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LOLMO DAU

Tai sao mot ngay lai bat dau vao budi sang?

Tai sao nguoi gia nhé qua khit ma quén hién tai?

Tai sao khi troi mwa ngudi ta nga rat ngon?

Tai sao c6 ngwoi lai noi trong lic mo?

Tai sao c6 gidc mo nhé dugce rét ro, nhung c6 gidc mo khong nhé dugc

N

gi?
Tai sao khi vira tinh day ta cAm thay toan than ué odi?
Tai sao chiing ta khéng thé dong thdi lam hai viéc?
Tai sao lic cang thang lai hay mudn di vé sinh?

Nghi ngoi sé dnh hwdng dén tri nhé chang?

Tai sao vira di vira n6i chuyén lai khong mét?

Tai sao c6 ngwoi lai khéng phan biét dwgc mau sac?
Tai sao nwdc mat lai c6 vi man?

Tai sao hai mat lai hoat dong cung nhau?
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Tai sao mat ching ta khong sg lanh?

Tai sao mat can thi lai ¢6 "can thi that va "can thj gia”?
Tai sao can phai thw gian thwong xuyén?

Tai sao c6 ngwoi cwdi lai chdy nwdc mat?

Tai sao thwdng xuyén nhin mau xanh lai c6 1gi cho mat ctia ban
Mat c6 thé cidy ghép dugc khong?

Bénh mu dém la gi?

Tai sao khi boi lai phai deo kinh bgi?

Tai sao khéng dwgc dung tay dui mat?

Tai sao chiing ta lai c6 thé nghe duwgc am thanh?

Tai ngwoi cé thé nghe dwgc nhitng 4m thanh gi?

Tai kéu ong ong la tai lam sao?

Tai sao khi nhin thay tau hoa di dén ban lai ha miéng?
Ngudi bi diéc thwong bi cdm c6 ding khong?

Miii va mom déu c6 thé hit thd, tai sao lai can mdi dé tha?
Tai sao lai c6 ngwoi dé bi chdy mau cam?

Tai sao cat toc lai khong cam thay dau?

Tai sao ngudi tré tudi cling cé téc bac?

Tai sao c6 ngwai toc bi rung thanh tirng mang?

Tai sao dau chiing ta lai c6 gau?

Tai sao 16ng may cua ching ta khong moc dai nhw téc?
Tai sao cé ngwoi téc thang va c6 ngudi toc xoan?

Tai sao xia rang lai la th6i quen xau?

Nha chu hinh thanh nhv thé nao?

Tai sao moi lai bij tim tai?

Khi uéng thubdc, vi tri nao trén lwdi cam thdy dang nhat?
Amidan c6 thé cé, c6 thé khong?

Tai sao c6 ngwdi trén mat lai n6i mun tri’ng ca?

Tai sao mun tring ca khu tam giac khong dwgc nan?
Ban c6 biét ciu tao ctia da khong?

Tai sao chiing ta lai bi n6i da ga?

Tai sao da lai bi nut né?

Tai sao tay bi lanh cong thi khong dugc ho lén Iiva ngay?
Tai sao tay chan ngam trong nwdc lau sé bi bgt nhat?

Tai sao co thé lai ra mo6 hoi?

Mo hoi chinh la nwéc chang?

Mau cdu tao nhw thé nao? Cé phai né 1a chat liéu nhué6m mau hong ?
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Mau trong co thé tir dau dén?

Tai sao mau lai c6 thé di chuyén dugc?

Oxy lam thé ndo vao dwgc trong mau?

Tai sao mau tw dong dong lai sau khi da bi rach?

Tai sao phdi truyén mau cung nhém?

Tai sao khi ditng thang chan khong bi tu mau, con khi dau chic xudng
dwdi, méu lai chdy don vé phan dau?

Tai sao khi cdi nhau mat lai dN

Tai sao khi ng6i day dot ngdt dau sé bi choang?

Tai sao ng6i lau chan bj té?

Tai sao phdi thwong xuyén cat mong tay?

Mong tay dai nhw thé nao?

Tai sao xwong lai cing?

Tai sao chiéu cao cua ching ta vao budi sang va budi t6i lai khong giong
nhau?

Tai sao sau khi xwrong bi gay lai c6 thé lién lai?

Tuw thé ngt thé nao la khoa hoc nhat?

Co phdi ngwroi gia ngay cang thap di khéng?

Tai sao c6 ngwdi c6 hon mudi ngon tay?

Con nguoi c6 dudi chang?

Tai sao tay lai khéo léo, linh hoat hon chan?

Tai sao cac ban gai khong nén di giay qua c

Mot ngay co thé ching ta can bao nhiéu nwéc?

Con nguai tai sao lai can phdi uéng nwdc?

Nhiét do binh thwong cta co thé la bao nhiéu?

Tai sao trong co thé ching ta luén cé nhiét d6?

Tai sao con ngudi lai bi sot?

Tai sao ching ta cdm thady mét mai?

Tai sao té bao la don vi chitc nang co ban?

Co phai tat ca vi khuan déu c¢6 hai cho co thé?

Ban da nghe n6i dén "hat tw do" chwa?

Tai sao vao mua hé trong lwgng co thé lai gidm xudng?

Tai sao bung déi lai khong thé gidm béo?

MG la chat c6 hai chang?

Tai sao ca ngay khong lam viéc nhung van cam thay doé

Co phdi cang béo cang khée khong?

Tai sao khi danh nhau, bi ddnh vao bung lai nguy hiém?
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Ron 6 tac dung gi?
Tai sao khéng dwgc nhin di tiéu?
Tai sao khi cang thang, tim chiing ta lai dap nhanh?

Tai sao tim cua tré em dap nhanh hon tim nguwdi 16n?
Tai sao ching ta c6 thé bat mach dwgc tit vi tri co tay?

Tai sao c6 mdt s6 nguwdi khi ngu lai bi chdy nuwéc dai?

Dich nuwéc bot c6 phai la nwéc khong?

Tai sao khi bi ndc khéng nén uéng nwdc?

Tai sao khong thé cat bo gan hoan toan?

Tai sao sau khi an xong lai cAm thdy am?

Thitc an ma ching ta an vao bién di d

Nguoi ta 6 thé an khi 16n ngwroc ngwdi khong?

Tai sao khi an khong dwgc an qua nhanh?

Tai sao ndi da day 1a mot chiéc tii 16n biét van dong?

Tai sao chiing ta khéng thé khong ché dugc sw co bop cuia da day?

Dich da day tai sao lai c6 vi chua?

Cai gi quyét dinh gidi tinh nam va nir?

Bao thai sinh doi thi gibng nhau nhw dtic sao?

Tai sao con nguoi lai gia?

C6 phéi khi chiing ta thd ra déu la cacbonic khéng?

Tai sao khong khi ¢6 thé lvu thong qua phoi?

Tai sao c6 ngwoi khi ngu lai ngay?

Ban c6 biét am thanh hong duwgc sinh ra nhw thé nao khéng?

Tai sao hoat dong ho hap cia ching ta dwgc mot cach nhip nhang?

Tai sao mua dong an thit, tring lai cdm thdy am hon?

Tai sao an nhiéu cé lai tot?

Tai sao an nhiéu rau twoi cé 1gi cho co thé?

Tai sau mua dong nén dn thitc an c6 nhiéu dau con mua he lai khong nén
an thic an nhw vay?

Tai sao khong nén thuwong xuyén dn mon an chién ran?

Tai sao bita dan sang quan trong?

An vit c6 t6t khong?

Tai sao trede khi di nga khong nén an vat?

Tai sao treedc khi ngn phdi dung nwéc am riva chan?

Ngu trwa c6 ich 1gi gi?

Tai sao tam bang nuwéc lanh c6 1gi cho sitc khée?

Tai sao khi mét méi, tdm xong ta thdy tinh than sang khodi?
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Tai sao sau khi bi 16ng nwéc girng c6 thé phong ngira cam?

Tai sao sat, canxi lai quan trong doi vGi co thé?

Tai sao tré em can phai ddm bdo ngu day dua?

Khi thoi tiét lanh tai sao chiing ta lai cdm thay run?

Tai sao bénh HIV/AIDS dang sg?

Bénh HIV/AIDS lay truyén qua con duong nao?

Bénh ung thw c6 thé di truyén duwoc khong?

Thanh nién trong thd ky day thi cé nhitng thay d6i sinh 1y gi?

Tai sao no6i thoi ky day thi 1a thdi ky quan trong ctia sy phat trién tri tué?

Tai sao thanh thiéu nién cling mac bénh nhiém m& mau?

Tai sao trong giai doan day thi giong ndi ctia ching ta thay d6i?

Tai sao trong thoi ky day thi, cac ban gdi lai hay bi thiéu mau?

Van dong trong nhitng ngay néng, can bo sung n

Tai sao khi van dong nhip th@ lai tang nhanh?

Tai sao khong dvgc chay dai khi déi bung?

Tai sao khéng dwoc uéng nwdc ngay sau khi van dong?

Tai sao sau khi hoat dong thé thao xong khong nén tam nwdc néng?

Tai sao khi vira an no xong khong dugc van dong manh ngay?

Tai sao ching ta khong cam thdy doéi trong khodng thdi gian ngan sau khi
van dong?

Tai sao khong nén van dong nang trudc khi di nga?
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1.OI MO PAU

Thé ky XX la thé ky cta sy phdt minh manh mé vé khoa hoc ky thudt. Viéc
phdt minh ra mdy bay, sdn xudt 6t6 céng nghiép héa véi quy mé Ién va xdy
dung duong cao téc da rit ngdn khodng cdch giira cdc khu vuc va tdc quoc
gia; viéc phdt minh ra Pénéxilin, tiém chung pho bién cdc logi vdc xin phong
dich, lam cho con nguoi thodt khéi nhitng loai bénh truyén nhiém da uy hiép
nhan logi hang van ndm nay; viéc phdt minh ra va pho cdp mdy diéu hoa,
mdy gidt, tu lanh, truyén hinh... dd rat tién lgi va cdi thién cudc séng vdt chat
cua con nguoi; viéc phdt minh ra quang tuyén va dién thoai di dong, sy’ xudt
hién ctia mang Internet dd nhanh chong néi lién con nguoi trén khdp thé gidi
vOi nh nhanh chéng; viéc hoan thanh céng trinh "to gien" dd mé rong nhdn
thttc ctia con ngudi nhitng tdng sdu ctua sinh ménh; viéc xdy dung va phdt
trién cua nganh hang khéng da dua tdm mdt cua loai nguoi vuon tdi noi sdu
thdm cta vii try. Tdt cd nhitng diéu do khong nhitng da lam thay doéi phuong
thitc sdn xudt, co cdu kinh té va phuong thitc sinh séng cua con nguoi, no
ciing lam thay doi nhdn thitc ctia con nguoi doi vdi thé gidi khdch quan, xdy
dung cdc quan diém khoa hoc hoan toan maéi. Nho do, su’ phdt trién khoa hoc
ky thudt va sdn xudt trong 100 ndm cua thé ky XX da vugt qua tong hgp may
nghin ndm phadt trién tw khi lich st loai nguoi cé van ty dén nay, nhung dong
thoi cting gay ra mot loat nhirng hdu qua tai hai nhw pha hoai moi truong
sinh thdi, nhiéu loai sinh vdt bj tuyét ching... Con nguoi cudi cung cling da
nhdn thitc duoc, viéc khai thdc mang tinh “cudp boc" déi voi dai tw nhién sé
chiu su trirng phat nghiém khdc. Chi c6 song hai hoa véi tw nhién mdi co thé
dat dwgc muc tiéu phdt trién bén virng, vita khéng lam hai tw nhién va moi
truong vira khéng uy hiép s sinh ton cta nhdan logi va sw phat trién ctia thé
hé tuong lai.

Thé ky XXI sé la thé ky ma khoa hoc ky thudt phdt trién nhuv vii bdo va
toan cau hod kinh té tri thirc. Dya trén nén tdng cua céng nghé cao, cong
nghé thong tin, cong nghé sinh hoc va céong nghé gien sé co sy dot phad va
phdt trién mai.

Chiing ta da tién hanh thanh coéng cong cubéc doi mdi va da dat duoc
nhirng thanh twu hét stic to I6n va ruc rd. Nhung so sdnh véi thé gidi va khu
vuc thi con nhitng khodng cdch rat I6n, ddc biét la véi cdc nwdc phdt trién
trén thé gidi. Bdng va Nha nudc ta da coi gido duc va dao tao, khoa hoc va
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cong nghé la chinh sdch hang dau, nham thuwc hién muc tiéu dan giau, nuéc
manh, xd hoi cong bdng, dan chi, van minh, di 1én chii nghia xd héi. P6 la y
tuéng va sy nghiép to 16n ma moi nguoi dan Viét Nam phdi ra sttc no luc
thuc hién thanh cong. Pdc biét, thé hé twong lai mdi la nhitng chu nhdn
twong lai cua dat nudce. “Tré em hém nay, Thé gidi ngay mai” .>Véi y nghia
do, trong thanh thiéu nién, chiing ta can hudng dan va gitp dé ho co hitng
tht va chi huéng tim toi, hoc héi cdc tri thirc khoa hoc, ph6 cdp nhitng kién
thttc mdi nhat, boi dudng tinh than khoa hoc ndm vitng phuong phdp khoa
hoc. Bdy khong chi la ndi dung va nhiém vu quan trong cta gido duc nha
trvong ma toan xda héi bao gém gidi khoa hoc, gidi xuat ban phdi hét stic
quan tam.

Sv phdt trién nhw vii bdo ctua khoa hoc ky thudt hién dai ddt ra yéu cau
rdt cao d6i v&i nganh gido duc. Muc dich ctia gido duc hién dai la truyén thu
nhitng tri thifc va ky ndng can thiét cho céng viéc va cudc séng, quan trong
hon la lam cho con nguoi cé du cdc quan diém khoa hoc va tinh thdn khoa
hoc, ndm vitng va vdn dung cdc phuong phdp khoa hoc. Dé di sdu tim hiéu va
nhdn thirc mét cdch toan dién thé gidi da biét va chua biét, con nguoi can co
cdc tri thtrc khoa hoc rong vé nhiéu phuong dién.

Chinh vi vdy, dé tdng cuong to chdt toan dién cung cdp nhitng tri thic,
kién gidi mdi cho thanh thiéu nién, chuing t6i da bién dich by sach Kham phad
thé gioi khoa hoc tir nhiéu nguén tw liéu ctia nwdc ngoai ma chu yéu la tir
cubén Nhirng van dé khoa hoc ky thii ciia NXB Khoa hoc ky thudt Thién Tan,
Trung Quoéc - 2004. Hy vong rdng, vdi noi dung cé thé goi la phong phu
chinh xdc, dé hiéu, b6 sdch sé gianh duwgc sv yéu thich cua déng ddo ban doc.

NGUOI BIEN DICH
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Tai sao mot ngay lai bat dau vao buoi sang?

Nguoi xuwa thuwong néi: "Mot nam bat dau vao mua xuan, mot ngay bat
dau vao budi sang". Xét tir goc dé khoa hoc, ban biét tai sao mot ngay lai bat
dau vao budi sang khong?

Budi sang thitc day, moi nguoi thuwdng cam thay khong khi rét trong lanh,
dé chiu, chi muon hit thd sdu mot cai, tinh than phan chan, dau 6c thoai mai,
lam bét ¢t viéc gi ciing thdy dé dang hon nhiéu. Lic nay néu doc sach, ban sé
thdy rat hiéu qua. Nhung, tai sao lai nhw vay?

Nguyén nhan bat dau tiv ndo. Moi hoat dong trong ngay cua chiing ta luén
lu6n phéi dung dén bo ndo. Vo ndo khong ngirng ti€p nhan cac loai kich thich
khac nhau va phai dwa ra nhitng phan tng twong t*ng. Cong viéc qua ban ron
sé khién cho bo ndo dé bi mét moi va nay sinh tc ché. Khi trung khu than
kinh ndo bi &c ché mang tinh bado hd, hiéu qua cong viéc sé giam sut, biéu
hién r6 nhat la tri nhé kém, dau 6c moéng lung, khéng thé dwa ra dwgc nhitng
phan doan chinh xac. Nhung tat ca nhitng biéu hién nay tuyét doi khong xuat
hién vao budi sang sém. B&i vi qua mot dém bod nao dwgc nghi ngoi, co thé
hoi phuc sttc khoé, tan bién hét mét maéi, gidi tod c ché. Lic nay, ndo & trong
trang thai thodi mai nhat, hitng thu nhat, tri nhé tot dé dang tiép nhan nhitng
kich thich ti* bén ngoai. Vi thé cac cu méi n6i "mot ngay bat dau vao budi
sang".

Chung ta phdi hoc cach tan dung khoang thoi gian quy bau vao budi sang.
biéu nay khong cé nghia la hiéu qua hoc tdp vao budi chiéu va bubi t6i la
khong tot. Chi can ban cha y két hop hai hoa gitta lao dong va nghi ngoi, sap
Xxép cong viéc, hoc tdp mot cach hgp 1y, danh cho ndo mot khodng thoi gian
nghi ngoi thich hgp, nhw nghi trwa, giai lao gitta gio 1én 16p v.v... ban van c6
thé dat duwgc hiéu qua nht mong muon.
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Tai sao nguoi gia nhé qua khir ma quén hién tai?

Nhitng nguwdi cé tudi tri nhG thuwong khong duoc tot. Bay la chuyén binh
thwong. Nhung, biét ban c6 phat hién ra, khi nhac dén nhitng chuyén trong
qua khw, nguwoi gia dwong nhw nhd rat ro, thdm chi cd nhitng chuyén ma
chung ta cdm thay rat nhé nhat ho van nhé nhw in. Tai sao lai nhw vay?

biéu nay co6 lién quan dén chitc nang ctia ndo. Ndo cling giéng nhu mot
thw vién, cac sy viéc ma ching ta nhin thdy hang ngay déu dwgc phan loai,
sap xép vao nhitng vi tri khac nhau. Mat c6 vai trd nht m6t nhan vién dang
ky va than kinh thi gii* vai tr6 nhw mot nhan vién quan ly thw vién. Ndo
ching ta chinh 1a mot kho sach 16n. Sy két hgp gitta mat, than kinh va nao la
mot chubi phan xa c6 diéu kién. Néu nhw cong viéc thuan 1gi, chiing ta c6 thé
ghi nhé nhitng thi da nhin thay, nghe thay. Khi ban nghi dén mot viéc nao
dé, tic la nhan vién quan ly thw vién dén kho sach gitp ban tim thay tin titc
lvu gitt & d6. Néu nhw khong nhd ra, thi nguyén nhan la do nhan vién thw
vién khong tim thay thit ban can.

