6 nhiém. Con & trimg ga chin, chiing da bi tiéu diét.

Trimg ga vo do t6t hay trimg ga vo tring tot? Tring ga vo d6 mau hong nhuan, vo chic kho v, long
d6 ciing ¢am hon cho nén nhiéu ngudi cho rang dinh dudng ciia né nhiéu hon trimg ga tring. Thuc
ra, lugng dinh dudng ctia chung chang chénh nhau 1a méy. O trimg ga do, ham luong anbumin 1a
12,4%, ham luong m& 1a 11,2%. Con & trimg ga tring, cac chi sé nay lan luot 14 13% va 9,9%.
Nhing thanh phan khac déu tuong duong giita 2 loai trimg.

238. Vi sao choi dién tir qua mirc sé c6 hai?

Trd choi dién tir 13 san pham khoa hoc k¥ thuét cao cép, da tré thanh phwong tién vui choi rat quan
trong trong cudc séng hién dai. DPac biét 1a Brickgame thé tich nho, khong bi thoi gian va khong gian
han ché nén rit dugc hoan nghénh. C6 ngudi cho rang Brickgame birc xa khong manh nhu may tinh
dién to nén anh huong mét khong 16n, thuc té khong hoan toan nhu vay.

Chung ta thudng bét gip mot s nguoi choi Brickgame trén tau hoa, 6 t6, dd choi 1a kéo dai vai
tiéng, con mat dan vao man hinh nho, tay bam lién tuc, rat d& gdy moi mat, cing tay. Néu khong chil
¥ hudng chiéu ciia anh sang va tu thé ngdi ma choi lau, ho s& giam thi lyuc, than kinh cing thang, strc

cha y khong tap trung, din dén tinh than ué oai.
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Déi véi thiéu nhi, viéc choi Brickgame qua muc cang c6 hai vi co thé dang phat trién, mét, khung
xuong va cac co quan khac chura hoan thién phat trién hoan toan. Cang c6 hai hon néu tré danh thoi
gian 1én 16p va 1am bai tap cho trd choi ndy. Nhiéu nghién ctru cho thay, tré em nghién tro choi
Brickgame d& dan dén hoc tap kho khin, mat tinh sang tao va ning luc suy doan, tré thanh nguoi
"may". Lau ngdy, chung s& tr& nén nghién, dc toan bo himg thi va thoi gian vao trd choi. Mot sd
nha hang t6 chuc tro choi con dit giai thuong dé thu hut cac em, tham chi c6 nhitng phong choi con
danh bac; nhiéu trd choi mang ndi dung tinh duc, bao luc, rat co hai cho thanh thiéu nién.

Sy xuat hién tro choi dién tir c6 thé 1am phong phu cudc séng ciia con ngudi, néu do 1a nhitng choi
lanh manh. Tuy nhién, theo khuyén cdo cua cac chuyén gia, du sao ciing khong nén choi dién tir (ké
cd Brickgame) qua mot gio. Sau khi két thuc tro choi nén cho mat nghi, nén tap thé duc cho tay, hoat
dong tir chi dé tranh cac anh huéng c6 hai.

239. Vi sao khong thé c6 nhirng ngudi twéng mao hoan toan giéng nhau?

Tudng mao 13 phan co thé gy chil y nhat cho con ngudi, ciing 13 can cir dé moi ngudi nhan biét va
tim hiéu 1an nhau. Vi sao tuéng mao ngudi ta khong ai gidng nhau? Pong lyc "tao nén" twdéng mao la
gi?

Con ngudi hinh thanh do su két hop cua tinh tring va trimg ctia hai bén b me. S6 luong nhiém sic
thé trong tinh tring va trimg 1a 23 x 2 = 46 cai. Pic trung tudng mao ciia con nguoi do cac gene trén
cac nhidm sic thé quyét dinh.