Khi ching ta con tré, nhan t6 trén lam viéc hét sitc hiéu qua. Chi can ban
c6 nhu cau, ching sé thue hién nghiém tic. Nhwng, cung véi sy gia tang cua
tudi tac, hiéu qua lam viéc cua thw vién gidm sit, khong thé tién hanh phan
loai, Iwu trit doi véi nhitng tin titc mdi thu thap, thuwdng bo né vao ngan giay
16n, khoang 90% la tim khong thdy hodc tim thay nhung khong hoan chinh.
Nguoc lai, khi tim nhitng thong tin cii, thw vién c6 thé bdo dam sy hoan chinh
cta thong tin. Piéu nay chitng minh nguwdi gia nhd qua khit ma khong nhd
hién tai.

biéu can thiét chi ra la, khong phai tit cd nguoi gia déu gap phai van de
vé tri nhé. Daoi v6i nhitng nguwdi thwong xuyén dong nao, lai sitc khoé tot thi
v6 ndo cua ho van cé thé tiép nhan thong tin mdi, cé thé ndy sinh phan xa co
diéu kién mdi. Nhung, doi véi nhitng nguwdi cé tudi ma té bao than kinh nao
da thodi hod, nhan vién quén ly thw vién cia ho thwong xuyén pham sai lam,
khong chi khong nhé dwgce sy viéc hién tai ma ngay ca nhitng viéc trong qua
khtt cting quén luon.>
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Tai sao khi tréi mwa nguéi ta nga rat ngon?

Ban c¢6 cdm nhan nhuw vay khong? Khi troi mwa gidc ngt cta ching ta
thuwong rat sau. Khi nam & trén givdng nghe tiéng mua roi ti tdch ngoai san,
mot 1at sau ban sé cam thay gidc ngd nhu dang dan dén v6i minh va ban sé
chim vao gidc mo ngay sau dé. Tinh huéng twong tw, khi dém khuya yén tinh,
ban chi nghe thay tiéng dong ho kéu tich tac. Luc dau, ban cam thay khé
chiu, nhung c@ nghe, ban sé thady minh chim vao trang théai ngu say lic nao
khong biét. Ciing giong nhw khi ban ngoi trén tau di du lich. Khi méi 1én tau,
ban cadm thdy hwng phan, cé hitng thi ngdm nhin canh vat bén ngoai ctra so.
Nhung nghe nhitng am thanh don diéu déu déu phat ra tir dwong ray khi tau
chay, dan dan ban cam thay bu6n ngu. Piéu nay ai cling biét, nhung tai sao
lai nhv vay?

Y hoc hién dai da chitng minh rang, khi vé ndo ctia ching ta nhan sy kich
thich mot cach don diéu, c6 tiét tdu trong mot thoi gian dai thi sé gay ra mot
st e ché sau, lam gidam do hwng phan cta cac bo phan trén co thé, khién sy
trc ché tir vé ndo khuéch tan dén cac vi tri dwdi da, gdy ra buon nga. Tw dé
khién ngwoi ta roi vao trang thai nga.

Ciing chinh vi nguyén nhan nay, khi nghe tiéng mwa roi, nghe tiéng banh
tau nghién trén duong ray v.v... khién ngudi ta c6 cdm giac buon ngu.

Néu ban dé y mdt chut, dé ru nhitng di¥a tré ngt, nguwdi me sé nhe nhang
vO vé dita tré va cat Ién nhirng bai hat ru bang giong déu déu. Va rat nhanh,
da tré roi vao gidc ngu say. Trong y hoc, khi diéu tri chitng bénh mat ngq,
nguoi ta cling thwong 4p dung phwong phéap kich thich bang am thanh déu
déu nhu vay.

Budi t6i, néu nhw ban cdm thay kho ngu, ban hay thi tham dém 1, 2, 3...
Pém dén mot lic nhat dinh ban sé cam thay buon ngd, néu khong tin ban ci¢
lam th xem.
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Tai sao co nguoi lai noi trong liuc mo?

Trong ching ta, c6 nguwoi khi nga say bong nhién mé miéng ni nhitng cau
bang quo. Ching ta déu biét, nhitng 10i ho ndi la nhitng 16i mo ngd, nhung tai
sao lai noi mo?

Ai cling biét, moi hoat dong cia con nguoi déu chiu sy chi phéi cta dai
ndo. Vi thé, rat nhiéu nguoi vi bd ndo la bo tw 1énh cua co thé. Pai ndo quéan
ly rat nhiéu cong viéc & moi phuwong dién. Do dé, dai ndo dwgc phan thanh rat
nhiéu don vi. Moi don vi quan ly mot hoat dong khac nhau. Trong y hoc,
nguoi ta goi nhitng don vi nay la trung khu. B6 ndo c6 nhiéu trung khu dé
quan ly moi hoat dong cua co thé con ngwdi. Khi ching ta ngu say, bo tw 1énh
nay budc vao trang thai nghi ngoi. Chung ta goi cac trang thai cua bo nao la
trc ché, vi vé ndo ludn & vao trang thai tc ché. Vi thé trong ltic nga c6 mot so
viéc ma nguoi ta c6 thé hoan thanh mot cach thoai mai, con lic tinh tao thi lai
khong thé lam dugce. Vi dy, mot nguwdi nga say khong nghe thay tiéng nguoi
bén canh noéi chuyén, chiing ta thit dwa lai gan anh ta mot thiv rat kho ngi
nhung anh ta sé khong cé phan tng gi. Mot nguwdi ngu say thi cting khong thé
néi chuyén. Nhuwng, c6 mot so tinh huéng khong giong nhw vay. Khi mot
nguwoi ngu chwa that siu, trang thai cac trung khu ctia ndo bo khong nhat dinh
nhw nhau, cé thé c6 trung khu dang hoat dong va c6 nhitng trung khu khac
dang nghi ngoi. Néu nhu trung khu ngon ngit phu trach phan xa néi chuyén
con dang hoat dong, thi mot nguwoi dang ngu cling c6é kha nang noi chuyén.
Lic nay, anh ta cé thé n6i nham nhi gi dé.

http://tieulun.hopto.org



Tai sao c6 giac mo nhé dugc rat ro, nhung co giac mo khong
nhé dwoc g?

Ai cling da trng nam mo. Nhung, ban c6 biét gidc mo dén nhu thé nao
khong? Con ngudi ta sau khi ngu say thwong roi vao trang thai ttc ché cao do.
Nhitng kich thich nhe nhang bén ngoai va nhitng am thanh nho déu khéng thé
truyén dén dai ndo. Nguwoi ngt mat di phan (tng doi v6i nhitng kich thich bén
ngoai. Nhwng néu nhw vira budc vao trang thai ngu nhung chwa ngu say hoac
vtra tinh day nhung chwa tinh han, lic nay dai ndo & vao trang thai tc ché cuc
bd, moi trrong xung quanh va nhitng kich thich ndi bo ctia co thé con co thé
truyén dén ndo, vi thé sé ndy sinh hién twgng nam mo.

Sau khi nga, mot dén hai tiéng dau ngu rat say, sau do6 dan dan tinh. Dén
khi ntta tinh nira mé, trang thai &c ché cia con ngudi ¢ thoi diém dé khong
sau. Nhitng gidc mo & thoi diém nay twong doi ro rang va co tinh nhat quan.
Khi tinh day, an twgng ngan ngui lwu lai trong ndo ching ta twong do6i rd nét.
Vi vay ta c6 thé nhd ro nhitng gi trong gidc mo vira qua con nhitng giac mo ta
gdp phai khi vira méi ngu hodc sau khi da ngu say thi an tuwgng vé né twong
d6i mo ho, thoi gian dai ndo bi rc ché dai, mic do sau. Bubi sang khi ching
ta tinh day thwong khong nhé ro.

Nguoi xwa néi: "Ban ngay tuw duy, ban dém hoi twong" 1a rat co ly. Bai vi,
viéc ndy sinh nhitng gidc mo da phan xuat phat tir tw twdng, hoi e, sw twéng
twgng cua ching ta. Khi mo dén nguwdi ban da 1au khong gap hoac sy viéc da
xdy ra, tat ca déu roé nét, dwong nhuw n6 & ngay tredc mat ching ta. Pay la
nhitng vét han do bo phan ca biét cia ndo trong lic nga con duy tri dugc
trang thai hung phan gay ra. Vét han dugc tao ra trong qua trinh ti€p nhan
kich thich ctia ndo trong cudc song hang ngay.

Ngoai ra, ching ta thuwong thiy su kich thich ctia nhitng yéu t6 ma chiing
ta tiép xuc twong doi manh, nhwng lai twong doi yéu khi nhé lai trong giac
mo. Dai vGi nhitng viéc ma ta khong chud y lam trong qua khi, khi ngu say,
do cdm giac kich thich yéu tang lén thi c6 kha nang xuat hién hinh anh ro
nwdc mat ching ta. Pay cling la nguyén nhan li gidi vi sao c6 gidc mo chiing
ta nhd rat ro va cé gidc mo khong dé lai 4n twgng gi.

http://tieulun.hopto.org



Tai sao khi vira tinh day ta lai cam thay toan than ué€ oai?

Budi sang khi vira tinh day, chiing ta thwong cam thay toan than ué oai,
khong muon day ngay. Nhung, chi can ching ta thitc ddy va hoat dong mot
chut, 1ap tirc ching ta cdm thay co thé tran tré sitc lyc. Vay la thé nao? Lé nao
khi ngu say c6 thit gi da 1dy mat sirc lyc cia ching ta?

Giac ngu hoan toan khong gay hai gi cho co thé ching ta. Pwong nhién,
khi ngu ciing khong c6 ai 14y di sttc Iyc cua ching ta cad. Ngu la phwong phéap
tot nhat dé hoi phuc sttc khoé. Khi chiing ta cdm thdy mét moi, gidc ngu sé
gitup cho co thé dwgc nghi ngoi day da. Khi ngu, cac co quan noi tang cta co
thé sé giam b6t toc do 1am viéc, khién cho ching c6 thé thoadi mai.

So vdi cac co quan nodi tang, su tha long cta cac co bap cang triét dé hon.
Khi ching ta vira ndm xudng, mac du chwa di vao gidc ngt ngay nhung co
bap toan than dugc théa 16ng thodi mai hon. Pay la do khi ching ta nam trén
giwvong thi co thé khong can phai dung sttc nita. Trong cac co cta co thé,
dwgc nghi ngoi dau tién la co mat. Vi thé, mac du ching ta chwa ngt nhung
hai mat da khép lai. Co bap cia ching ta mac du da bat dau tha l6ng, nhung
khong hoan toan nghi han. D6 la vi hanh dong ctia chiing ta chiu sy chi phoi
cta dai ndo. Khi bat dau ngu, bo nao khong thé chuyén ngay lap tic tir trang
thai lam viéc sang trang thai nghi ngoi. Hay noi cach khac, nao cua chung ta
chwa thye sy nghi ngoi hoan toan. Khi gidc ngua sau hon, bd nao sé dan dan
chuyén sang trang thai nghi ngoi hoan toan. Lic nay, co bap cua chiing ta
mdi thue sy tha 1ong. Vi thé, khi ching ta tinh day vao budi sang, co bap toan
than ¢ trong trang thai loi long noi cach khac !a n6 dang nghi ngoi. Do do,
ching ta cam thdy toan than ué odi. Chi can ching ta ditng day van dong mot
chut, co bap trdi qua mét dém nghi ngoi sé bat dau lam viéc, cdm giac hung
phan lai bat dau.
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Tai sao chiing ta khong thé dong thoi lam hai viéc?

Néu nhuw tay trai vé hinh tron, dong thoi tay phai vé hinh tam gidc, nhat
dinh ban sé ling ting. Néu vira nghe nhac vira lam bai tap toan, ban khong
nhitng lam sai két qua ma nghe nhac cling khong tap trung duwgc..Vi thé, lam
bat ctt mot viéc gi cling déu phai tap trung tinh than.

Nhung, trong mét s6 tinh hudng ban c6 thé dong thoi lam duwgc hai viéc,
hon nita lai c6 thé lam t6t nhiéu viéc cung lac. Vi du, khi di b0 thi cling c6
thé néi chuyén, doc bao, khong can phai nghi nén buwdc nhw thé nao, lam thé
nao dé can bang co thé. Van dong vién bong ro khi thi dau, mot mat nghi
xem lam thé nao dé c6 thé vugt qua dugc doi thu, mat khac van co thé di
chuyén béng mét cach khéo 1éo. Tai sao co6 treong hgp dong thoi lam dugc
nhiéu viéc nhw vay?

Thi ra, di bo va di chuyén béng la nhitng déng tac qua quen thudc, béi
ban da thuc hién di thwe hién lai vo so lan ké ti 1an dau tién dén thoi dieém
hién tai. V6 ndo ludn tié€p nhan cung mot loai kich thich, sau dé xay dung suw
lién hé than kinh twong @ng va cudi cung la hinh thanh dong tac. Nén biét
rang, moi mot dong tac ma ban thuc hién déu dugce tao ra bai s hung phan
do diéu kién bén ngoai tdc dong vao mot bo phan nao do6 ctia vo nao. Nhung,
chi cé nhitng dong tac duwgce hoan thanh tir nhitng vi tri c6 sy hung phan thich
hop nhat trong diéu kién nhat dinh méi c6 y nghia. B6i v&i nhitng dong tac
da thuan thuc, né c6 thé dong thoi hoan thanh & bo phan hung phan khong
thich hgp. Ngoai ra, c6 thé hoan thanh khi vo ndo déng thoi chiu tac dong cua
nhiéu 1 kich thich, 1ay sy huwng phén thich hgp nhat danh cho b phan can y
thiee chi huy. Vi thé, khi ban vira di duong vira néi chuyén, ban c6 thé van
chi tam vao viéc noéi chuyén, dé trung khu ngén ngir khong ché viéc nay.
Pong thai van co thé c6 sy hung phan thich dang va trung khu van dong khi
chiu sy chi phoi cda kich thich bén ngoai nhv muon di chuyén thi sé ty dong
ndy sinh dong tac budc di. Nhw vay, ban c6 thé déng thoi lam nhiéu viéc, vira
noi chuyén mot cach co y thirc, vira bude di ty nhién.

Puong nhién, dong tac budc di ty nhién cling khong phai dugc tién hanh
mot cach vo y thitc mai mai. Khi diéu kién ngoai canh dot nhién thay doi, vi
du nhv di dén tredc mot dong séng, ban sé ditng buwdc mot cach co6 y thic,
tranh khong dé ngd xudng. Lam nhiéu viéc chi hoan thanh trong nhitng diéu
kién nhat dinh khi mot dong tac nao do6 da tré nén qua quen thudc. Trong khi
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dé, rat nhiéu dong tac, nhiéu sy viéc thuwong thién bién van héa. Vi thé cling
can phai nhac nhd moi ngudi rang: Lam viéc gi cling can phdi chuyén tam.
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Tai sao liuc cang thang lai hay muén di vé sinh?

Sau mot tudn chuan bi cho cudc thi dién thuyét, sap dén lwot ban budc 1én
san khdu. Luc nay, cdm gidc cta ban nhw thé nao? C6 phai ban muén di vé
sinh khong? Khi di hoc, ban da tirng phat hién thay, moi nguoi triede khi ngoi
vao ban thi thwong buon di vé sinh. Ban c6 cam thay khé xit vé van dé nay
hodc cwdi nhao ban hoc khac khong?

Thye ra, day 1a mot hién twgng sinh 1y co thé binh thwong. Ban muon biét
no la van dé gi khong? Hay ttr tit nghe t6i gidi thich.

Trong nhitng tredng hgp binh thwong, hoat dong bai tiét cta co thé nguoi
chiu sy chi phéi caa than kinh ndo. Than kinh la mot t6 chitc, phu trach
truyén tai thong tin gitta ca co thé. N6 cling giong nhw day dién thoai, truyén
tiéng néi tir dau day bén nay sang dau day bén kia. Ndo la téng chi huy ctua
co thé ching ta. N6 "ra lénh" cho cac bo phan nén lam céi gi thng qua hé
thong than kinh. Thong thwong, co thé luén san sinh ra nwdc tiéu. Nhung, no6
khong phai vira sinh ra da duwgc bai tiét ra khdi co thé, ma dwoc lwu gitr trong
bang quang. Bo phan m& ctia bang quang c6 mét loai co. Khi co co 6ng thai
lién déng lai, khong cho nuwdc tiéu thoat ra ngoai. Khi né tha léng ra, ong
thoat lién md&, nuwdc tiéu duwge bai tiét ra ngoai co thé. Hoat dong cuta loai co
nay do ndo khong ché. Khi nuwdc tiéu trong bang quang dugc tich dén mot
lvgng nao doé, no sé tGi thong qua hé thong than kinh thong bao cho ndo. Sau
khi ndo nhan duwgc théng tin sé chi huy co cia bang quang tha long dé thai
nwdc tiéu ra ngoai. Trong nhitng tredng hgp thong thwong, cac co nay luon &
trang thai co. Vi thé, ching ta khong can phai di vé sinh lién tuc.

Vay trong nhitng ltc cang thang tai sao chiing ta lai buon di vé sinh? Mac
du, chiing ta muén di vé sinh, nhwng moi lan di tiéu tién thwong khong nhiéu
tham chi khong c6. Piéu nay cho thiy trong bang quang cua ching ta chi c6
mot it hodc khong cé nuwéc tiéu. Nguyén nhan chinh la ndo ¢ vao trang thai
man cam do tadm ly qua cang thang. N6 ciing giong nhi mot co6 bé hay khoc
nhe, hoi c6 chuyén gi la oa 1én khoc nic ng. Luc nay, mdc du lwgng nuéc
tiéu trong bang quang rat it, thong tin truyén lén ndo rat yéu. Nhung, nao
khong chi nhan dwgc ma con c6 phan (tng manh liét, chi dao bang quang tién
hanh bai tiét. Vi thé, khi tdm ly cang thang ngudi ta thwong mudn di vé sinh.

Bay gid cac ban da hiéu ro r6i chit? Vé madt sinh ly hoc, hién twgng nay
duwoc goi la hién twgng kich thich phan tng sinh ly thwong gdp trong cac
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truong hgp nhu thi trd bai, thi ddu thé thao hodc sg hai v.v... Pay khong phai
la mot hién twgng gi la ca.
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Nghi ngoi sé anh hwéng dén tri nhé chang?

Ngudi ta thwong néi: Nguwoi khong biét nghi ngoi thi cling khong biét lam
viéc. D6 1a vi, néu khong nghi ngoi thi qua trinh tuan hoan méau sé giam sut
sau khi co thé trdi qua qua trinh hoc tap, cong tac cang thang trong thdi gian
dai. Lwvong mau tuan hoan 1én ndo sé gidm lam cho nao thiéu mau tam thoi.

Céac so liéu théng ké cho thdy, diéu khién ta kinh ngac 1a, khi lam viéc
lwgng khi 6xy ma nao tiéu hao chiém 1/4 lwgng 6xy toan co thé can, gap 12
lan lwgng khi 6xy co bap tiéu hao. Trong khi do, trong lwgng cia nao thi lai
rat nho so véi trong lwong toan co thé.

Trong cudc song hang ngay, do khong gian lam viéc qua nho hodc do
lvgng ngudi qua dong, nén lwgng khi cacbonic nhiéu ma lwgng 6xy lai qua it.
Vi thé, lam viéc dén mot thoi gian nhat dinh, ban nén ra ngoai van dong mot
chit. Nhve vay khong nhitng cung cdp cho nao mot lwgng khi 6xy day da ma
con cho nao mot khodng thoi gian nghi ngoi twong ng dé c6 mot nguon khi
lwe do6i dao tién hanh cac nhiém vu tiép theo.

Nghi ngoi c6 anh huwéng t6i tri nhé. Nhung, thoi gian nghi ngoi dai hay
ngan c6 anh hwéng nhw nhau dén tri nhé hay khong? Ching ta hay thi lam
mot thi nghiém sau: A la thoi gian nghi ngoi ngan, B 1a thoi gian nghi ngoi
qua dai, C la thoi gian nghi ngoi ly twong. Trong khoang thoi gian nhu nhau,
cho ba nhém hoc sinh lan lwgt cé thoi gian nghi ngoi la A, B va C dém cac so
tw nhién. Két qua cho thay, hiéu qua cta nhém C la t6t nhat, nhé dugc nhiéu
so6 nhat. Thi nghiém nay cho thay, phwong phap hoc lién mot mach khong
nghi ngoi khong nhitng khong cé hiéu qua ma con cé hai cho stc khoé. Mét
moi qua do sé gay ton hai cho ndo. Vi thé, cac ban hoc sinh can phai biét lgi
dung diang 10 phat nghi gidi lao gitta gio dé thw gian. Cac ban cé thé di ra
ngoai san, van dong tay chan, di dao dé dat dwgc muc dich nghi ngoi.

Nh¢ rang: Chi c6 sap xép thoi gian nghi ngoi hop ly thi mdi c6 thé nang
cao hiéu qua tri nhG.>
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Tai sao vira di vira noi chuyén lai khong meét?

Ban c6 cam thay nhuw vay khéng? Cung di trén mdt con dwdng néu nhw
chi c6 mot nguwdi, ban sé cam thay rat mét. Nhwng, néu c6 hai ngwoi vira di
vlra néi chuyén, ban sé khong cam thdy mét méi gi ca. Vi du khac, ban c6
cam gidc thoi gian bo ra dé 1ai xe di qua mot noi hoang vang lau hon thoi
gian khi di qua mot con dwong tdp nap, nhon nhip cé cung do dai. Tai sao
thoi gian nhw nhau, do dai con dwong nhu nhau va cung mot nguwoi ma lai co
cam giac khac nhau nhu vay?

Khi ching ta di dwong mot minh hodc 1ai xe qua mot noi hoang vang,
diém tap trung cuaa tinh than chi dat & van dong may moéc, va nhitng ct chi
don diéu ctia ban than. Van dong trung lap sé khién vé ndo ndy sinh sy kich
thich don diéu, co tiét tau sé @c ché tinh hung phan ctia vé nao. Cung véi thoi
gian, trang thai nay kéo dai sé khién ngudi ta cdm thdy buén té mat sitc va dé
dan dén mét moi.

Nhung, ban vira di vira néi chuyén hodc canh quan xung quanh ban luon
c6 su thay doi, nhitng kich thich ma ndo ti€p nhan dwoc khong phai la nhitng
kich thich don diéu, giong nhau. Khi xuat hién diém hwng phan méi thi n6 sé
triét tiéu nhitng phan &ng tiéu cuwc ndy sinh do su kich thich don diéu ban dau
mang lai. Nhiéu kich thich m&i sé khong ngirng gay hwng phan trung khu dai
nao, khién sy chi y ctia ndo chuyén dich dén nhitng diém khong ngting doi
mdi. Sy &c ché von cé bi han ché. Vi thé, nguwdi ta mdi khong cam thady mat
sitc va mét moi.

Néu nhw ban di dwong mot minh, ban khong dat sy cha y vao viéc di
dwong thi cling c6 thé dat dugc hiéu qua nhw hai nguwdi cung di nhw vay.>
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Tai sao c6 nguai lai khong phan biét dwgc mau sac?

Troi xanh, may trang, hoa do, c6 xanh v.v... thé gidi ty nhién hién ra
truéc mat ching ta vdi muén mau muodn sac. Nhung tai sao c6 nguoi lai
khong thé cam nhan dwgc? Truwdce tién, ching ta can tim hiéu qua trinh phan
biét mau sac ctia mat nguoi.

B0 phan gitt chitc nang phan biét mau sac trong mat ngwoi la té bao thi
giac hinh que. N6 c6 ba loai, lan luwgt 1a ba loai sac t6 co ban: do, xanh va
xanh da troi.

Chung ta déu biét, thong qua anh sang phéan xa cda vat thé vao trong mat,
c6 thé nhin thdy vé ngoai cda sy vat. Nhung, nhitng su vat c6 mau sac khac
nhau thi vai tro doi vdi anh sang trong mat cting khac nhau. Lic nay, té bao
thi giac hinh que sé phat ra tin hiéu thong bao cho nao, ching ta mdi cam
nhan dwgc mau sac.

Ba loai sac t6 lam sao c6 thé cam nhan dugc nhiéu mau sac khac nhau?
Thi ra, t€ bao thi gidc hinh que ctia chiing ta 1a mot hoa sy tai ba. N6 sé can
clt vao su thay doi cia mau sac dé diéu phoi ti 1€ ba loai sac t6 co ban tién
hanh hon hgp. Khi ba loai té bao thi giac hinh que c6 nhitng phan tng nhw
nhau doi v6i anh sang, n6 sé ndy sinh thi gidc mau trang.

Co6 mot s6 nguoi chi c6 thé phan biét duge sy dam nhat ma khong phan
biét dwgc mau sac. Bo cling chinh 1a bénh mu mau ma ching ta thwong nghe
néi. Bénh nay chua yéu do sv di truyén gy ra, do sy thiéu hut té€ bao thi giac
hinh que ctia mot loai sac t6 nao dé trong mat. Cé thé can cit vao su thiéu hut
chitc nang phan biét mot loai mau nao dé dé phan thanh bénh mu mau do, mu
mau xanh va mu mau hoan toan.

Mu mau khong nhitng khién cho cudc séng mat di sy twoi dep ma con
dem lai cho ching ta nhiéu diéu phién todi. Vi dy, d6i v&i mot s6 nghé c6 yéu
cau cam nhan mau sac nhv my thuat, y hoc, nhitng nguwdi mac bénh mu mau
sé khong c6 co hdi tiép can. Hién nay, y hoc van chwa cé phuwong phap diéu
tri dac hiéu déi vdi can bénh nay.
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Tai sao nwé'c mat lai c6 vi man?

T nhé dén 16n, khong biét ching ta da khoc bao nhiéu lan, khi con la tré
so sinh ctr doi la khéc, mac 16i bi b6 me mang ciing khéc, & treong két qua
thi khong t6t cling khoc v.v... Ban c6 biét niwdc mat c6 vi man khong? Bung!
N6 c6 vi man that. M6t nguwdi c6 tinh ham hoc héi nhw ban nhat dinh sé dat ra
cau héi nwéc mat tai sao lai c6 vi man? Lé nao lai c6 ngwdi bo mudi vao
trong mat?

Qua thyc nhw ban doan, nwéc mat cta ching ta dang la c6 mudi. Buwong
nhién khong c6 ai bé mudi vao dé ca. Ngay trong co thé cia moi chiing ta da
c6 muoi r6i. Cé thé noéi mudi c6 & khap moi noi nhw méu, chat dich va trong
cac bo phan khac déu c6 dau tich ctia mudi.

Ban c6 doan dugc nwdc mat ctia ching ta hinh thanh tr cai gi khong? Tw
mau. Ban khong ngd dén phai khong? O phia trén bén ngoai nhdn cau cua
ching ta c6 mot vat chi to bang dau ngén tay ut - dé la tuyén 1é. N6 cling
giong nhr mot xwdng gia cong, gia cong ché bién mau thanh nwéc mat. Nhu
vay trong nw@c mat cua ching ta ti nhién c6 sy ton tai cia mudi du né chi
chiém khoang 0,6% tong lwong nuwdc mat.

Nwdc mat ngoai viéc biéu dat cac trang thai tinh cam ra, con c6 mot
nhiém vu rat quan trong la bdo vé ctra s6 tam hon tranh khoi sy xam hai cia
vi khuan va bui ban, c6 tac dung diét khuan, tiéu doc.

Nguoi ta thwong khen c6 gai xinh xan c6 déi mat to long lanh. Long lanh
cling chinh la cong lao ctia nwéc mat. Nwdc mat cd thé hinh thanh mot 16p
mang mong trén bé mat den cta nhan cau. N6 c6 tac dung lam am gidc mac,
chong khé mat.
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Tai sao hai mat lai hoat dong cung nhau?

Ban da tirng choi tro nay chwa, hai ngwoi mat doi mat, nhin thang vao mat
d6i phuwong. Mot ngudi trong do phat khau 1énh : "trdi, phai, trén, duwéi..."
Mot ngudi khac di chuyén mat vé hwdng chi dinh. Ban sé phat hién rang, cho
du khau lénh nhanh thé nao , mat cia doi phwong sé khong xuat hién hién
twong mot mat huwdng trdi, mot mat hwéng phai hay mot mat nhin 1én trén,
mot mat nhin xuéng dwdi. Hai mat luon luén lic nao ciling di chuyén cung
mot huwéng. Tai sao lai nhw vay? Nguyén nhan gi khién ching c6 sw phdi hgp
an y dén nhw vay?

Nguyén nhan la ti két cau ctia mat. Bén ngoai moi con mat phan b sau
co mat. Co mat ¢ nhitng phwong huwéng khac nhau cé tén goi khac nhau, tac
dung khac nhau. Sgi & phia trén goi la co thang trén, c6 tdc dung huwéng mat
1én phia trén. Sgi & phia duégi goi la co thang dudi, c6 tac dung hudng mat
xubng phia duwdi. Sgi mat bén trong ctia mat goi la co thang trong, co tac
dung dich chuyén mét sat vé phia séng miii. O' mit bén ngoai ciia mét goi 1a
co thang ngoai, cé tdc dung chuyén dich mat vé huéng tai. Ngoai ra, phia trén
mét con c6 mot loai co nghiéng goi 1a co nghiéng trén. O phia duéi cé loai co
goi la co nghiéng dudi. Chung c6 thé khién cho nhan cau mat chuyén dong.
Suw chuyén dong ctia mat do sau loai co diéu tiét khong ché. Nhung, tat ca cac
co nay lai do than kinh van déng cta nhan cau chi phéi. Khi mat mudn
chuyén sang mét huéng nao do, dai ndo phat ra ménh 1énh, diéu khién chiing
thong qua than kinh van déng nhan cau. Vi du khi mat mudn nhin sang phai,
dai ndo lién thong tin cho than kinh van dong nhan cau, théng bao cho co
thang ngoai ctia mat phéi va co thang trong ctia mat trai cung co lai. Dong
thoi, yéu cau co thang ngoai ctia mat trai va co thang trong ctia mat phai cung
buéng long. Nhu vay, mat trai sé chuyén vé hwdéng mii, con mat phai dich
chuyén vé phia tai. Nhin tir bén ngoai thi c nhw sy van dong ctia hai mat déu
cung mot phuwong huwéng. Chinh bai vi hai mat c6 thé phdi hgp véi nhau nhw
vay nén thé gigi ma chiing ta nhin thay mdi la mot.

Bay gio, ban da biét tai sao hai mat ching ta c6 thé chuyén dong cung
nhau roi chi¥? Nhung, néu nhu ndo hay co ngoai mat cé van de, co6 thé ching
khong c6 dugc sw phoi hop an y nhw vay. Bén lic dd, ban can dén bénh vién
kiém tra.
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Tai sao mat chung ta khong s¢ lanh?

Trong mua dong gia lanh, nhitng dgt gi6 mua dong bac tran vé, nhiét do
ngoai troi xuong thap, ban biét chac chan rang khi di ra ngoai phdi mac thém
nhiéu 4o am, quang khan co, doi thém mdi, di gang tay. Mac du vay, ban van
cam thay lanh, hai tay té cong, tai cling thdy bu6t. Nhung, cho du c6 lanh thé
nao di nita, d6i mat cda ching ta van khéng cam thay lanh.

Tai sao vay? Co6 phai mat bi lanh qua dén mitrc khéng con c6 cam giac
chang? Pwong nhién 1a khong phdi. Badi vi, néu cé hat cat trong gié bay vao
mat thi 1ap titc ban cdm thay dau, kh6 chiu. Nhw vay, mat khong phai khong
c6 cam giac. Thé tai sao né lai khong s¢ lanh?

Thi ra, nguyén nhan chinh la & mat chiing ta chi c6 phan bo than kinh phu
trach xtc giac va cdm giac, ma khong c6 than kinh cdm giac lanh. Vi thé cho
du thoi tiét lanh nhw thé nao di chang nita thi mat cta chiing ta van khong
cam thay lanh.

Déc tinh nay dwoc hinh thanh dé thich nghi véi moi trwong trong qua
trinh tién hod lau dai cua loai nguwdi. Do mat la co quan thi gidc nén con
nguoi can n6 dé quan sat thé gidi trong moi Iic. Néu nhw né ngirng hoat dong
chi vi sg lanh, thi nhitng ngudi séng & khu vie lanh gia hodc khi mua dong
dén sé gap phai rat nhiéu khé khan. Bong thdi so sanh véi tay, chan, mili, tai,
thi nhiét d0 ctia mat cao hon mot chiut. Mao mach & cac bé phan nhu tay,
chan twong doi nhiéu. Khi gap thoi tiét lanh sé nhanh chéng tod ra nhiét
lwgng. Vi thé nhitng bo phan d6 dé bi lanh. Nhing, mach mau & mat lai rat it
khong dé dang toa nhiét. Thém vao dd, nhiét do cia mat thwong c6 thé duwgc
gitt @ mot mirc do nhat dinh, c6 thé duy tri 1au dai. Nhw vay, cho du & vao
nhitng thoi diém lanh gia, ching ta van c6 thé mdé to mat dé ngam nhin thé
gidi twoi dep nay.
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Tai sao mat can thi lai co6 "can thi that va "can thi gia”?

Néu nhu mat ban bi can thi, khi di kham bénh bac sy nhat dinh sé noi cho
ban biét ban bi can thi that hay can thi gid. Néu nhw mat ban bi can thi that,
ban nhat thiét phai deo kinh. Néu nhw ban bi can thi gia, ban chi can diéu
chinh sy nghi ngoi 1a c6 thé khoi phuc dwgc thi Iyc. Vay thi, thé nao la can
thi that va thé nao la can thi gia? Nén x ly chiing ra sao?

Mat binh thwong khi quan sat sy vat, néu nhin xa khong can phai diéu
tiét, nhung nhin gan thi lai can phdi diéu tiét. Khi bi can thi phai can c theo
tinh hinh diéu tiét ctia mat dé phan biét can thi thanh hai loai "that" va "gia".
Can thi that tirc la dwong kinh truéc, sau (hay do dai truwdc, sau) ctia nhan cau
mat vegt qua 24 mm. Thong thuwong, khi nhan cau vwegt qua do dai nay thi
khong dé gi phuc hoéi. Diéu nay cling c6 nghia la phuwong phap nang cao thi
lue chi c6 thé 1a deo kinh. Ngay nay con c6 thé 1gi dung ky thuat dung chuan
phan t¥ lade got b6t di phan gidc mac nhé 1én khién cho dwong kinh tredc
sau nhé hon 24 mm. T do, dat dwgc muc dich nang cao thi lwc mat.

Can thi gia la do théi quen xem, nhin khong dung gay ra. Vi du nhu doc
sach trén xe dang chay lac lw, & noi khong du anh sang, nam trén givong doc
sach bao, ngo6i xem tivi qua gan hodc la tuw thé ngoi doc khong diang v.v thoi
quen nay sé gay ra hau qua giong nhau, do6 la 1am cho co may diéu khién,
khong ché thi lyc ctia mat qua cang thang. Poi mat ctia chiing ta c6 mot chiéc
kinh ty nhién - thuy tinh thé. N6 c6 thé can ct theo nhu cau diéu chinh xa gan
dé thay doi thi Ivc. Co mat la dong lwc dé né thay déi. Khi nhin vat & gan, co
mat co gang kéo cang, thuy tinh thé nho ra phia trwdc hét co dé dap (ng nhu
cau. Néu khéo thoi gian, co mat sé mét méi khong thé dé dang khoi phuc lai
trang thai ban dau, tir d6 thi lwc gidm sit va mat bi can thi. Nhwng, loai can
thi nay duwoc goi la can thi gid. B&i vi néu stra doi théi quen nhin, xem khong
ding va dung nhitng loai thuéc nhé mat khién cho mat c6 dwoc sy nghi ngoi
diéu chinh, co mat khoi phuc chitc nang thi thi lyc thong thuong cé thé hoi
phuc. Nhung, néu ban khéng cha y diém nay, khong xt 1y kip thoi dé kéo dai
trong khoang thoi gian dai thi can thi gia cling sé tré thanh can thi that. Nhw
vay, ban sé gap nhiéu phién toai.

Néu nhw ban bi can thi thi nhat thiét phai di bénh vién kiém tra va diéu tri.
Thyc ra, dé c6 dugc mot doi mat trong sang, khoé manh, diéu quan trong
nhat la chi y cach xem nhin cho ding.
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Tai sao can phai thw gian thwong xuyén?

Chao cac ban, viéc hoc tdp cua cac ban hién nay c6 cang thang khong?
Céac ban nhat thiét phai chui y gitt gin sttc khoé cho tot. Birng dé vi ly do stic
khoé khong dam bao ma bé bé viéc hoc hanh. Ngoai viéc hoc hanh ra, ban
cling nén choi mot s6 mon thé thao phu hgp dé diéu tiét than kinh khong bi
moi mét. Biéu ma chiing t6i mudn néi vGi cac ban la lam thé nao dé dam bao
sttc khoé cuia minh dé hoc tap cho t6t hon.

Trwdc hét, can lam rd ham y cta viéc nghi ngoi tich cyc. Nghi ngoi tich
cue tire la trong cudc song thuwong ngay nén dong theo tirng thai gian khac
nhau sao cho dau 6c dugc thv gian, thodi mai. Cling giong nhw bai hoc trén
16p cuia hoc sinh tiéu hoc, trung hoc, can c6 su thay déi hop li. Pong thai, yéu
cau hoc sinh tham gia tap thé duc gitta gio, vé sinh mat theo gid quy dinh,
trién khai t6 chitc cac hoat dong van nghé v.v...

Moi nguoi déu co giai doan hoc tap. Pay la qua trinh hoat dong ctia nao.
Qua trinh nay khong nén qué dai, néu khong sé xdy ra hién twgng lao luc,
giam sut nang lwc hoc tap, co hai cho stc khoé. Vi the, vao gio nghi gitra gio,
nén ap dung phuong thitc nghi ngoi tich cyc, t6 chitc mét s6 hoat dong thé
lwc. Thé duc gitra gio la mot trong nhitng hoat dong rat c6 hiéu qua. Xét tw
goc do sinh 1y hoc, nghi ngoi tich cuwc c6 thé lam cho qua trinh hung phan va
trc ché cia cac bo phan vé ndo dugc thay doi lién tuc luén gitt dwoc & trang
thai thang bang dén mdt thoi gian nhat dinh, can phai loai bé sy mét moi
bang cach thuc hién mot vai dong tac thé duc. Nhw vay, ban sé c6 cam giac
thodi mai hon.