MJi nhiém sic thé déu co cdu tao va hinh dang riéng. Trén mdi nhiém sic thé co khoang 1250 gene.
Ngay nay, cac nha y hoc cho rang tong sb gene ctia con ngudi & khoang 1-2 triéu. Vi vay, chiing co
thé "ndn ra" vo sd tudng mao, khong nhirng mét, miii, miéng, tai... c6 hinh dang va vi tri khiac nhau
ma khuon mat cting khac nhau; tham chi mét mot mi va méit hai mi cling déu la do nhiig gene di
truyén khac nhau quyét dinh. Ngay ¢ trudng hop sinh d6i, su sap xép gene di truyén trén nhiém sic
thé cling khong hoan toan gidng nhau, chi c¢6 1/70-1/80 kha ning gidng nhau. Do dé, nhitng nguoi
giéng nhau hoan toan c6 thé néi 1a khong co.

240. Cha me thap c6 sinh dwoc con cao 16n khong?

Thong thudng, cha me cao thi con céi ciing cao. Nhung khong thé phii nhan 14 trong mot sb gia dinh
cha me cao nhung lai xuét hién con thép va nguoc lai, nhiéu gia dinh cha me th?ip nhung lai c6
nhiing dira con cao. Tai sao vay?

Thir nhat, nhitng nguoi than cao thuong chiu anh hudng rd rét ctia nhéan t6 moi truong. Khi con
ngudi & thoi ky phat duc, néu gip moi trudng o loi cho sy phat trién chiéu cao (khi hau thich hop,
dinh dudng day du, rén luyén van dong dung mtc...), co thé dé phat trién cao; néu roi vao moi
truong bat loi thi sy phét trién chiéu cao d& bi anh hudng,

Thtr hai, chi€u cao co thé con chiu dnh hudng ctia nhan t6 di truyén. Loai ngudi c6 may gene di
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truyén quyét dinh chiéu cao than thé. Néu cha me truyén cho con nhiéu gene di truyén c6 loi cho
chiéu cao thi con cai 16n 1én sé& cao va nguoc lai.

Toém lai, chiéu cao ctia con ngudi vira chiu anh hudéng cua nhan t§ moi trudng vira chiu anh hudng
ctia nhén t6 di truyén. Vi diéu kién méi trudng ctia mdi ngudi khac nhau, nhan di truyén quyét dinh
chiéu cao bd me truyén cho ciing khac nhau nén chiéu cao ctia co thé con cai 1a muén hinh van trang.
Nhung nhin chung, bd me cao thi con cai phan nhiéu ciing cao.

241. Vi sao ¢6 mdt s6 nguwdi thiap nhé?

C6 nhiéu ngudi trong khudn mit 16 rang 1a di trudng thanh nhung than thé lai rat thap bé, gidng nhu
mot thiéu nién.

Su sinh trudng va phét duc cta co thé chiu sw khdng ché ciia chét kich thich sinh truéng do thuy nio
tiét ra. Néu chat kich thich nay duoc tiét ra qua nhiéu, nguoi sé to t6; nhung néu trudc thoi ky phat
duc, chat kich thich nay dugc san xuat khong d, co thé s& rat thap bé.

Mot sb nguoi do thiéu chat kich thich sinh trudng nén chiéu cao chi dat trén duéi 1,32 m ddi véi nam
va 1,23 m d6i véi nit. Vi phﬁn dau cta ho van nhu nguoi lon binh thuong cho nén ho c6 hinh dang
khong can xtng. Tuy tri luc ciia nguoi thip bé khong bi anh hudng may nhung véi tim voc nhu thé,
ho gap nhiéu trd ngai trong sinh hoat va c¢6 ap lyc tim 1y to 16n.

Hién céc nha khoa hoc chua xac dinh dugc nguyén nhan tai sao & nhirng ngudi nay, ndo lai khong
tiét ra d chat kich thich, khién ho mac chimg bénh thap bé. Nhiéu nguoi cho rang tinh trang nay do
co thé bam sinh phét duc khong dy du giy nén; c6 ngudi lai cho rang viéc nay lién quan dén chimng
nhiém tring hodc bi ky sinh tring hit mau. Mot s6 ngudi méac bénh nho bé do ndo bi mot khdi u bén
canh chen ép.

Nhimg ngudi thap bé do thiéu kich thich té sinh trudng c6 thé diéu tri bang cach tiém chét kich thich
sinh truong. Néu nguyén nhan gay thap bé 1a khdi u thi trude hét can tim cach chita trj khoi u.