Ngoai ra, trong qua trinh hoc tap, mat cta ban ciing bi mét méi. Ci¢ cach
mot khodng thoi gian nhat dinh thi nén cho mat nghi ngoi mét chit. Phwong
phap tap luyén hiéu qua la mat sa cac huyét xung quanh mat. N6 gitip cho
mat c6 dugc sy thw gian hiéu qud, cé thé ngira dwgc bénh can thi, bdo dam
suc khoé.

Céac ban muén duy tri dugc hiéu qua hoc tap cao, mudn c6 dugce sic khée
va thanh tich hoc tap tot, hay nhg, hang ngay nén tién hanh thé duc giita gio
va tap luyén cho mat, ban nhat dinh sé dat duwgc hiéu qua.
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Tai sao c6 nguoi cudi lai chay niwéc mat?

Khong biét ban da tirng trdi qua tinh huéng nhw thé nay chwa? Ban bat
ngo gap phai mot viéc lam cho ban cam thay rat vi. Ban cwdi pha 1én. Nhung
cwdi mai cwdi mai réi nwdc mat ban chdy ra Iic nao khéng biét. Chang phai
da c6 cau thanh ngi* "Vui qua hoa buén" sao? Nhung ban biét rdng co ban
ban khong muo6n khoc. Nhung tai sao nwéc mat lai chay ra?

D6 1a vi bén canh mat ctia ching ta cé tuyén nwdc miii. N6 la duong
thong duy nhat dé nwdc mat chdy vao khoang miii. Khi binh thwong, nuéc
mat phan b & bé mat cia mat hodc chdy theo khe mi mat. Hon nita, nwéc
mat dwgc tiét ra khong nhiéu. Moi khi ban nham mat, mot it nwdc mat thong
qua tuyén nwdc miii chdy vao khoang miii. Vi thé, ban cdm thdy khong co
nwdc mat.

Nhung khi ban cuwdi to, mi sé ép lai véi mét lwe 16n khién cho nwéc mat
bi ép chdy vé tuyén nwéc miii. Bong thoi véi nd, khoang miii cling tang 1én,
tuyén nwdc mdi bi chadn lai, tuyén nwdc mat ngam khong thong, nwdc mat
khong thoat di dau dugc. Cudi cang to thi nwdc mat tich tu cang nhiéu. Khi
lvgng nwdc mat vuegt qua khong gian ma mat cé thé chiva dwoc thi no sé twr tir
chay ra theo dwong khoé mat ban. Ban dang khéc, nguwdi khac sé nghi nhw
vay.

Bay gio ban da biét nguyén nhan r6i chi? Khi ban nhin thdy ai d6 cuwdi ra
nuwdc mat thi cling dirng 1am twéng ho dang gdp phai chuyén dau buon.
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Tai sao thuwong xuyén nhin mau xanh lai cé 1¢gi cho mat caa
ban?

Thé gidi tw nhién muén mau muodn sac, troi xanh, may trang, mat troi dé
V.v... S@ di ching ta c6 thé phan biét r6 rang, c6 thé nhin thiy thé giGi phong
phu, da dang nay la béi vi ching déu c6 mau sac. Nho dé ma sy vat & thé gidi
bén ngoai trd 1én twoi tan, sinh dong, khién cho con nguwdi ndy sinh nhitng
cam giac khac nhau.

Nhung ban biét khong, mau sac qua twoi sé mang dén cho con nguwdi cam
giac don diéu, buon chan nhw dé sam, tim sam thong thwong khién cho ngudi
ta dé xuc dong, bon chon. Vi thé, trong bénh vién, dé bénh nhan c6 thé yén
tam diéu tri ngwoi ta thwong bo tri it nhitng mau nhw vay. Ngoai ra, nhitng
mau qua toi cling dé khién nguwdi ta c6 cam giac e ché, nang né. Mau xanh
va mau xanh 1a cay sé tao cho chung ta cam giac twoi mat, yén binh. Nhung
hién twgng nay khong phai xudt hién vo cd. Nguyén nhan cua né la sy hap
thu va phan xa anh sang ctia cdic mau khac nhau la khong giong nhau. Vi duy,
st phadn xa cia mau hong vGi anh sang la 67%, mau vang la 65%, mau xanh
14 cay la 47%, con mau xanh chi c6 36%. Ti 1€ phan xa cang cao thi mau sac
cang sang, cang twoi. Do ti 1€ phan xa ctia mau héng va mau vang doi véi anh
sang twong doi cao, nén n6 dé dem lai cho ngwdi ta cam gidc ruc rd. Néu nhu
nhin 1au, mat ban sé cam thdy bi nhitc. Nhwng, mau xanh va mau xanh 14 cay
thi lai khac. Sy hap thu va phan xa ctia ching véi anh sang twong doi phu
hop. Vi thé, né khong co6 su kich thich qua 16n déi véi mat, hé thong than
kinh cua co thé, hé thong thi gidc ctia mat déu twong doi thich ng. Mau sac
nay khong nhitng hap thu va phan xa anh sang twong doi thich hgp ma con c6
thé hap thu tia t& ngoai c6 hai cho mat & noi c6 cwong do anh sang 16n.

Chinh vi vay, sau khi ban trai qua thoi gian hoc tap hoac lam viéc cang
thang, ban nén phéng tam mat vé phia cé cdy c6 mau xanh ¢ xa. Nhw vay,
than kinh ctia mat sé duwgc thw gian, sy mét moi sé nhanh chong tan bién. Co
thé noi, sau khi hoc tdp va lam viéc cang thang, ngwéc mat nhin mau xanh
hodc mau xanh 14 cay sé c6 lgi cho mat.
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Mat c6 the cay ghép dwoc khong?

Trong thdi dai khoa hoc k¥ thuat phat trién nhw vii bao, ching ta da hiéu
dwgc cau tao cia mat, nhing van chwa thé dat dén trinh do ky thuat thay mat.
Tuy nhién, chi phau thuat diéu chinh mét phan két cau cia mat nhu cay giac
m hoan toan c6 thé lam duwgc.

C6 mot s6 ngwoi mac bénh vé mat, nguyén nhan gay bénh la trén giac
mac moc dom trang. Néu nhu dién tich dom trang 16n, che mat dwong truyén
anh sang, tam nhin ctia mat sé bi anh huéng. Nhin tir goc d6 bén ngoai la bi
mu. Nhung, nhin tv géc do bén trong thi ngoai giac mac ra, cac bo phan khac
ctia mat déu nguyén ven khong cé van dé gi. Vi thé, chi can thay d6i mot 16p
giac mac trong suot, thi lwc cé thé khoi phuc binh thwong. Loai phau thuat
nay chinh la cady ghép giac mac. Tiéc loai boé giac mac bi ton thwong trong
mat bénh nhan va cdy ghép giac mac trong sudt vira 1dy ra tir mat ctia nguoi
khac vao. Néu nhv sitc khoé héi phuc binh thwong, ngwdi bénh c6 thé nhin
thdy anh sang.

Van dé gap phdi 16n nhat hién nay la s6 lwgng gidc mac hién c6 khong da
dap trng nhu cau. Do giac mac chi c6 thé 1ay ra tir mat ctia ngwdi mdi qua doi,
ma nhiéu ngwdi lai khong muén hién co quan nodi tang bao gom ca giac mac,
kha nang gitip ngwoi mu khoi phuc thi Iyc rat bi han ché. Cac nha khoa hoc
dang nghién citu thong qua cac phuwong phap khoa hoc ky thuat tién tién, tim
nguyén liéu maGi hodc 1gi dung k¥ thuat gen dé ché tao mat thay thé. Co 1&
trong twong lai khong xa, ching ta c6 thé gitp nhiéu ngwdi nhin thay dugc
mat troi cda thé ky mai.
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Bénh mu dem la gi?

Mat cuia ching ta 1a mot co quan vo cung dac biét. Ban ngay nhd n6 ma
ching ta c6 thé nhin thdy thé gidi twoi dep mu6én mau muodn sac. Khi man
dém budng xudng, ching ta c6 thé nhin thdy man dém huyén bi va tinh lang.
Nhung, c6 mét s6 nguwoi khi troi tdi khong nhin thay bat ky thi gi. D6 la do
ho mac bénh mu dém.

Bénh mu dém dwgc chia lam hai loai 1a mu bam sinh va mu vé sau nay.
Bénh mu dém bam sinh la khi sinh ra da mac phai. Nhung, n6 thuwong hay bi
hiéu nham la do thiéu dinh dung. Thuc ra, bénh mu dém bam sinh chang cé
chut gi lién quan dén sy thiéu hut vitamin A, ma la lién quan dén té bao
thuwong bi sac t6 ctia vong mac thi gidc. Khi té bao thuwgng bi sac td phat trién
binh thwong, thi lwvc méi ddam bao binh thwong. Khi té bao thwong bi sac to bi
"bénh", sé xuat hién bénh mu mau dém. Nhitng ngwoi mac bénh nay khong
nén an dau gan ca, bdi vi trong dau gan ca chira nhiéu vitamin A, khi lwgng
vitamin A tang sé lam tang thém ganh nadng cho té bao thwgng bi sac t6 dan
dén bénh ngay cang tram trong.

Véi y hoc hién dai, bénh mu dém c6 thé chita tri dwoc. Hy vong moi
ngwoi chiing ta ai cling c6 thé nhin thdy bau troi dém twoi dep.
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Tai sao khi boi lai phai deo kinh boi?

Moi khi mua hé néng nyc dén, mon thé thao moi ngwai thich nhat c6 1€ 1a
boi. Bugc boi dua trong lan nwdc trong xanh thye la mét diéu sung swéng
biét bao. Nhuwng trude khi boi, ban can phdi chuan bi k§ moi thi. Trong do6 cé
viéc deo kinh boi.

Tai sao lai phai deo kinh boi? D6 la dé ngan ngira mat nhiém phai vi
khuan gay bénh. Mac du, nudc trong bé boi thudong dwgc khiv trung, nhung
n6 van khong bao dam chéc chan da tiét trung va khit sach mam bénh. Bénh
trén nguwoi di boi c¢6 khi dwge dwa vao mét cach ngau nhién, ching sé lan
truyén trong nwdc khién ban mac phai nhiéu bénh. Trong d6, mat nguoi la
noi nhay cam nhat va ciing la noi dé nhiém bénh nhat.

Trong d6, mot bénh vé mat dé mac phai nhat goi la "viém két mac bé
boi". Nguyén nhan la do mot loai bénh con nhé hon vi khuan gay ra. N6 cé
thé 1ay lan qua nwdc ¢ bé boi. Vi thé, mét khi trong s6 nhitng nguoi di boi cé
ngwoi mac bénh nay thi nhitng nguwai khac cling dé bi mac phai. Sau khi di
boi tir 1 dén 4 ngay, ban sé cam thay khé chiu & mat va sgay mat ra nhiéu,
thwong xuyén chdy nwdc mat, mat dé hoe v.v... Néu bénh nang sé anh hwdng
tGi thi luec.

Ngoai ra, nhitng ngudoi di boi dé mac phai bénh viém két mac cdp tinh
hay con goi la bénh dau mat dé. Pay ciing la do nguwdi di boi mang theo mam
bénh xuéng nwdc. Mam bénh dwgc phat tan. Néu nhw ban khéng deo kinh boi
ma dé mat tran tiép xic voi nuwdc bé boi, ¢ thé sé bi nhiém bénh. Bénh dau
mat do thong thuong phat tac sau khi bi nhiém khoang vai tiéng dong ho. Vi
thé, goi n6 la bénh viém két mac cap tinh. Néu bénh nang sé anh hwdng
nghiém trong tGi thi luc.

Nhu vay, khi di boi mang thém kinh boi 1a sy lwa chon rat sang suot. bé
phong bat trac, trdc va sau khi boi ban nén nhé mot vai giot thuéc nhé mat.
Nhu vay, c6 thé tiéu diét vi khuan gay bénh. Néu nhut ban da mac phai bénh
truyén nhiém, vi sttc khoé nguwdi khac va cling vi ban than, tot nhat ban khong
nén di boi. Nhw vay, di boi trong mua he néng niwc méi thyc sy dem dén cho
ban sy vui vé, thodi mai va hitu ich.
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Tai sao khong duwgc dung tay dui mat?

Thong thuong ban hay gap phai van dé nhu thé nay. 6 la bui ban hay
mot con con trung nhé nao dé bay vao trong mat, lam cho mat ban cam thay
dau, kho chiu. Lic nay, theo théi quen ching ta thwong dung tay dui mat.
Nhung lam nhw vay la khong dang.

Tay la bd phan linh hoat nhét trén co thé va cling la bo phan tiép xtc véi
bén ngoai thwong xuyén nhat. Vi thé, co hoi dé tay tiép xtic vdi nhitng thi
khong vé sinh twong doi nhiéu. Bac si van thuong khuyén: "Trwdc khi an
com, sau khi di vé sinh can phdi rira tay", cling chinh la né6i vé tinh quan
trong cua viéc gitt gin vé sinh tay. Du ban thwong xuyén rita tay nhung cling
khong thé rira sach hét hoan toan vi khuan. Vi thé, khong dwoc tuy tién lay
tay dui mat.

Bay gio ching ta hay tim hiéu doi mat mét chit. Chang ta nhin thé giGi
bang d6i mat. Cé mat, ching ta md&i phat hién ra thé gidi rong 16n va phong
pht t6i nhwong nao. Mat 1a mot trong nhitng co quan cdm gidc quan trong
nhat trén co thé con ngwoi. Ching ta nhat dinh phai bao vé tot déi mat cua
minh. Bén ngoai mat c6 mi trén, mi dwdi bado vé nhan cau. Gilta mi mat va
nhan cau con c6 mot 16p mang goi la két mac.

C6 mot loai bénh vé mat thwong hay mac phai goi la bénh mat dé.
Nguyén nhéan la do vi khuan da thdm nhap vao trong két mac va lam loan
trong do, gdy ra viém két mac, tu mau, khién cho mat nhin cé6 mau dé. Néu
khong chwa kip thoi sé anh hwdng dén thi lyc.

Con c6 mot bénh khac ciling do vi khuan gay ra. D6 la bénh leo mat. Tuy
nhién, lan nay vi khuan lam loan & mi mat, lam cho mi mat bi viém va sung
1én, noi Ién nhitng chdm giong nhuw hat cat, co sat lam mat rat dau.

Ban thay ddy, néu khong giir gin vé sinh can than sé khién cho vi khuan
xam nhap vao trong mat. Ching ta phai chd y khong dugc dwa tay 1én dui
mat. Néu nhu cé bui ban hay di vat bay vao trong mat, chi can nhe nhang
chép chép mat lam cho mi mat tach ra khoi nhan cau, nwéc mat chdy ra do
nhan kich thich sé lam sach mi mat va bé mat nhan cau. Két qua la di vat sé
bi tong khit ra ngoai. Néu nhw mat c6 cam giac dau, ngita, hdy nhanh chéng
di bénh vién kiém tra, khong nén dung tay dui mat dé tranh gay ra hau qua tai
hai.
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Tai sao chiing ta lai co thé nghe dugc am thanh?

Con ngudi lam sao lai c6 thé nghe duwgc cac loai am thanh ky diéu trong
gigi ty nhién? Ban sé trd 10i rang: "Bd&i vi ching ta cé tai". Nhung, ban c6
biét tai lam viéc nhw thé nao khong? Deé toi giai thich cho ban nghe nhé.

D6i tai nhin twédng nhu don gian, nhung thye sy do la mot dai gia dinh.
Pai bo phan cac thanh vién ctia n6 lao dong bi mat nén ching ta khong nhin
thdy dugc. Hién ra r6 nhat & bén ngoai, cadi ma ching ta thudong néi dé la
vanh tai. N6 la mot canh ctra 16n rong ma@. Budc vao ctra gdp ngay con duong
t0i om goi la 16 tai. Con dwong nay dan dén mot loat cac can phong nhé. Can
phong & ngoai cung goi la phong trong. Cira ctia n6 rat dac biét, c6 mot hinh
0 van gan nhuv trong sudt, rat giong v6i mang ni-long ma chiing ta hay thay
goi la mang nhi. Trong phong c6 mot vé sy do ba manh xwong nho tao thanh,
dau giong nhu chiéc bua, goi la xwong bua, co thé trong giong nhw chiéc de
sat, chan giong nhw vé ngua v.v... Nhiém vu lam viéc ctua vé si la truyén tin
ti’c sang mot thanh vién khac ¢ tai trong. Tai trong la mot phong nuwdc. Quan
gia cta gia dinh nay la co quan cam nhan thinh gidc & ngay trén dudng 6ng.

Cac loai tin hiéu am thanh dén tham sau khi di qua dwong tai ngoai thi bat
dau go ctra phong trong. Sw chan dong ctia phong trong lam kinh dong dén vé
si. N6 lién dung chan mé& ctra phong cua tai trong. Sw lvu dong cua nuéc &
phong trong lam tinh gidc quéan gia & trén dwong 6ng. Sau khi nhan dwoc tin
hiéu, quan gia bat dau lam viéc. Théng qua két cdu giong nhw dwong day dién
thoai, than kinh trong co thé bao cdo cho cht nhan cda gia dinh, dé chinh la
nao cua chung ta. Nhu vay, ndo biét c6 am thanh dén tham va ching ta lap
tirc nghe thdy am thanh day.

Bay gid ban da hiéu roi chi? S& di chiing ta c6 thé nghe dwgc am thanh la
két qua lam viéc va hgp tac cung lic cia cac thanh vién trong gia dinh.
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Tai nguoi co thé nghe dugc nhitng am thanh gi?

Trong thé gidi tw nhién c6 rat nhiéu cac loai am thanh khac nhau. Tai ctia
ching ta cé thé nghe dugc tat ca cac loai am thanh sao? Xem ra c6 thé nhw
vay. Nhung trén thye té, ching ta chi c6 thé nghe duwgc mot sé loai trong vo
van cac loai am thanh d6. Nhw vay, ban c6 biét tai ctia ching ta c6 thé nghe
dugc nhitng am thanh gi khong?

Truwdc hét, chiing ta can phai tim hiéu am thanh 1a ci gi? am thanh la mét
loai séng con goi la song am thanh. Viéc xudt hién n6 dwgce quyét dinh béi
hai nhan t6: tan suat va cuwong do.