242. Tai sao cac nha khoa hoc phai kham pha bi mit gene di truyén ciia con nguoi?

Céc nha khoa hoc dang kham phé bi mat gene di truyén ciia con ngudi nham v& ra buic tranh chinh
xéc vé di truyén. Khong it ngudi s& hoi, mic du chung ta cong pha duogc cira ai nay nhung n6 s& dem
lai y nghia thyc té gi cho cudc séng nhan loai?

Di truyén hoc hién dai méach bao chung ta ring, gene 1 co sé cua di truyén, do ADN t6 chic thanh.
N6 quyét dinh cac tinh trang cua co thé, vi du ngudi chdu A mit den, ngudi chau Au miat xanh. Mau
sic ctia nhan cau 1a do gene chi phdi.

Khéng nhirng thé, c6 nhiéu bénh con ngudi mac phai 13 do gene di truyén. Bénh nhan di truyén do
mot gene nao d6 bién doi vé két cdu ma gay nén, dién hinh nhét 1a bénh thiéu mau dang té bao ludi
liém. Con bénh do nhiéu gene di truyén 13 do két cdu nhidu gene bién d6i gay nén, vi du nhu khéi u,

cao huyét ap...
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Chinh vi vay, néu nim vimng két ciu tig gene trong co thé va tinh trang hodc bénh tit trong ing véi
n6 thi cho du con ngudi mic bénh gi cling chi can khic phuc dugc gene twong tmg 1a tim duoc
phuong phép chita bénh. Vi vy, cac nha khoa hoc dang khao khat dich dugc bi mat gene.

243. Bénh di truyén phat sinh nhw thé nao?

Trong quan niém cua ngudi xua, bénh di truyén c6 lién quan téi co quan sinh duc. Cling voi sy phat
trién ctia sinh vat hoc phan tir hién dai, loai ngudi di c6 nhan thirc su sic hon dbi voi bénh di
truyén. Ngdy nay, ngudi ta cho rang bénh di truyén co thé do cha me truyén lai, ciing c6 thé khong
phai tir cha me dé 1ai. Vi du, bénh bAm sinh ngu dan vira 6 thé do gene bi bién d6i, cling ¢ thé 1a
bénh di tmyén, tirc 1a tir bd me truyén lai. Nhung bénh ung thu ma moi nguoi déu so lai khong phai
do bd me di truyén, ma 13 do gene bién ddi trudc anh hudng ciia méi trudng.

Bénh do gene c6 thé chia lam 3 loai 16n: bénh di truyén don gene, bénh nhiém sic thé, bénh di truyén
da gene.

Bénh di truyén don gene do mot gene nao d6 phat sinh bién d6i ma gay nén, thudng dan dén su rdi
loan hép thu, dao thai hoac phat duc cua co thé. B6 me ctia bénh nhan xem ra rat binh thuong, nhung
trén thuc té déu mang nhitng gene gdy bénh ¢ dang tiém an. Lic d6 goi "Di truyén c6 tinh tiém an".
Ciing c6 truong hop bd me bénh nhan ciing phat bénh, goi 1a "di truyén hién r3". Bénh don gene ¢
rat nhiéu loai: thiéu mau dang ludi 1iém, bénh mau nhém A, mi mau do...

Bénh nhiém sic thé xut hién do thira hodc thiéu nhiém sic thé. Mic du day nhiém sac thé nay déu
c6 cac gene binh thuong nhung bénh nhan van xuat hién ching tong hop duong thi (bam sinh ngu
dan).

Bénh di truyén da gene kha phtic tap, do nhiéu gene gay nén. C6 liic tit ca cac gene déu binh thudng,
nhung tong hop céc gene nay trén mot co thé nao d6 lai lam xuét hién bénh chimg nghiém trong, vi
du nhu bénh tim, khdi u, bénh dong mach vanh... Loai bénh nay cling chiu anh huong cia moi
truong, phuong thirc sinh hoat ¢4 nhan va diéu kién ngoai gidi.