Tan suat thue ra la chi s6 lan chan dong song am trong mot gidy. SO lan
chan dong cang nhiéu, cé nghia la am tan cao, thi thudc vé am cao. Nguoc
lai, s6 lan cang nhd, la 4m tan thap, sé thudc vé am thap. Doi véi tai cia
ching ta, nhitng am thanh ma cé thé nghe dwoc chi trong mdt pham vi nhat
dinh, tifc la c6 gidi han cwc diém ctia am cao va am thap. am tan thap nhat ma
tai nguwoi cé thé nghe dwgc la am thanh c6 chan dong 16 lan trong mot giay.
Am tan cao nhét 1a 20.000 lan trong mot gidy. Néu nhw am thap it hon 16
lan/gidy, hay hon 20.000 lan/gidy, thi tai ching ta khong nghe dwgc. Trong
pham vi tir 16 lan/gidy dén 20.000 lan/gidy, pham vi bién do ma tai ngwoi
nghe cam thdy dé chiu nhat la khoang 250 lan/gidy dén 4.000 lan/gidy. C6
lic, ban nghe thdy nhitng am thanh rat choi tai, tttc la am thanh dé da vuot
qua pham vi nay roi.

Cuong do tic la chi do to nhé cua am thanh. Cho du la am thanh trong
pham vi 250 lan/gidy dén 4000 lan/gidy, nhung néu nhw cwong do qua 1én thi
tai nguoi cting kho chiu.

So vdi con ngudi, rat nhiéu loai dong vat trong gidi tw nhién c6 doi tai
ddc biét. Vi du nhw rada dugc thiét ké can cit theo co quan thinh gidc cta loai
doi. Con doi c6 thé phat ra séng am cao tan va thu nhan phan hoi. Nho dé, né
phan doan dugc phwong huéng. Ban co6 thdy ngac nhién khong? Thyc ra, bén
tai cia ching ta cling c6 rat nhiéu loai am thanh, nhung chiing ta khong nghe
thay ma thoi.

Bay gid c6 phai, ban mdi biét du dang & mot noi vo cung yén tinh, nhung
ban ciling khong thé n6i rang khong c6 am thanh & do.
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Tai kéu ong ong la tai lam sao?

beém khuya, van vat dwong nhu. Doi tai lam viéc mét moi mot ngay cling
can nghi ngoi thodi mai. Nhung, cé ngwoi tai c@ kéu ong ong, duwong nhu co
con muoi bay vo ve & bén tai hay la c6 tiéng tau hoa chay trén duong ray &
mot noi xa nao doé, réi co tiéng chudng vong lai, lai nhw c6 tiéng dé kéu ra
rich v.v... Tat ca cac loai am thanh dé lam ban cam thay kho chiu, khong thé
chim vao gidc ngu. Chung ta goi hién twgng nay la u tai.

U tai c6 nghiém trong khong? Piéu ndy khong thé dwa ra y kién chung
chung dwoc. Nguyén nhan ctia n6 rat nhiéu, nhung c6 thé chia thanh hai loai:
do bénh vé tai va do mot bé phan nao do trong co thé khong thodi mai gay ra.
Nguyén nhan thit hai la thuwong gap nhat, n6 xdy ra khi co thé ban twong doi
suy nhuoc, vi du nhv lao Iyc qua do, thiéu ngu, tinh than quéa cang thang thi
thwong bi U tai v.v... D6i v6i cac ban tré, rat c6 kha nang do thitc thdu dém
doc sach, on tap thi ctr qua vat va. Nhiéu khi ban ngay ngau nhién tinh lang
duge mot chit, nhing tai van o ong ong. Hién twong nay néu nhw khong co
dau hiéu dau dau, chong mat ro rét thi khong can phai di kham. Chi can nghi
ngoi thodi mai, ban c6 thé khéi phuc lai sttc khoé.

Tai kéu ong ong cling 1a mot biéu hién ctia bénh vé tai. Trong diéu kién
binh thwdng, nhitng am thanh bén ngoai truyén dén kich thich tai trong va
than kinh thinh gidc, nhd d6 ban méi cdm nhan dwgc am thanh. Néu nhw than
kinh thinh gidc ctia ban c6 van dé hay bi vat nao d6 chen ép, tai trong bi tich
nuw@c viem nhiém hay bi chdn dong 16n, sé kich thich than kinh thinh giac
khién co quan nay ngo rang day la am thanh binh thwong, bao cao 1én nao, tir
d6 ndy sinh am thanh ao.

Nhung, loai hién tugng tai ong ong do bénh u tai gay nén thi nghi ngoi
khong thé khéi phuc dwgc. Lic nay, ban nén dén bénh vién diéu tri kip thoi,
kiém tra rd6 nguyén nhan cu thé, dung diing thuéc theo chi dan cta bac sy.

Dé tranh bénh 1 tai, ban nén ren luyén thoi quen lao dong nghi ngoi hop
ly. Bong thoi cha y vé sinh tai, khong nén 1ay day tai tuy y. Doi vdi nhitng
ban tré thich boi thi nén cha y phong ngtra bénh viém tai do nwéc vao tai gay
ra. Chi can ban chu y nhitng diém nay, bénh u tai sé khong gay phién toai cho
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Tai sao khi nhin thay tau hoa di dén ban lai ha miéng?

Khoéng biét ban c6 chi y dén diéu nay khong? Khi ban di qua duwong ray,
néu nhw c6 tau hod am am lao tdi, dong thoi vGi viéc bit tai lai, ban nhat dinh
sé ha miéng ra. Néu khong, khi tiéng coi tau cat 1én, né co thé gay ton hai dén
tai cua ban, ddc biét la mang nh.

Ban biét tai sao lam nhw vay lai c6 thé bao vé dugc tai khéng bi ton
thvong khong?

Chuing ta déu biét, pham vi am thanh ma tai cé thé nghe dwoc la c6 gidi
han nhat dinh, thudc pham vi chdn dong tr 16 lan/gidy dén 20.000 lan/giay.
Cuong do cua am thanh dung don vi dé-xi-ben (ky hiéu la db) dé do. Binh
thuwong, cwong do6 am thanh ma ching ta néi chuyén vao khoang 45 db, tiéng
phao no trong nhitng ngay 1é tét khoang 100 db. Néu nhw am thanh qua 16n,
nod sé gay ton hai dén mang nhi, tham chi con c6 thé gay ton thuwong than kinh
thinh giac.

Khi ban nhan thay c6 am thanh cwong d6 16n sap vang lén, theo ban nang
ban sé dwa tay lén bit tai lai va ha miéng ra. Trong tam that cua tai c6 mot
duwong ong rat nhé va dai, n6 thong hwéng dén phia sau khoang miii. Trong y
hoc goi do6 1a "ong quan hau”. Tac dung cda no la duy tri ap suat khi quyén
trong tai va moi tredng bén ngoai duwgc can bang. Khi c6 am thanh cwong do
16n vang 1én miéng thwong mé ra lam cho 6ng quan hau dugc thong subt.
Séng am thanh c6 thé dong thdi truyén dén tai bang hai con dwong, mot la tw
dwong ong tai di vao, doi vao mat chinh ctia mang nhi, mot duwong khac la tw
ong quan hau di vao, doi vao mat sau cia mang nhi. Nhw vay, séng xung kich
manh yéu nhw nhau ttr hai phia dgi vao sé triét tiéu sitc pha hoai, mang nhi sé
khong bi ton thwong.

Phwong phap nay khong phai thich hgp vdi tat cad cac truong hgp. Néu
nhw cvong do am thanh qua mang nhi sé van bj ton thwong. Néu nhw thwong
xuyén @ trong moi treong am thanh 16n sé anh huwéng khdng nhé dén sirc
khoé.
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Nguoi bi diéc thwong bi cam cé diang khong?

Trong cudc song ching ta thwong gap nhitng nguwdi bi cam diéc. Vay
ngudoi bi cam dong thoi cling sé bi diéc sao? Thuc té cho chiing ta thdy, ngudi
diéc khong han sé bi cam. Nhuwng, nhitng nguwdi cam dwong nhu déu bi diéc.
No6i chuyén véi ngudoi diéc cit nhu cdi nhau to, bdi ho khong biét ban cé nghe
duwoc 10i néi ctia ho khong. Nhung, ngwdi cam triv khi ho nhin thay ban néi
chuyén véi ho con khong thi ho chang dé y gi dén ban.

Tai sao lai 6 hién twgng nhw vay? Bai vi, ngon ngit chang phdi ai sinh ra
cling déu nam dwgc ma can phai théng qua qua trinh hoc tap. Khi ban con la
mot dita tré, ban da bat dau bap be noéi theo bd me roi. Nhwng, néu nhw Iic
nay ban mat kha nang nghe hodc khi sinh ra da khéng nghe dugc, thi co ban
ban khong c6 kha nang n6i. Ca ngay ban chi cé thé phat ra mot loai am thanh
nhw nhau. Ban biét tai sao c6 ngudi lai mat kha nang nghe khong?

Tai bi di€éc chia lam hai loai, mot loai do diéc bam sinh va moét loai 1a do
nguyén nhan nao do gay ra sau nay.

Bénh diéc bam sinh thwong it gdp. Nguyén nhan gay ra cling c6 may loai.
Mot 1a do van dé gien. Trong qua trinh di truyén c6 xuat hién sw sai 1éch. Hai
13, nguwdi me trong thdi ky mang thai bi bénh va da uong mot sé6 loai thuoc gi
dé c6é kha nang gay ton hai than kinh thinh giac cta thai nhi. Thuéc gay tac
dung thong qua duwong mau. Ba la, dau cuta tré so sinh bi ton thwong do dé
kho. Nhitng nguyén nhan nay c6 khd nang gay ra diéc bam sinh.

Con tai diéc vé sau c6 hai kha nang gay ra. Mot la do ton thuwong tir bén
ngoai, trong qua trinh trwdng thanh, phan tai bi ton thwong ndang m di thinh
giac. Hai la bi mac mot can bénh nao d6 anh hwéng dén trung khu thinh giac
ndo, hodc than kinh thinh giac. Nhw bénh viém tai giita, day la mot loai bénh
Ve tai ma tré em thuwong mac phai. Néu nhe nghiém trong cé thé pha hoai hé
thong truyén am trong tai. Vi du nhw bénh viém mang ndo, cdm cum v.v...
Nhitng loai bénh nay c6 kha nang lam t6n hai dén than kinh ndo ctia chuing ta,
ddc biét doi véi Iva tudi thiéu nién, nhi dong dnh hwdng cang 16n.

Nguyén nhan gdy ra diéc khong phdi la nguyén nhan khién nguoi diéc tra
thanh nguwoi cam. Vi thé, nguwdi diéc khong han da la ngwoi cam, nhung
dwong nhw nhitng nguwdi cam déu la nguoi diéc. Pay la do b6 me mat niém
tin vao dita con bi diéc nén khéng mudn néi chuyén véi nd, nén né khéng céd
co héi hoc néi. Va thé 1a né tr¢ thanh ngwdi cam. Nhwng, néu nhw nhitng
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ngwoi lam cha lam me c6 da tinh thwong va tinh nhan nai dé rén luyén cho
dia con bi diéc thi c6 thé thong qua luyén tdp ngdn nglt miéng lam cho ho
hiéu dugc y cia nguwdi binh thwong noéi. Sau dd, thong qua nhitng bai hoc va
bai luyén ¢ truong danh cho nguwdi cam diéc, ho hoc duwgce cach phat am thi
nguoi diéc cling co thé noéi dugce. Vi thé, ngudi diéc khong han da 1a nguoi
cam. Nguwoi cam diéc la nguwoi tat nguyén, tam hon ho rat nhay cam, yéu
dudi. Vi thé, ban can c6 mot trai tim khoan dung, thong cam khi déi dai cw x
v6i ho. Chi c6 nhw vay thi thé gidi ciia ho méi c6 thé trd nén twoi dep hon.
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Miii va mom déu co6 theé hit thé, tai sao lai can miii dé thé?

Khi chay bd, ching ta thuong thay khong khi hit vao khong du dung, nén
thwong ha miéng dé khong khi qua miéng hit thém vao co thé. Biéu nay cho
thdy cd miii va miéng déu cé kha nang hit thé. Thé thi, tai sao binh thuwong
ching ta khong dung miéng dé thd ma lai dung mi?

D6 la khoang miii ctia ching ta c6 mot so két cau dac biét. Chung c6 thé
ngan ngira khong cho cac vat cé hai trong khong khi nhu vi khuan, bui ban
xam hai vao trong co thé, bdo ddm cho sitc khoé. Trong khoang miii két cau
nao c6 vai tro quan trong nhw vay? Trudc hét, phia treéc khoang miii cé mot
16p da, tr 16p da nay moc 1én rat nhiéu 16ng miii, cling giéng nhu 16ng trén
canh tay. Tuy nhién, 16ng miii to va day hon 16ng tay. Ching dan xen véi
nhau thanh mot chiéc lwéi. Khi khong khi di qua khoang miii, vi khuan va bui
ban bi ngan lai & bén ngoai, con khong khi di vao trong co thé. Ngoai ra, trén
bé mat phia sau khoang miii con c6 mot 16p mang dinh, trén mang dinh co6 rat
nhiéu mach mau nho li ti goi l1a huyét qudan mao mach. Mau trong huyét quan
mao mach va co thé cé cung do am. Khi khéng khi lanh bén ngoai di vao
trong khoang miii, qua huyét quan mao mach, mau trong huyét quan mao
mach sé truyén mot phan nhiét lwvgng ctia minh cho khong khi, khién khoang
mii dwgce swdi dm 1én. Nhw vay, than kinh khoang miii sé khong bi kich
thich. L6p mang dinh ciling cé thé tao ra mot loai dich nhay. D6 la cai ma
ching ta thuwong goi la nwdc miii. Tac dung ctia nwdc miii la gitt lai vi khuan
va bui ban trong qua trinh hit thé khong khi, khong cho chiing xam nhap vao
co thé ching ta. Nwdc miii cling c6 thé lam am khong khi kho.

Nhu vay trong miii c6 16ng mii, huyét quan mao mach va mang dinh cé
thé loai bé nhitng vat c6 hai, chi gitt lai phan khéng khi sach thong qua khi
quan di vao co quan ho hap cta co thé la hai 14 phéi. Miéng cta ching ta do
khong c6 nhitng két cau nay, nén khi vao phdi c6 thé c6 nhiéu vat c6 hai, 1am
ton hai dén sitc khoé ctia ching ta. Do vay, khi chay b, dé tranh cho co thé
thiéu 6xy, can nhanh chéng tang lwgng khi hit vao thi ching ta méi dung
miéng dé tho.
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Tai sao lai cé6 nguoi de bi chay mau cam?

Khong biét ban c6 phai la ngudi dé bi chay mau cam hay khong, cé phai
la nguwdi bong nhién bi chdy méau hay khong?. Cho du ban phai hay khong
phai,ban biét tai sao c6 nguai dé bi chdy mau cam khong?

Binh thwvong miii khong bi chdy mau. Nhung néu bi chdy mau thi nhat
dinh c6 mot cho nao do bi ton thwong.

Viéc chdy mau cam la do ban than miii c6 méi lién hé v6i m6t loai bénh
nao do. Cé kha nang la do tac dong cia vét thiwong bén ngoai gay ra. Néu nhw
mdi bi va dap hay dung tay ngody miii, thi mao mach trong miii c6 thé bi rach
gay chdy mau. Hodc ciing c6 thé do thoi tiét kho hanh, trong qua trinh ho hap
lam bay mot lwgng 16n nuédc, bé mat cta huyét quan trong mii do qua kho
dan dén bi rach gay chdy mau. Ngoai ra, mac bénh cap tinh mang miii cling
gay ra chay mau.

Chady mau cam con do lién quan dén mot bénh nao dé cua co thé, nhu mot
so bénh dwdi day:

- Cao huyét 4p: Huyét ap ctia ngwoi mac bénh nay twong doi cao, dan dén
nhitng noi c6 huyét quan mao mach dé bi v&. Ciing twong ti nhw vay nguoi
hay hat hoi dé bi chdy mau cam.

- Thiéu vitamin: Do thiéu nhitng vitamin can thiét, dac biét vitamin C lam
cho té bao cang moéng khién va dap nhe ciing c6 thé gdy chdy mau.

- Cac bénh vé mau nhu: bénh mau trang, thiéu hong cau, mau kho dong...
cling dé gay chay mau cam.

Ngoai ra, c6 mot s0 bénh mang tinh truyén nhiém cting khién cho nhiét
do co thé nguwdi bénh tang, huyét quan mao mach cang 1én, mang miii bi sung
huyét, cling dé bi chdy mau vi mot va dap nhe.

Nguyén nhan gdy chdy mau cam cé rat nhiéu, ban can phai nho bac sy
chan doan thi mdéi c6 thé diéu tri khoi han.
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Tai sao cat toc lai khong cam thay dau?

Nam gidi ct cach mot khodng thoi gian, téc lai moc dai va can phai cat.
Mot s6 cau bé rat sg cat téc. Ching cam thay cat téc rat dau. Nhitng ai da
tirng cat toc déu noi vGi ching: Cat téc th khong dau mot chit nao.

Nhung, téc cling la mot bé phan ctia co thé ma? Thé thi tai sao cat toc lai
khong dau? Rat don gidn, moi ngudi da tirng cat méng tay roi chit? Cat mong
tay c6 dau khong? Toc cling giong nhw méng tay déu khong c6 day than kinh.
Vi thé, chiing ta khong c6 cam giac dau.

Than kinh c6 thé ti€p nhan cdm giac va truyén thong tin dén ndo. N6 ¢6
thé truyén cho nao rat nhiéu thong tin lién quan dén thé gigi bén ngoai.

Chtng ta song trong mot thé gidi muén mau sac. Vay phai lam thé nao dé
nhan thic thé gigi. Chung ta c6 thé quan sat bang mat, nhin thdy vé bén ngoai
cta sy vat, dung tai dé don nhan moi am thanh cta thé gidi ty nhién. Ching
ta dung tay, chan, cac bo phan trén co thé dé tiép xdc vdi bén ngoai. Tat ca
moi cam giac déu hoi tu vao than kinh, truyén dén trung khu nao, khién cho
ching ta c6 nhan thitc khai quat vé thé gidi.

Thir nghi xem, tai sao chung ta lai cam nhan dugc sy kho chiu cua mua
hé néng birc, sy budt gia ctia nhitng con gié mua déng? Tai sao luwdi lai cAm
nhan dwgc vi chua, cay, dang, ngot? Tai sao mii lai ngri thdy mui hoa thom?
Tai sao da lai cAm thay dau dén? Tat ca nhitng cam giac dé la do than kinh
giup chung ta cam nhan.

Néu nhw khong co6 than kinh, ching ta sé khéng c6 tri giac, khong biét
khoc, khong biét cuwdi va cling khong biét thé gidi nhu thé nao.

Ciing nhu thé, cat téc sé khong bi dau bdi vi toc khong cé than kinh, téc
khong c6 cam giac.
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Tai sao nguai tré tudi ciing cé téc bac?

Trong dau cua chiing ta dwong nhw an dinh mét dinh thitc, pham la nhitng
ai c6 téc bac déu la ngwoi gia. Nhung, cling cé lic ta nhin thdy thanh nién
trén dau c6 téc bac. Biéu nay giai thich ra sao?

Truwéce tién, hay tim hiéu xem tai sao toc ctia ching ta lai c6 mau den. B6
la bdi vi trong mao nang va chan sgi toc cé té bao m sac to den. Chung c6 thé
hop thanh nhitng hat sac t6 den vdi lwgng 16n va khong ngirng di chuyén
trong moi sgi téc ching ta lam cho téc c6 mau den. Diéu nay ciing cé nghia
la nhitng hat sac t6 den cang nhiéu thi toc cang den. Ngwoc lai toc sé bac mau
hodc trd 1én trang.

Nguyén nhan gay ra téc bac gom cé:

1 Nhan 0 tudi tac: Cung vdi nam thang qua di, kha nang tong hop giam
stut khién téc trd nén bac, con nguoi cling dan dan gia di.

2. Nhan t6 di truyén: Gia dinh co6 tién si* ngwoi tré tudi toc bac. Hién nay,
y hoc van chwra tim ra phwong phap diéu tri bénh bac téc do yéu t6 di truyén &
nguoi tré tudi.

3. Nhan t6 dinh dwdng: Do trong khau phan dinh duong bita an thiéu
vitamin B1 , B2, B6 hoac thiéu cac nguyén t6 vi lwgng nhu dong, kém... Tat
ca nhitng thit d6 déu c6 thé khién cho toc bi bac, kho, va dé gay.

4. Nhan t6 moi treong: Do moi tredng 6 nhiém, anh nang chiéu tryc tiép
1én toc trong thoi gian dai, téc sé bién mau thanh mau vang, trang.

5. Nhan t6 tinh than: Ching ta ttr rat sém da nhan thay moi quan hé gitta
téc bac va nhan t6 tinh than. Ap lyc tinh than qué 16n dé 1am cho téc tré nén
sém bac.

Toém lai, nguyén nhan khién cho téc bac c6 rat nhiéu. Ching ta c6é thé
phan tich theo tinh hinh cu thé, dé tim ra nguyén nhan gay bac t6c. Nhung,
quan trong la ching ta nén gitt cho tinh than thoai mai, khéng bi c ché, chu
y tranh dé toc bac do yéu t6 tinh than gay ra.
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Tai sao co nguoi toc bi rung thanh tirng mang?

Moi ngudi ching ta déu mong mudn cé mot mai téc den mudt. N6 khong
nhitng dep ma con c6 tac dung nhat dinh bao vé da dau. Nhung, c6 ltic ching
ta phat hién thdy nhiéu ngudi toc bi rung tirng mang, tirng mang mot. Luc
nay, sé c6 nguoi ndi rang: Po 1a do "quy cat toéc". Lé nao trén doi nay thuc sy
c6 quy? Va no con biét cat t6 cho nguoi sao?

Thuye ra, cai goi la "quy cat t6c" chi la mot hién twong sinh ly cua co thé
con ngwoi. SO lwgng toc trén dau moi nguwoi binh thwong khong c6 s khac
biét 16n. Mo6i mot sgi toc ¢ tudi doi nhat dinh cia né. Ching cé thé song
dugc tir 2 dén 6 nam. Khi mét sgi toc gia né sé rung xudng. Moi mot ngwoi
hang ngay déu c6 tr mot dén hang chuc sgi toc gia chét di. Cling c6 nghia la
moi ngay chung ta sé rung tirng do sgi toc. Diéu nay rat binh thuwong. Sau do
sé lai c6 mot s6 lwgng téc twong ti moc 1én. Vi thé, s6 lwgng téc trén dau
ching ta co ban khong thay doi.

Nhung, do mot s6 treong hop dac biét sé c6 ngoai 1€. Sy sinh trwdng cia
toc cling giong nhu cay cé. Cay co can dat cung cap dinh dudng cho né. Con
toc lai 1ay dinh duong ti* mau. Néu nhv mot nguwdi thiéu dinh duwdng trong
thoi gian dai hodac mac bénh, khong thé cung cap da chat dinh dudng, thi sé
gay ra sy thiéu hut dinh dwdng cho téc. Lic nay, téc dé bi rung. Ngoai ra,
trang thai tinh than ctia mot ngudi cling anh hwéng téi sw sinh tredng cua toc.
Néu nhu ai d6 vi mdt sy c6 ma buon chan, lo lang, suy nghi, tinh than cang
thang hay hung phan qua do déu khién hé thong than kinh khong thé hoat
dong binh thwong. Moi hoat dong cta chiing ta déu khong tach roi hé thong
than kinh. Sy sinh tredng cua toc ciling chiu sy khong ché cta hé thong nay.
Vi thé, néu nhuw hé théng than kinh c6 van dé, viéc cung cap duwong chat cho
toc sé gdp trd ngai. Ttr d6 anh hwdng dén sy tang tredng va khién toc rung
som.
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Tai sao dau chang ta lai cé gau?

Hang ngay, ching ta thwdng nhin thdy trén vai minh c6 nhitng hat nho
mau trang hodc khi chai dau ciling c6 nhiéu hat trang nho roi xuong. Pay la
cai gi? Nhat dinh ban sé néi ngay: Gau chit con cai gi nita. P dé chinh la gau.
N6 la bo phan da moc toc trén dau chiung ta. Gau roi chinh la da dau roi
xuong.

Keét cau cua da dau ciling twong tw nhw két cau da ¢ cac bd phan khac trén
co thé. N6 dugc phan lam hai 16p. Lép ngoai cung, goi la 16p biéu bi, 16p
trong goi la 16p da. Nhung, 16p biéu bi lai phan lam nam 16p, 16p ngoai cung
goi la 16p sirng, gau chinh la san pham cuda 16p nay. Lép sttng khac cac 16p da
khac Trong qua trinh sinh tredng ctia nd, nhitng té bao gia roi ra lién tuc va
nhitng t€ bao méi khong ngirng bé sung. Nhitng té bao strng bi 1lao hoa do6
cung vGi 16p m& cta da dau sé tao thanh gau.

Nhung, dau ching ta khong phai quanh nam su6t thang déu cé gau. Gau
thong thwong xuat hién trong thoi tiét khong khi twong doi kho lanh, dac biét
la mua dong. Da ciing c6 hé thong dinh dudng cia n6. B6 la m&d da va mo
héi. Khi mua dong dén, lwgng m& do hé thong tiét m& cua da dau giam xudng
va khong khi kho hanh da khién cho 16p m6 héi ctia da dau bay hoi. T do6
dan dén da dau bi kho, thiéu dinh dudng, 16p sttng ctia da bi tach ra, gau trén
dau dwong nhién nhiéu 1én.
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Tai sao long may ciia chiing ta khong moc dai nhw téc?

Trén dwong pho, ching ta thwong xuyén nhin thay nhiéu c6 gai c6 mai
toc dai tung bay theo gid, khién cho ngudi ta c6 cdm gidc mém mai, diu dang
va nit tinh. Nhung, thong thwong ching ta khong bao gid nhin thdy ngudi cé
hang 16ng may dai bay bay. Chi nhitng cao nhan dac dao trong tiéu thuyét vo
hiép md&i c6 hang 16ng may dai than bi nhw thé. Tai sao 16ng may cia chiing
ta khong moc dai nhu t6c? Bai vi, chung loai va do dai cua long, téc con
nguoi duge quyét dinh béi hinh dang va do 16n nho cta nang 16ng. Hon nita,
viéc sinh tredng cua 16ng, téc phai tuan theo mét chu ky nhat dinh. N6 chi cé
thé sinh treédng dén mot do tudi nhat dinh va mot do dai nhat dinh. Sau mét
thoi gian, no sé bi rung. Tai noi 16ng hay toc lai moc lén sgi 1ong hay toc
mai.

Nhitng bo phan khac nhau trén co thé con ngudi, c6 do dai sinh tredng
16ng, toc khac nhau. Béi vi, 16ng, téc ¢ nhitng bé phan khac nhau déu c6 mao
nang cta né. Hon nita, chu ky sinh tredng ctia moi mao nang la khong giong
nhau.

Mat khac, mo6i mot loai mao nang chi c6 thé chiu dugc mot loai 16ng, toc
c6 do dai nhat dinh. Khi 16ng, t6c moc dai dén ngudng cho phép, nang long
khong thé chiu dwoc nita, 16ng, téc sé ngirng sinh tredng va tw rung xuong.

Theo céach do, c6 thé noéi rang sttc chiu dung cia mao nang sinh truéng
16ng may nho hon rat nhiéu so véi mao nang sinh trwédng cda tac. Vi vay,
16ng may khong thé moc dai nhv téc duoc.
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Tai sao c6 nguoi toc thang va cé nguoi téc xoan?

Cac ban dé dang phat hién ra, c6 mot so6 nguwdi c6 mai téc vira dai, vira
thang, mém mai trong giéng nhw dong sudi. Nhung, lai c6 mdt s6 nguoi toc
xoan ty nhién trong giong nhw toc nhitng con bup bé, rat dang yéu.

Tai sao lai c6é nguoi téc thang va ngudi téc xoan? Do chat téc ty nhién
ctia moOi ngwdi moi khac nén téc moc khéng giong nhau. Giong nhw gieo
nhitng hat giong khac nhau thi cho nhitng cay khac nhau.

Sy sinh trudng cua toc giong nhw sy sinh trwdng caa thuyce vat. Cay coi
dwgc moc 1én tir dat. Téc duwgec moc 1én tir mao nang chan téc. Mao nang la
mot loai chat cua té bao da. Nhitng sgi téc moc 1én tir.

Néu nhv hinh dang cia mao nang chan téc la hinh tron, thi nhitng sgi téc
moc lén cé hinh tron, téc moc 1én sé vira thang lai mém mai, muwot ma.

Néu nhut mao nang chan t6c cé hinh bau duc thi nhitng sgi toc moc 1én
ngoai hinh bau duc, sé cé nhitng sgi hinh song lwon, dang gap khic giong
nhu vira sdy xong.

T4t cad nhitng diéu nay dégien di truyén ctia con nguwoi quyét dinh. Vi thé,
toc ctia mot sO nguwoi sinh ra thang con mot s6 ngwoi lai c6 dang xoan ty
nhién.
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Tai sao xia rang lai la théi quen xau?

Rang la co quan tieu hoa quan trong ctia ban. Mot ham rang khoe manh
khong nhitng lam nu cwoi thém rang rd ma con giup ban nhai ky thic an,
giam b6t ganh nang cua da day. Vi vay bdo vé ham rang la viéc rat quan
trong. Ngoai viéc rén luyén théi quen danh rang vao budi sang va budi toi,
con nén tranh cho rang chiu sy tac dong c6 hai tir bén ngoai. Xia rang chinh
la mot th6i quen xau c6 hai cho rang.

Tai sao xia rang lai cé hai cho sttc khoé cua rang? Mot ham rang hoan
chinh la mot ham rang ma nhitng chiéc rang dwgc xép ngay ngan, sat voéi
nhau. Néu soi gwong ban sé phat hién giita nhitng chiéc rang c6 mot loai chat
mém mau nhat. D6 1a lgi rang. Lgi rang 1ap day nhitng khe nho giita nhitng
chiéc rang. Vi thé, ham rang manh khée la giita nhitng chiéc rang khong c6
khe hé. Khi chiing ta an xong, thitc an thtra con sot lai trén rang la rat binh
thwong. Luc nay ban chi can ngdm mot ngum nwéc, sic miéng mot vai cai,
nuwdc trong miéng sé cudn hét nhitng thitc an con sét lai trén rang ra ngoai.
Thong thudng sic miéng ba lan thi vé co ban rang ban da sach. Nhung, mot
sO ngwoi co thoi quen sau khi an xong lay mot chiéc tam hodc tién tay lay
luén mot que diém xia di xia lai trong miéng. Ho cho rang lam nhuw vay thi c6
thé lam rang cang sach hon. Nhung can phéi biét rang nhitng chiéc tam du
lam can than dén dau thi cling van con nhitng chiéc gai nho ma mat thuong
khong thé nhin thdy dugc. Khi ban dung tam loai bé nhitng thitc dn con
vuong lai, thi nhitng chiéc gai g6 nhé nay luén choc vao hang lgi mém trén
ham rang ban. D6i khi khéng can than sé lam rach lgi, gdy chdy mau. Vi
khuan & trén tam va trong khoang miéng thtra co dot nhap. Loi dung cho bi
nhiém khuan gay viém tdy. Néu thuong xuyén phai chiu nhitng t6n hai nhw
vay, lgi va xwong chan rang sé dan dan nhoé lai. Nhitng noi von di dugc loi
lap day sé dan xuat hién nhitng khe nho khién cho khe rang ctia ban rong ra.

Ngoai ra, thwong xuyén xia rang bang nhitng chiéc tam tho cing sé khién
khoang cach gitta hai rang tang 1én. C& nhu vay, ham rang sat chdt sé trg@ len
long 1éo, lam 16 ra cac khe rang khé coi. Khe rang bi thoi quen sai lam cua
ban lam cho ngay cang rong. Thitc an cang dé giat vao. Nhu vdy, mot vong
tuan hoan xau hinh thanh. Khi ban an sé lam ndy sinh nhiéu phién phitc, buc
minh khong dang co.

Vi thé sy khée manh ctia ham rang, ban nén tir bé théi quen xia rang sau
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Nha chu hinh thanh nhw thé nao?

Hang ngay, khi ching ta an uéng, trén rang sé lvu lai mét so thitc an thira.
Néu nhuv khong danh rang ma leo 1én givong di ngu ngay, lwgng nuwéc bot
trong miéng giam, vi khuan sé khién nhitng thitc an thira trong miéng lén
men, dan dén hoi thd c6 mui khoé chiu. Nhitng con vi khuan sé lam sau rang.
Pdc biét la ban ngay an duwong hoac nhitng thirc an ngot, thitc an thtra lwu lai
trén rang, dudi tac dong caa vi khuan trong miéng sé 1én men, an mon chat
men trén bé mat rang, tao thanh 16 trén rang, duwgc goi la bénh nha chu.

Khi nha chu méi hinh thanh, chi c6 16p men trén bé mat rang bi ton hai.
Lic nay ban sé khong cdm thdy dau dén. Nhwng, khi né an sau vao trong 16p
nga, ban sé thiy rat dau bagi vi dong dén day than kinh. Luc do, an thic an
néng, lanh déu cé cdm gidc dau don. Néu nhe n6 an sau vao trong tuy rang,
than kinh rang sé bi tén hai. Luc nay rang da bi pha hoai. Cudi cung, n6 an
sau dén tan chan rang va huy hoai toan bo rang. Nghiém trong hon bénh nha
chu c6 thé dan dén rung rang.

Co thé thay, viéc hinh thanh nha c tirng buéc titng buwdc mot nén chiing ta
can phai danh rang thwong xuyén, danh rang con c6 thé loai bo 16p cao rang
bam trén bé mat khién cho ham rang git* dwoc vé sang dep.
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Tai sao moi lai bi tim tai?

O mién Bic, thoi tiét miia déng thwong lanh hon mién Nam, néu nhu
khong chii y mac nhiéu quan 4o am, doi mii va deo gang tay, ching ta sé bi
lanh run, mo6i thdm tim tai lai. Tai sao khi thoi tiét lanh, m6i chiing ta lai bi
tim tai? Pay la mot phan ng sinh ly cta co thé thé hién ra doéi v&i moi
treong lanh gia bén ngoai.

Trong co thé chiing ta c6 mot s6 co quan chuyén phu trach viéc giit nhiét
do. Chung hinh thanh hé thong diéu tiét. Hé thong nay khong chi chiu anh
hwéng ctta cac nhan t6 bén trong co thé ma con chiu anh hwéng tir moi
trrong bén ngoai. Khi thoi tiét tré lanh dé chong lai gia rét, co thé thong qua
viéc diéu tiét cac bo phan, lam cho chiing san sinh ra cang nhiéu nhiét lvong.
Khi thoi tiét nong dm co thé sé giam b6t lwgng nhiét sinh ra, thong qua cac
phuwong thitc nhu todt mo hoi, di tiéu..., lam cho nhiét do co thé khong tang
lén theo nhiét do moi trueong.

MGi tré nén tim tai 1a bdi co thé chiu anh hwéng khi lanh tir bén ngoai.
Lic nay, co thé san sinh ra mdt chat goi 1a ho6c-mon tuyén gidp trang. N6 c6
thé day nhanh hoat dong cua cac co quan, nhw tim dap nhanh, qua trinh hap
thu thitc an bién doéi thanh nhiét lwgng cling nhanh hon. Co thé c6 hién twong
nay la sinh ra nhiéu nhiét lwgng nham chong lai cai rét. Nhung, dong thdi no
cling c6 anh huwéng tiéu cuwc dén co thé. Trong co thé ching ta cé hai loai
mau. Mot loai la mau déng mach, trong d6 chita nhiéu ham lwgng duwdong khi
va chat dinh dudng, né cé mau do twoi. Loai khac 1a mau tinh mach, trong do
chi c6 cacbonic va tap chat. Vi thé né c6 mau do sam. Khi hoat dong ctia cac
co quan trong co thé tang nhanh, nay sinh tiéu hao mot lwgng 16n dudng khi
va chat dinh duGng trong dong mach, bién doi ching thanh cacbonic va tap
chat. Mau déng mach c6é mau dé twoi trd thanh mau tinh mach cé6 mau do
sam. Dwdi 16p da moi cua ching ta c6 rat nhiéu mach mau. Nhitng mach mau
nay rat nho goi la huyét mao mach. Khi mau tinh mach c6 mau dé sam chay
qua huyét mao mach & méi, ching ta sé nhin thdy moi c6 mau dé sam, mau
tinh mach cang nhiéu thi mau cang dam, tham chi tré thanh mau tim. Vi thé,
khi co thé gap thoi tiét lanh gid. moi sé c6 mau tim sam.
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Khi uong thudc, vi tri nao trén lwei cam thay dang nhat?

H4 miéng nhin vao trong guwong ching ta sé nhin thdy ludi ctia minh.
Ludi c6 vai tro rat quan trong doéi vGi co thé ching ta. Nhitng thitc an ching
ta an vao miéng déu dwgc rang nghién nat, sau khi dwoc lwdi trén thi dwoc
nuot vao trong da day, diéu nay c6 1gi cho viéc tiéu hoa va hap thu thirc an.
Lwdi con c6 thé giip ching ta ndi dwgc. Néu nhw khong cé 1wdi, cd ngay
ching ta sé chi phat ra dwgc nhitng am thanh u 0. Ngoai ra, ludi con c6 mot
vai tro rat quan trong trong viéc cam nhan hwong vi tir cac do an, thirc uéng
khac nhau. Ching ta cé thé nhan ra dwgc nhitng vi dang, cay, chua, ngot la
nhd céng cta lwdi. Nhung, lam thé nao dé lwdi cam nhan dwge mui vi? Khi
ching ta uéng thudc, vi tri nao trén lwdi cdm thay dang nhat? Hay nghe t6i ké
cau tao cta co quan cam nhan cua ludi, ban sé rd ngay thoi ma.