Bénh di truyén lam t6n hai nghiém trong dén loai nguoi, dac biét 1a gia dinh cua bénh nhan. Theo
thdng ké,1/3 sb tré dén diéu tri tai khoa nhi c6 lién quan dén bénh di truyén. Trong céc ca tir vong &
tré em tir 15 tudi trd xudng, bénh di truyén chiém phan 16n.

Ngay nay, loai ngudi van chua c6 bién phép chira tri hiéu qua ddi véi loai bénh nay; do do, vi¢c chan
doan va dy phong sém 1a v6 cling quan trong. Vi du: Cam két hon giira nhitng nguoi ¢6 quan hé
huyét thong gan; truée khi két hon va sinh dé phai kiém tra va hoi han vé di truyén dé sinh con tdt;
dbi voi nhitng thanh vién trong gia dinh dé méc bénh, can tu vin som dé dé phong...

Nho sy phat trién ctia y hoc hién dai, té bao hoc va sinh vét hoc phén tir, con ngudi ngdy cang hiéu
biét siu hon nguyén nhan giy cac loai bénh nay. Céac thanh qua nghién ciru khoa hoc da dua lai

nhitng bién phéap c6 hiéu qua dé chan doan va du phong bénh di truyén. Chita bénh bing gene di
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truyén ciing 1a phuong hudng chi yéu cta y hoc va sinh vét hoc hién dai.

244. Gene di truyén vén tay la gi?

Van tay 1a tir chi cac hoa vin trén da ddu ngon tay. Chiing c¢6 vé khac nhau khong nhiéu, nhung thuc
ra la thién bién van hoa. Mii dén ngay nay, nguoi ta vin chua phat hién ra hai nguoi ¢6 van tay hoan
toan gidng nhau trén thé gidi ndy. Chinh nho dic diém d6 ma canh sat c6 thé thong qua viéc giam
dinh d4u van tay dé lai trén hién truong dé tim ra toi pham, xac nhan pham nhan la ai.

Nhu ta da biét, giira nhitng nguoi khac nhau, gene di truyén trong co thé tuy cin ban giéng nhau
nhung van c6 sy khac biét nhiu hay it. Co thé noi, giéng nhu vén tay, trén thé gidi nay khong ton tai
hai nguoi c6 gene di truyén hoan toan giéng nhau, ngay véi ngudi sinh doi ciing c6 sy khac biét nho
nho. Cac nha khoa hoc ¢6 thé can ¢t mat ma di truyén, qua xu ly dac biét dé nhan biét hinh v& nao
d6, nhin vao d6 gidéng nhu nhirng hinh mat ma den tring dan xen nhau, d6 chinh 1 gene di truyén
van tay.

Gene di truyén van tay gidng nhu van tay, s& giup d& canh sat pha 4n rat tt. Trinh d6 k¥ thuat ngay
nay c6 thé tir mot giot mau, tr mQt cay toc, mot chit nude bot dé tim ra dugc nhan di truyén van tay.
Vi du khi toi pham vat 16n v6i ngudi bi hai, rat c6 thé bi say s6t da, tham chi dé lai vét mau ¢ hién
truong. D6 chinh 1a dau mébi quan trong dé canh sat tir 6 tim ra gene di truyén van tay, sau do tién
hanh kiém tra mau d6i v6i nhitng nguoi bi nghi ngd. Mot khi phat hién duoc gene di truyén thong
nhat, nguoi ta c thé xac dinh dugc ai 1a toi pham.

245. Tré em sinh trong 6ng nghiém cé phai 16m 1én trong d6 khong?

Noi dén tré em sinh trong 6ng nghiém, hau nhu ai cling nghe biét, nhung khong phai ai ciing hiéu rd
tré em dugc sinh trong dng nghiém nhu thé nao. Rat nhiéu nguoi cho rang tré em c6 thé duoc nudi
16n trong 6ng nghiém. Thuc ra d6 1a cach hiéu rat sai. Vay tré em sinh trong 6ng nghiém thuc chit 1a
nhu thé nao?