Ludi cta ching ta dugc cdu tao bdi cac co. N6 co thé hoat dong trong
khoang miéng. Trén bé mat cua lwdi c6 mot 16p mang mau hong nhat va
nhiéu gai nho nho Ién goi la dau nhii lwdi. Trong dau nhii lwdi c6 nhiéu nu vi
giac. Pay la bo phan cdm nhan quan trong nhét goi la co quan cdm nhéan vi
giac. Moi mot nu vi giac déu do cac té bao vi giac va té bao ung ho tao thanh.
Co6 16ng vo cung nho nhdé ré mot dau cda té bao vi giac goi la mao vi, mot
dau khac dugc noi véi ndo thong qua day than kinh. Sau khi thitc an trong
miéng ti€p xuic vdi mao vi, hinh thanh 1én kich thich vi giac. Kich thich nay
tredc tien dugc truyén dén té bao vi gidc vdi toc do rat nhanh, sau do truyén
1én ndo thong qua than kinh. Bén trong ndo c6 mot bd phan chuyén cam nhan
vi gidc. N6 tién hanh x ly gia céng doi véi kich thich nay, sau dé théng bao
cho ching ta biét thi ching ta an c6 vi gi.

Do c¢6 nu vi gidc, ching ta méi c6 thé phan biét dwgc mui vi khac nhau.
Than kinh lién két vGi nu vi gidc & nhitng vi tri khac nhau cé do nhay cam déi
v&i cac vi cling khac nhau. B6i véi vi ngot, vi tri nhay cam nhat la dau w6,
d6i véi vi chua, nhay cdm nhat la & hai bén luwdi, doi véi vi man thi nhay cam
nhat la dau luGi va hai bén lugi. Con véi vi dang thi nhay cdm nhét la cuéng
lwdi. Vi thé, khi ching ta uéng thudéc, thudc vao dén cuéng luwdi, nu vi giac &
day truyeén kich thich nhanh nhat, khién ching ta cdm thidy dang ngat.
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Amidan c6 thé co, cé thé khong?

Ban da tirng nghe "Phau thuat cat amidan" chwa? Pay la mot bién phéap
ma bac s§ ngoai khoa dung cac dung cu y té cat bé6 mot phan thit dwgc goi la
amidan trong co thé. Moi nguwdi dirng hiéu nham, diéu nay khong cé nghia la
amidan c6 hay khong c6 déu khong sao. Thuc ra, amidan cé vai tro vo cung
quan trong d6i v4i viéc bao vé co thé ching ta. Chi sau khi né bi viém nhiém,
nham tranh truyén bénh sang nhitng bo phan khac cta co thé thi bac sy mai
cat bo no.
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Tai sao c6 nguwoi trén mat lai n?

Khi bwdc vao tudi thanh xudn, trén mat cac c6 gai, chang trai noi 1én
nhiéu mun tri’ng c4. Noi moc tritng ca nhiéu hon ca 1a trén tran va hai bén
ma. C6 nguwdi mun tri'ng ca con nodi 1én cad & vai, lvng va phan nguc. Pay
thue sw la diéu lam nhiéu ban tré lo lang.

Tai sao trén mat lai noi 1én nhitng ndt mun tritng ca? Diéu nay xuat phat
tlr ciu tao cta da chung ta. Két cdu cia da tir ngoai vao trong bao gom 16p
biéu bi, 16p da va t6 chirc dudi da, nhitng chat phu thudc ngoai nhitng yéu to
trén nhw 16ng, tuyén md& da, tuyén mo hoi, 16p sitng. Nhitng sgi 1ong cling
giong nhw nhitng cdy cé nhd, moc tw t6 chitc duwédi da cho dén khi moc nhd
1én khoi 16p da. BO phan 10 ra bén ngoai da goi la sgi 1ong, phan & trong 16p
da goi la chan 16ng. Chan 16ng dwgc mot 16p nang 16ng bao boc, tuyén ma& da
tiét ra m& thoat ra tv day. Ban chi can quan tam nang 16ng va tuyén md dudi
da thoi.

Trong giai doan day thi, tuyén sinh duc phat trién truedng thanh bat dau
tiét ra ho6c-mo6n nam. Loai ho6c-mon nay c¢6 thé thic day tuyén md da trong
nang 1ong phat trién. Lwgng md da tiét ra sé tang lén. Trong mot thoi gian
ngan, lugng m& da qua nhiéu khong thé thoat hét ra ngoai, dan dan n6 dwgc
tich tu trong 16p nang 16ng. Pong thdi, ho6c-mon gidi tinh cling thic day ong
dan tuyén md& da khong ngirng sitng hoda. Ciing giong nhu nhitng chiéc kén
gia & trén da cang ngay cang day, dan dan mot s6 té bao trén vach nang 16ng
cling roi rung. Nhitng té bao chét cuon lay phan m& da bai tiét khong hét
giong nhu mot chiéc nat bit chat 16 nang 16ng va hinh thanh 1én mun tritng
ca. Luc dau, n6 c6 mau den r6i tiép doé bi nhiém khuan bién thanh hat mau do
to nhw hat gao hodc hat dau, & gitta c6 thé nhin thdy nhan mau trang nhat.
Vi nhitng nét mun tritng cd ban khong nén dung tay bép, nan. Bé&i vi, vi
khuan trén ngoén tay sé lam nhiém khuan t6 chitc da xung quanh nang 16ng,
khién cho pham vi bi sung tdy rong hon. Hon nita, n6 sé dé lai vét seo khong
dé gi tdy di dugc. Néu nhuv bi tritng ca nhe, chi sau 7 dén 10 ngay viém 16
chan 16ng sé bién mat, phan can sac t6 lwu lai chi mang tinh tam thoi. Nhung,
néu bi vém nhiém nang thi ban phai dung thu6c diéu tri dudi sy chi dan cua
bac sy.

Mun tritng ca la mét hién twong binh thwong. Thong thuwdng qua 20 tudi
mun tritng ca sé it di. Nhung, dé ngan ngtra hodc tranh mun tri'ng cad moc
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nhiéu, cac ban tré nén an it hodc khéng an nhitng chat c6 vi cay, cé6 duwong
hay c6 ham lwgng chdt béo cao ma nén an nhiéu rau xanh, hoa qua. Dung
nwdc dm hay my pham lam sach da dé rira mat. Bong thoi ludn gitt cho tinh
than thodi mai, vui vé. Nhuw vay, mun tritng ca muén "dinh cu" trén guwong
madt cua ban ciing kho.
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Tai sao mun tritng ca khu tam giac khong dugc nan?

No6i dén “Tam gidac Bermuda" hién nhién it ngwdi khong biét dén no. Tw
ntta thé ky tr@ lai day, da cé khong it may bay, tau thuyén bi mat tich mot
cach ky la tai khu vie nay. Bé dén noi moi khi nhac dén tam giac Bermuda la
khién nguoi ta c6 cdm giac so hai. Nhung ban c6 biét khong, trén mat ching
ta cling c6 mot "Tam gidc Bermuda” day. Pay la khu vuc tam giac c6 vi tri
xung quanh mii va moi trén, cling chinh la tam giac hinh thanh tir 16ng may
dén hai bén khu viec méi trén. Y hoc goi do 1a "khu vic tam gidc nguy hiém”.

No6i dén ddy moi ngudi chac sé hoi: Tai sao lai goi la tam gidc nguy
hiém? Béi vi, khu vire nay lwgng mach mau twong doéi nhiéu. Hon nita, né c6
moi quan hé mat thiét véi tinh mach ndo va tinh mach mat. Chi can khu vuc
nay bi ton thwong, vi khuan sé dé dang xam nhap vao tinh mach nao, gay ra
cac triéu tri’ng viém mang ndo nhw dau dau, rung minh, sét cao v.v... Ban
thdy c6 nguy hiém hay khong?

Nhuwng, & nhitng khu vuc nay lai rat hay moc mun boc. Loai mun nay
nhat thiét khong dwgc dung tay bop, nan. Nhw ching ta da biét, lam nhuw vay
thi hau qua cta né nghiém trong dén mitc do nao.

Vay thi ching ta nén lam thé nao dé do6i phé vdi nhitng nét mun dang
ghét doudc tién, ban phai chi y gilt gin cho da duwgc sach sé, dung nwéc am
rita mat, cé thé dung rwgu iot 2% dé boi 1én noi moc mun. Moi ngay cé thé
dung kem m& ca 20% dé boi ngoai. Néu nhw trén mun boc xudt hién dau mu
thi cé thé boi mot chit 6xy gia 1én do lam cho vay mu rung di.

Ngoai ra, ching ta khong nén an nhiéu thitrc an c6 chat béo va chat kich
thich, béi ching sé kich thich mun phat trién. Péng thoi, ban ciing chd y nén
udng mot hai coc nwéc s6i am mot gio sau khi an. Pay cling la phuwong phap
phong ngwra mun co6 hiéu qua.
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Ban co biét cau tao cia da khong?

Co thé ching ta dugc da bao boc, cling giong nhw mac mot bé quan 4o bé
rat chat ma lai c6 do dan hoi cao. Dién tich ctia da khoadng 1,2 dén 2 mét
vuong, chiém khoang 8% trong lwgng co thé va cling la co quan 16n nhat trén
co thé. Da tiép xuc truc tiép véi moi treong bén ngoai, c6 thé ngan chan sy
xam hai cta bénh tat doi vdi co thé. Da ngan ngtra nudc trong co thé bay hoi.
Ngoai ra, da con la co quan cdm nhan phong phu. T d6 gitp co thé cé kha
nang cam nhan dwogc cac thay doi nhw néng, lanh, dau buét... Da cling c6 thé
ngan chan giup cho sy tan nhiét va diéu chinh nhiét do cta co thé, gitp co thé
thich &ng vGi sy thay doi ctia moi truong bén ngoai. Nhw vy, ching ta da
biét vai tro quan trong cta da déi véi co thé con ngwoi. Duéi day, ching ta
hay tim hiéu mot chit vé cau tao cta da.

Da do ba b6 phan la biéu bi, da chinh va t6 chitc dwdi da tao thanh. Mat
ching ta c6 thé nhin thay do6 1a biéu bi. Biéu bi do hai loai té bao tao thanh.
Loai t€ bao thit nhat 1a té bao 16p chat strng, té bao chat sirng tirong doi cing,
chu yéu do prétéin cau tao nén. N6 dugc tao thanh do nhitng té bao da chét
cirng lai. Gau & dau ma hang ngay ching ta nhin thdy chinh la té bao chat
sttng bong ra tao thanh. L&p chat sttng & tay va gét da tré nén chai san la do
bi ma sat trong mot thoi gian dai. Tt do6 co thé thay, 16p sitng giong nhw mot
tam thép, 1a 16p bao vé quan trong nhat cua da.

Khoéng chi vay, 16p té bao nay con bi thay thé. Cac té bao phia trong da c6
xu hwéng chuyén dan ra ngoai, hinh thanh mét 16p té bao chat sitng méi. Loai
tht hai la nhitng té€ bao khong phai la chat sttng. Ching dwoc phan bo ty do
trong té bao 16p strng, giong nhu hat cat lan vao trong nhitng hat gao. Trong
loai té bao nay, quan trong nhat la té bao sac t6 den. Trong t€ bao sac to den
c6 hat sac to den. Hat sac t6 den do nhitng phan t sac t6 den hinh thanh. N6
c6 thé bao vé da tranh khéi sy gy hai cta tia tir ngoai mat trgi. Po to nho cua
hat sac t6 den quyét dinh mau sac cta da. Vi thé, trén thé gidi c6 sw phan chia
ching toc. Nguoi da trang vi hat sac t0 den trong da nhé. Nguoi da den do
hat sac t6 den trong da ctia ho twong doi to. Diéu nay la do vi tri dia ly va méi
treong séng quyét dinh. Vi nhw nguwdi da den tir 1au da song ¢ khu vue xich
dao, cwong do anh sang 16n, hat sac t6 den c6 thé chong anh sang mat troi
chiéu vao da, tranh gay tén hai dén da. Sau qua trinh tién hoa lau dai da hinh
thanh nén toc ngwoi da den. Nguwoi da den thich nghi v6i anh sang manh
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chiéu tryc tiép tot hon ngwoi da trang.

Duwdi 16p biéu bi la 16p da chinh, trong da chinh c6 mach mau va than
kinh, cé thé cung cap chat dinh dudng cho biéu bi va khién con nguwdi cam
nhan dwoc nhitng kich thich nhw dau dén. Vi thé c6 thé goi da la co quan cam
giac.

Duéi 16p da chinh la t6 chitc dwdi da. Vai tro cht yéu cta to chitc dudi da
la lién két da va co.

Nhu vay, cac ban da nam ro cau tao cia da minh réi chi?
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Tai sao chiing ta lai bi noi da ga?

Khi co thé bi lanh, bé mat da sé xuat hién nhitng n nhé day dac ma nguoi
ta goi la n6i da ga. Ban c6 biét nguyén nhan gay ra hién twgng nay khong?

Trén bé mat da ctia chiing ta cé rat nhiéu 1ong. L.6ng tuy nhé nhung c6 vai
tro bdo vé nhat dinh do6i v6i co thé. Chan 1ong dugc cd dinh, nam nghiéng
trong nang long dwdi da, hgp v6i bé mat ctia da mot géc. Mot dau ctia nang
16ng gan v&i mot nhém co nhé, goi la co 16ng ditng. N6 khong ché hoat dong
cta long. Tinh chat ctia co long ditng khéng gidong nhu tinh chat ctia co
xuwong & nhitng bo phan nhu tay, chan cua ching ta. N6 khong tuan theo ky
luat, khong chiu sy chi huy ctia ndo bé ma chiu sy diéu tiét va khong ché caa
mot chat goi 1a ho6c-mon.

Trén bé mat cta da dwgc bo tri cac phan phu trach cam nhan kich thich
nhu nong, lanh, dau dén goi la co quan cam giac. Khi khong khi lanh xam
nhap vao da, co quan cdm nhan nhiét do 1ap titc truyén tin cho thiét bi thong
tin ciia co thé than kinh, gdy hung phan cho than kinh. Lic nay lwgng hooc-
mon trong co thé tang 1én, chi huy co 16ng ditng phan xa co lai. DuGi tac
dung cua nd, co 1ong dung dirng 1én, dong thoi bé mat cia da tré nén thu hep
lai giong nhw mot birc twong. Biéu hién ctia né chinh 1a viéc xuat hién nhitng
not hinh tron noéi 1én trén bé mat da. Pay la hién twgng ndi da ga ma ngudi ta
thwong goi. N6 sé han ché sy tod nhiét, co6 tac dyng gitt am cho co thé chiing
ta.

Ban biét khong, noi da ga von di la mot phan ng tw bdo vé cua co thé.
Thong qua qua trinh d6, ching ta cé thé duy tri dwgc su 6n dinh cta nhiét do
khién cho nhiét d6 trong co thé van gitt dwgc & mitc hgp ly cho du nhiét do
moi treong bén ngoai xuong thap.
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Tai sao da lai bi nit né?

Khong biét ban da nhin thdy da ctia mo6t s6 ngwdi bi nit né thanh nhitng
vét to nho khac nhau hay chwa? Pdc biét vao mua dong, khong néi gi dén
canh tay 10 ra ngoai ma ngay cd hai ban chan dwoc che kin trong giay, da
cling bi ntt né.

Nguyén nhan ctia hién twgng nay la do dau? Chu yéu la do thoi tiét mua
dong khién cho lan da tré nén kho hanh hon so v6i mua hé. Trong lan da cua
ching ta c6 v6 s6 tuyén mo hoi va tuyén md da. Ching rat nho, mat ching ta
khong thé nhin thdy. Nhung ching thiye sy la nhitng c6ng nhan can man nhat.
Tt khi chiing ta sinh ra cho dén khi chét di, chiing luon lam viéc lién tuc bat
ké ngay hay dém. Cong viéc ctia tuyén mo6 hoi la san xuat ra moé hdi, con
cong viéc cta tuyén md& da la san sinh m& da. M6 hoi va m& da déu cé tac
dung lam cho lan da dwgc @m, mém mai. Vao mua he khi thoi tiét ndng nuc,
dé gidam nhiét do, co thé chiing ta sé tiét ra nhiéu mo6 hoi. Con dac diém cuaa
tuyén md& da la ddy nhanh toc do lam viéc khi nhiét do twong doéi cao. Khi
nhiét do thap né sé gidm toc do lam viéc. Vi thé, vao mua hé, tuyén md da sé
tiét ra nhiéu m& da. Do m& da va mo hoi tiét ra nhiéu nén vao mua he da cta
ching ta mém mai. Nhwng vao mua dong, thoi tiét trd lanh co thé sé khong
tiét ra nhiéu mo6 hodi va toc do lam viéc cda tuyén md& da cling gidam xudng,
lwgng ma tiét ra it di. Hon nita, vao mua dong, gié thwong manh trong khi do
am cua khong khi thap nén da cia ching ta dé bi kho. Do dan hoi cia da kho
sé gidm xuong. Khi da c6 do dan héi gidm sé cang trd nén kho hon. C& nhw
vay kéo dai trong thoi gian dai, d6 dan hoi cua da sé bién mat. Trén bé mat da
xuat hién hién twgng nitt né.

Nhung, khong phai da cta ai cling bi mit né vao mua déng. Chi can rén
luyén théi quen sinh hoat sach s&, an uéng hgp 1y, chiing ta c6 thé tranh dwoc
hién twgng niit né da. Khi chiing ta hoat dong ngoai trdi, nhat dinh phai cha y
tGi viéc gilt am co thé, co gang tranh khong dé da tiép xuc truce tiép vdi khong
khi lanh. Ban ciing c6 thé xoa dau hay mot s6 chat kem duong da dé bao vé
da. Ngoai ra, ban nén chd y han ché dung xa phong dé rira mat, ri¥a tay. B&i
vi, xa phong c6 tinh axit, né c6 thé lay mat 16p nuwéc trén da, khién cho da
cang kho.>
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Tai sao tay bi lanh cong thi khong dugc ho lén Iiva ngay?

Mua dong gia lanh, tay cia ban khong chiu dwoc sy lanh cong dén té
ctrng, khi bat gap 10 Itva am hay 16 suwdi, ban sé dwa tay ra dé swdi ngay lap
tirc. Nhung, dong thoi khi ban swdi am tay, mau da cta ban sé nhanh chéong
chuyén tir mau trang sang mau hong, réi sau d6 sang mau tim tai va theo do
la cdm giac dau nhitc. Chuyén gi xay ra vay?