Céc nha khoa hoc cho chiing ta biét, k¥ thuat thu tinh trong 6ng nghiém bao gom hai phan chu yéu:
d6 14 thy tinh bén ngoai co thé va doi ciy phdi thai. Phan dau tién hanh trong dng nghiém, phan sau
1a doi phoi thai cdy vao trong tir cung ngudi me dé thai phat trién dan 1én.

Sy ra doi "tré em dng nghiém" dai thé can phai kinh qua miy quaé trinh sau: Trudc hét, bac si dung
thudc dé gitip nguoi me rung trimg ding thoi gian yéu cau, sau d6 duing mot khi cu dic biét cho vao
bung ngudi me dé 14y trimg ra. Tiép theo, bac si cho trimg vao dung dich nuéi trimg, chd khi tring
hoan toan thanh thuc méi cho tinh tring da qua xir 1y vao, dé cho tinh tring va trimg thu tinh trong
dng nghiém, cht khong phai trong co thé nguoi me, ma hinh thanh trimg thu tinh.

Luc nay, trang thy tinh duoc ngam trong dung dich nudi dudng va bat dau san sinh, phéan chia té bao.
Mot trimg thy tinh phan chia thanh hai, hai thanh bon, b6n thanh tam..., dan dan phat trién thanh phoi

thai nho nhoi. Dén giai doan nay, béac si dwa phdi thai doi vao tir cung nguoi me. Thai 16n dan dén
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lac tré thanh hai nhi.

K¥ thuét sinh trong dng nghiém chua yéu dugc thuc hién ddi v6i nhitng nguoi phu nir bi tic éng dan
trimg va nhitng nguoi chong ma chét va luong tinh tring c6 van dé, khong thé ty nhién c6 thai dugc.
Sy ra doi cua k¥ thuat nay dd dem lai hy vong va hanh phuc to 16n cho nhiing cip vo chdng bi bénh
vo sinh.

246. Con nguoi c6 thé tw nhan ban minh khong?

Con ngudi phuc ché minh, sinh ra mot ngudi nhan ban gidng nhu minh? Cung véi sy ra doi cta clru
Doly, diéu nay c6 vé sé& tré thanh hién thyc. Néu xét vé mit Iy thuyét, da nhan ban dugc ctru Doly thi
cling co thé nhan ban duoc trau bo, con nguoi. Clru va nguoi déu la dong vat c6 vu; vay k¥ thuat
nhan ban vé tinh ctru ciing c¢6 thé dung dugc cho ngudi.

Tuy nhién, d6i v6i van dé nhan ban con nguoi, hién nay gidi khoa hoc dang tranh luén chua dut.
Nhitng ngudi tan thanh cho rang, viéc nhan ban nguoi thanh cong 14 mot may mén to 16n dbi voi
nhiing cip vo chdng vo sinh. N6 ciing md ra mot bau troi rong 16n vé ngudn cung cap cac co quan
thay thé. Viéc thuc nghiém k¥ thudt nhan ban vo6 tinh con thé hién mo uGe "truong sinh bat 130" cua
mot s6 ngudi. Khi cude doi ctia mot ngudi di dén tan cing, ho c6 thé nhd cac nha khoa hoc nhan ban
minh.

Nhitng nguoi phan dbi nhan ban vo tinh ngudi ciing dua ra nhiéu 1y do. Ngudi da nhan ban thanh
cong clru Doly timg cho biét, ong da ding dén ba ciru me gid, voi tong cong 277 trimg; trong do chi
29 trimg phat trién duoc dén giai doan c6 thé ciy; qua nhiéu xt 1y ctia k¥ thuat ma cudi cung chi c6
duge mot con clru. Néu lam thi nghiém nhur thé trén con ngudi thi s& gip rat nhiéu kho khan va phién
phirc chua thé luong hét dugc. Chi riéng vé trimg ma noéi, mot phy nit trong thoi ky sinh ¢é mdi
thang chi rung mot trimg; kha nang nhan ban vo tinh trimg nay thanh cong 1a rét it; cho nén phai co
rat nhiéu phu nit tham gia thi nghiém thi méi thanh cong duoc.

Céc nha khoa hoc cho rang, viéc dung phuong phéap v tinh dé san sinh ra con ngudi sé& khién cho
loai nguoi mét di tinh da dang vé di truyén, dan dén pha hoai sy sinh ton ctia loai ngudi. Nhan ban
vo tinh ngudi 12 sy xAm pham "quyén loi vé gene di truyén doc 1ap" clia ca thé sinh ménh d6. Con
ngudi nén yéu mén hinh thire sinh ménh déc déo ctia minh, ciing nén tiép thu su tir vong tu nhién cta
ca thé. P6 1a sy bao vé dic trung c4 tinh va ton trong nhan cach ctia minh.

Ngoai ra, cac nha xa hdi hoc con cho réng, nhan ban vo tinh nguoi [ mot sy ddi 12p manh mé ddi véi
luan 1y, két cau gia dinh va trat tu xa héi hién c6, danh mét di tinh than truyén théng, trach nhiém gia
dinh va nghia vu x4 hoi... Tat ca nhimg diéu nay dua lai tac hai khon luong.

Trong cudc tranh ludn ram rd nay, tiéng noéi cua nhimg ngudi phan ddi chiém dia vi chi dao. Nam
1997, T6 chirc Khoa hoc gido duc cua Lién hop qubc di tién hanh dai hoi & Phap, thong qua van kién

ve chuan muc dao dirc vé chi dao nghién ctru di truyén. Pai hdi ndy da ra "Tuyén ngon di truyen
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Nhan loai" yéu cdu cAm nhan ban vo tinh ngudi va nhitg hanh vi nghién ctru khoa hoc khac lam ton
hai dén quyén loi va su t6n nghiém cua con ngudi.

247. Con ngudi vi sao biét xdu h6?

C6 mot s6 nguoi khi giao tiép véi nguoi khac, dic biét 1a véi ngudi la, thiy gido hodc nguoi 16n tudi,
thudng cam thdy xdu ho va so hai. Ho thuong 1ap bap, ndi nho, tham chi c6 lac noi khong ra 1oi. Tai
sao vay?

Trudce hét, d6 12 vi nguyén nhan tam 1. Ngudi hay xau hd thuong cam thiy minh yéu dudi va vo
cung ty ty. Trong d6, ¢ nguoi thiéu long ty tin, qua lo ling 1 minh s& dé lai 4n twong khong tét cho
nguoi khac, luon lo sg nguoi khac khinh minh. C6 nguoi trong giao tiép gap phai trc tro, tir do tre
nén thiéu manh dan.

Thir hai 1a nguyén nhan vé sinh 1y. Phan mg sinh 1y khi xau ho hoan toan gidng nhu trang théi cing
thang: tim d4p nhanh, co bap cang thang, ham luong cac chat kich thich trong mau va trong nio ting
cao. Luc do, nhip tim r6i loan, mat do, tay run, tham chi toat md hoi.

Thir ba 12 nguyén nhéan vé xa hoi. Khi Lam Dai Ngoc trong "Hong Lau mong" vira dén Gia phii thi
rat then thung e ngai. Hinh tuong nay dugc cho 1a dién hinh ctia nir tinh, nhan dugc sy dong cam cua
x4 hoi. Theo mot diéu tra & Nhat Ban, da s6 nguoi duoc hoi dén cho rang, pham chat nén ¢ ctia nam
gi6i 14 tinh cwong nghi; con pham chat nén c6 ctia phy nir 1a tinh diu dang, ma xau ho 1a mot biéu
hién.

Lam thé nao dé khac phuc tim 1y xau hd? Thir nhét, phai ting cudng long tu tin, khang dinh dy du
chd manh cia minh, khuéch truong chd manh, tranh chd yéu. Thtr hai, phai tranh thu co hdi tranh
ludn (trudc d&, sau kho) dé rén luyén. Vi dy: Chu dong phét biéu trude nhiéu ngudi quen biét, sau do
mé rong pham vi va ting thém d6 kho; cudi ciing 14 phai tiép xtc nhidu véi nhitng ngudi co tinh

cach cé1 md, lac quan, nhiét tinh dé c6 o1 cho viéc khac phuc tam ly xau ho.
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