Thi ra, khi da cua chiing ta chiu bat ky mot kich thich nao, nhitng mach
mau & trén bé mat da 1ap tic c6 sy phan ng. Sau dé, nhitng mach mau & bén
trong mdi ti t nhan dwgc kich thich va cling cé sy phan tng. Vi thé, khi tay
cua ban gdp phai sy kich thich cua khong khi lanh, nhitng mach mau trén
cung sé co lai dé chong lai sw tod nhiét cia co thé ra bén ngoai. Diéu nay
cling giéng nhw ban tir ngoai trdi lanh gia budc vao trong phong lién lap tic
dong ngay ctra lai dé tranh cho nhiét do trong phong gidam xudéng. Néu nhw
trong vai pht, tay tiép xuc vdi bép am lén, dudi tdc dung ctia nhiét do, nhitng
mach mau sé cang va dan dan nd ra. Pong thdi, né truyén nhiét lwgng cho
mau & trong cac dong mach. Lic nay, vi c6 tinh dan h6i nén mach méau c6 thé
khoi phuc lai dwgc trang thai ban dau. Néu nhuw tay ti€p tuc bi lanh, nhitng
mach mau & bén ngoai tiép tuc co lai, cung véi viéc khong khi lanh truyén
vao sau hon, nhitng mach mau bén trong ciling sé co lai dé tranh cho nhiét do
co thé tiép tuc hao tdén. Hon nita, thoi gian kich thich ctia khong khi lanh cang
dai, thoi gian co lai cia mach mau bén trong ciling sé cang lau. Qua mot giGi
han nhat dinh, mach méu cling giong nhw day thirng bi xoan, mau khong thé
lru thong dugc. Vi thé, da ¢ noi ma mau khong lwu thong dén dugc sé bat
dau chuyén sang mau trang, lanh té cong. Hién twgng co that cia mach mau
la rat kho tranh khoi.

Lic nay néu nhw ban dwa canh tay lanh cong vé phia 16 swdi hodc ngam
tay vao trong nudc nong, béi vi nhiét do rat cao, trén bé mat tay sé thu nhiét
va nd ra. Mau trong mach mau trén bé mdt sé dan dan duwgc lwu thong. Nhung
mach mau & phia trong van & trong trang thai bi co. Néu nhu ban tiép tuc
dung ltra dé swdi, mau trong mach mau bé mat sé dan dan tap trung vao mach
mau bén trong. Lic nay, tay ctia ban chuyén tir mau trang sang mau hong.
Maéu dugc tap trung tai day, nhung chay vao thi dé, chay ra lai kho. Vi thé,
sung huyét trd thanh tu huyét, da chuyén mau tir dé sang tim. Trong thdi gian
dai, nhitng cho bi tu huyét bdi vi khong c6 mau twoi chay dén, sé thiéu oxy,
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da sé bi té cing tham chi con bi hoai tuw.

Vi thé khi tay cia ban dang bi té céng thi khong nén dwa tay ho 1én Itra
ma nén dé nhiét do cda tay tr tir am 1én. Bién phap don gian, dé thuc hién la
dung hai tay xoa vao nhau, nhu vay sé lam cho mau dugc Iwu thong.
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Tai sao tay chan ngam trong nwdc lau sé bi bgt nhat?

Khi ching ta di boi, tam trong bon, néu ngdm nwdc qua lau ching ta sé
phat hién thdy mau ngon tay, ngén chan ctia minh tr¢ 1én trang bot va xuat
hién nhiéu nép nhan, trong khi dé cac bé phan khac trén co thé lai khong c6
hién twgng nay. Tai sao lai nhu vay?

Thi ra, da ctia ngén tay va ngén chan c6 mot 16p chat strng day hon da &
nhitng bo phan khac trén co thé. Ldp nay nam & ngoai ctung cua biéu bi. N6
cling giong nhu chiéc do che mwa che nang cho ban. Khi trdi lanh né sé day
hon mét chit. Trén co thé tai nhitng noi thudng xuyén phai chiu sy ma sat
16n nhw gét chan, 16p chat sitng & nhitng bd phan nay tré nén day hon dé
ngan cho 16p biéu bi khéi bi ton thwong.

Trong 16p sting thong thwong c6 tir 10% dén 20% la nuwdc. Trong trang
thai binh thwong, ban sé khong thé nhan ra dugc nhitng noi dac biét. Nhung,
khi ban ngdm minh trong nuwéc 1au nhitng 16p chat sttng nay bat dau hit mot
lvgng nuwdc 16n. Lugng nwdc hit vao twong dwong vdi sau lan trong lwgng
cta 16p biéu bi. Lic nay, 16p chat strng ciing phong lén nhw 16p tdi ni-long
duwgc do day nwdc. Nhung, 16p té bao biéu bi & phia dwéi né lai khong chiu
bat c* mot anh hwéng nao. Lop chit sirng & tay va chan twong doi day nén
lvgng nuwdc hit vao nhiéu hon so v6i noi khac. Thé tich tang 1én cang 16n thi
16p chét sitng cling khong ngirng vion ra t@ phia. Nhuwng, né chi cé thé gidi
han trong m&t pham vi nhat dinh. R6t cudc, bé mat 16p da & day hinh thanh
nén nhitng nép nhan. N6 ciling giéng nhw qua bong bi xi hoi. Do 16p chat
strng sau khi day 1én, anh sang khong dé dang lot qua. L&p chat sirng von di
c6 mau trang duc trd¢ thanh trang, dong thoi mach mau mau hong & dwdi 16p
strng cling khong thé hién ra.

Lép stng thiéu nuwdc sé khién cho da xudt hién vét niit né va ngam trong
nuwdc 1au sé bién mau trang va nhan lai. Vi thé, trong nhitng ngay thoi tiét kho
hanh, ban chad y gitt &m cho da, con nhitng ngay am w6t cling dirng quén lam
cho da thoang khi. B6i véi nhitng nguwdi hay ra mo hoi chan, thi nhé thuong
xuyén phoi gidy, thay gidy. Néu khéng, 16p chat strng bi am qua do sé ngan
can da tiét mo6 hoi. Néu vi thé ma mac bénh hoi chan thi that khong dang. Tuy
nhién, khi chan ban bi nhan ciing dirng lo lang, chi can thong gio t6t, thong
thwong cung véi lwgng nwéc bay hoi di, ngay hém sau nhitng nép nhan sé
bién mat.
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Tai sao co thé lai ra mo hoi?

Vao nhitng ngay hé néng bitc hay sau khi van dong manh, co thé ching ta
thuwong toat ra rat nhiéu mo hoi. Duwéi da cé rat nhiéu tuyén mé héi. Ching la
mot trong nhitng cong nhan cham chi nhat trong co thé chiing ta. Ching lam
viéc ca ngay lan dém, bai tiét ra mo hoi, chi c6 diém khac nhau la toc do lam
viéc ma théi. Khi nhiét do thap hay lwong van dong it, toc do lam viéc caa
ching twong doi cham, lwgng mo hoi tiét ra it, khi vira tiép xtic6i bé mat da
lién trd thanh dang hoi bay di, chiing ta dwong nhuv khong cam nhan thay.
Loai toat mo hoi nay ching ta goi la "toat mo hoi khong ro". Nhung, khi thoi
tiét nong nuwe, hodc co thé van dong manh, tuyén mo héi sé day manh tdc do
lam viéc khién lvgng mo hdi tiét ra nhiéu. Téc d6 chuyén sang dang hoi trén
bé mat da khong nhanh bang toc do lam viéc ctia tuyén mo hoi, nén da hinh
thanh ra giot m6 héi. Pay chinh la hién twgng ra m6 héi ma chiing ta van noi
trong cudc song thuong ngay. Loai nay goi 1a “ra moé hoi ro rét".

Thé thi, co thé chuing ta tai sao lai tiét ra mo6 ho6i? Vai tro quan trong nhat
cta viéc toat mo hoi 1a lam mat. Co thé chiing ta giong nhw mot cong treong
16n. M6i mot co quan, té bao trong dé déu la cong nhan. Nhwng, nhitng cong
nhan nay c6 yéu cau cao doéi vdi cong treong. Chung chi dong y lam viéc
trong diéu kién nhiét do0 & pham vi nhat dinh. Néu khong n6 sé anh huwdng tGi
cong viéc cda ca cong treong. Vi thé, nhiét do co thé ctia moi ching ta vé co
ban déu duy tri & mirc nhw nhau. Bat ké 1a qua cao hay qua thap déu c6 biéu
hién ra sy khac thwong. Bé duy tri nhiét d6 & mitc binh thwong, co thé ching
ta san sinh ra mot lwgng nhiét 16n. Nhung, néu lwong nhiét sinh ra vuegt qua
nhu cau co thé thi can phai thai b6t nhiét bang cach tiét mo hoi dé giai phong
nhiét. B&i vi, mo hoi co thé toa nhiét tir trong co thé va khi lam bay hoi, n6 sé
tiéu hao mot lwgng nhiét 16n. Toat mo hoi tré thanh mot phwong thitc quan
trong nhat dé co thé gidm nhiét do.
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Mo hoi chinh la nwéc chang?

Khi nhiét do bén ngoai cao hon nhiét do da hodc khi chung ta dang van
dong hay lao dong, chiing ta cdm thdy nguwdi w6t dam dé. 6 la do mo héi co
thé tiét ra. M6 hoi la nwdc tham qua da chang?

Trong co thé ching ta c6 mot bd may do trong co thé khi than nhiét lam
viéc trong diéu kién nhiét do cao, d6 la mot loat tuyén mo hoi trén bé ctia mat
da.

Tuyén mo héi giong nhv mot em bé sg néng, trong moi treong nhiét do
cao hay khi co thé van dong, nhiét do ciia mau trong co thé tang 1én. Tin hiéu
nay dwgc truyén lén ndo, khién nhiét do cta ndo ciing tang. Lic nay, trung
khu phu trach viéc tiét mo6 hoi nhan dugc kich thich. Tuyén mo6 hoi nhw bat
khoc 1én. Nwéc mat ctia né chinh la mo hoi. Pong thoi, mach mau trén bé
mdt da nd ra khién cho lwgng mau chdy dén da tang 1én, n6 cung cap lugng
nwdc can thiét cho viéc tiét nwdc mat cua tuyén mo hoéi. Thong qua viéc bay
hoi ctia mo6 h6i ma mot lwgng nhiét 16n cia co thé thoat ra, duy tri than nhiét
0 muc binh thuong.

Mo hoi khong chi 1a nwdc, thanh phan cta né rat phitc tap. M6 héi c6 mot
st ménh ndang né. Do la mang di mot phan chat thai co thé. Trong mo hoi,
thanh phan chu yéu la nwéc. Ngoai ra, con mot so thanh phan chat ran. Trong
dé cha yéu la chat natri clorua. Pay thyc ra chinh 1a mu6i an ma ching ta an
hang ngay. Khong biét ban da ném mui vi cia m6 ho6i chwa? Man man chat
chat 1a do trong dé c6 chat natri clorua.

No6i dén chat nwdc tiéu, ban nhat dinh sé nghi dén. Nhung ban biét
khong? Chat nuwdc tiéu cling chinh la mdt trong nhitng thanh phan tao nén mo
héi. Chat thai sinh ra khi co thé hap thu lwgng protéin sau dé hinh thanh 1én
chat nwdc tiéu. N6 dugce thai ra ngoai thong qua nwéce tiéu va mo hoi.

Bay gio, ban da hiéu r6i chit, mo6 hoi khong chi 1a nwdc. Co thé khong chi
gidi phong nhiét thong qua s bay hoi cia mo6 héi ma n6 con théng qua viéc
tiét mo hoi dé thai ra ngoai mot s6 chat thai do co thé sinh ra.
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Mau cau tao nhw thé nao? Cé phai né la chat liéu nhuéom mau
hong ?

Moi ngudi déu tirng xem nhitng bo phim chién tranh, mot phat sing ban
di, mau twoi chay ra tiv vét thwong tring dan. Tuy nhién, ban dirng nghi rang
do6 1a mau. D6 la thuéc nhudém do dao dién bo tri tredc trén ngwoi ngudi dién
vién ma thoi. Mau chdy trong co thé ching ta cling 1a chat nhudom mau dé
sao?

Puong nhién khong phdi. Mau cia con ngudi do ba thanh phan co ban
tao thanh: nwdc, cac loai mudi (trong dé co loai mudi ma chung ta quen thudc
- natri clorua) va mét sé chat dinh dudng nhv duwong. Do ho6c-mon ngudi
dwa tin qua sy lwu thong cta mau truyén thong tin dén cac bo phan cia co
thé, nén trong mau cling cé6 mot it ho6c-mon.

Mot thanh phan khac ciia méau la dam huyét twong duwgce hoa tan trong mot
loai dung dich trwdc. Nhitng loai dam huyét twong nay can cit vao chirc nang
khac nhau c6 thé chia lam bon loai. Loai th nhat la tuan hoan mau, nhan
vién van chuyén trong mang lwdi giao thong nay phu trach viéc van chuyén
cac chat nhw m& dén cac co quan cia co thé mot cach chinh xac, kip thoi.
Loai tht hai la nguoi vé sy tham gia vao cac chitc nang mién dich, tién hanh
ddu tranh véi vi khuan xam nhap va nhitng vat la khac, ddm béao cho co thé
duwgc khoé manh. Loai thit ba giong nhv mot nha kho lwu dong, Iwu trit va
gidi phong cac chat axit. Loai thit tw 1a bac sy cttu chita thwong binh. Khi trén
co thé cta ching ta c6 chd nao dé bi thuwong chdy mau, ching sé tién hanh
viéc cam mau.

Thanh phan thi ba ctia mau la cac té bao néi lo Ittng trong mau. Co té bao
héng huyét cau, bach huyét cau v.v... Hong huyét cau la chiéc thuyén bién
hinh van chuyén khi 6xy va cacbonic. Binh thwdng n6 cé hinh dia tron 16m
hai bén, khi muon di qua noi c6 dwong kinh nhé hon, né sé gap khiic bién
hinh, sau khi viegt qua n6 sé khoéi phuc lai hinh dang ban dau. Bach huyét cau
la mot chién sy anh diing thién chién. N6 cung vdi vé sy dam huyét twong
cung nhau bdo vé sttc khoé cho co thé.
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Mau trong co thé tir dau dén?

Khi con ngudi con dang trong bung me, gan la co quan chua yéu tao ra
mau. Nhung, trong qua trinh truong thanh, tuy dam dvong nhiém vu quan
trong nay.

Trong co thé cua ching ra c6 206 chiéc xwong, ching cling giong nhw
gian bé tong cot thép dung trong xay dung. Chat xwong citng nhuw da. Trong
ong xuwong chita day tay va mdt s6 mach mau, day than kinh. Chat xwong xop
nam & 16p bén trong ctia xwong, hinh dang gidong nhw t6 ong. Phia trén bo tri
day ddc cac 16 nhd. Trong cac 16 nho chita day tuy.

Tuy chiém khodng tt 4% dén 6% co thé ngudi, la co quan quan trong
nhat cé chitc nang tao mau. Tuy dugc chia thanh tuy vang va tuy dé. Tuy
vang khong c6 chirc nang tao mau, chi yéu do m& tao thanh. Tuy dé co chirc
nang tao mau, cha yéu do cac té bao huyét cau tao thanh. Thai nhi va tré so
sinh vira ra doi, trong xwong déu la tuy do. Cung vdi sy gia tang cua tudi tac,
mot bo phan tuy do dan dan chuyén thanh tuy vang va mat di chitc nang tao
mau. Trong tuy ctia ngwoi tredng thanh, tuy do va tuy vang chiém ti 1€ ngang
nhau. Nhung, khi co thé thiéu mau nghiém trong hodc mac bénh thiéu mau,
tuy vang lién chuyén hod thanh tuy do, khoi phuc chitc nang tao mau ban
dau. Trong tuy do cé cac t6 chitc tao mau, trong to6 chirc tao mau lai c6 cac té
bao tao mau. Té bao tao mau sau khi sinh trwdng phat trién tré thanh cac loai
té€ bao trong mau. Cac té bao c6 thé ty nhan ban, tach ra lién tuc roi tir do lai
san sinh ra nhiéu té bao tao mau twong tu. Trong diéu kién dac biét, ching
bat dau phan chia, sinh treéng va phat trién. Khi n6 phat trién dén mot trinh
do nhat dinh, ching ta goi la té bao t6 tao mau. Té bao t0 lai sinh trwdng phat
trién hon nita va bién thanh t€ bao mau so sinh. Té bao mau so sinh sau khi
tredng thanh chinh 1a té bao trong mau cda ching ta. Qua trinh sinh treéng
cu thé cua cac té bao nay ciing twong tu qua trinh sinh trweédng cta con nguoi.
Con nguoi trdi qua qua trinh sinh treéng tir tré so sinh dén nhi dong, thiéu
nién, thanh nién, nguwoi trudng thanh. Té bao mau cling phat trién tir té bao
tao mau dén té bao td tao mau, té€ bao mau so sinh, té bao mau trudng thanh.

Khi bac sy hoai nghi bénh nhan mac bénh vé mau, ho sé rit mot lwong
tuy trong xwong ngwoi bénh dé kiém tra bénh tinh. Lam nhw vy tuy rat dau
nhwng rat hiéu qua trong viéc chan doan bénh.
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Tai sao mau lai cé thé di chuyén dugc?

Moi ngudi ching ta ai cling can phai c6 mau, mau la nguén séng ctia con
nguwoi. Néu khong c6 mau, ching ta sé khong thé ton tai. D6 1a bdi vi trong
mau c6 dudng khi ma ching ta can va cac chat dinh dudng khac. Mau luén
c6 s lvu dong tuan hoan moi khi dén mot bd phan nao doé cta co thé, né sé
cung cap dudng khi va chat dinh dudng cho té bao & noi dé, gitup ching phat
trién khoé manh.

Thé thi, mau tai sao lai c6 thé di chuyén dwoc? Mau la mot loai chat 1ong.
N6 cling giong nhu dong nuwdc song, néu nhw khéng cé luc day thi noé khong
thé tw dich chuyén dugc. Cai "tay" day ching ta c6 thé twdng twgng né chinh
la tim. Tim la m6t co quan quan trong nhat cta co thé. Tim ctia moi ngudi c6
bon ngan. Trong nhitng ngan nay déu chita ddy mau va ching thong vai
huyét quan. Tim con c6 chitc nang dac biét, do la dap mot cach co quy luat.
Moi lan dap la mot 1an n6é dwa mau dén huyét quan. Mau dwgc day vao sau
lai day ra phia treéc. Nhw vay, mau dugce di chuyén trong huyét quan. Ching
ta goi do la tudn hoan mau. Mau dwogc day ra tir tim roi dén moi noi trong co
thé. Cudi cung, no lai quay trd lai tim. Vi thé, tim md&i c6 thé khéng ngirng
day mau, mau ciing vi thé ma dwgc tuan hoan lién tuc.

Ngoai ra, huyét quan cda chiing ta cling c6 thé khién mau di chuyén.
Nhung, huyét quan dwa vao sy co bop cua cac co xung quanh né dé lwu thong
mau. Ban than n6 khong ty dap nhu tim. Vi thé, né chi la mot trg ctia tim ma
thoi. Viéc co bép cua co do than kinh chi phéi. Khi than kinh phat ra ménh
1énh, khién cho mot bo phan co ctia huyét quan co bép, bo phan huyét quan
nay nho lai, mau & trong do6 sé don 1én phia trudc. N6 day mau ra phia trwdc
lwu thong.

Trong moi bo phan ctda co thé chiing ta, mau phai dich chuyén 1én trén réi
mdi c6 thé quay trd lai tim. Nhung, chiing ta biét rang, chat 1éng chi c6 thé
chay tr ch6é cao xudng cho thap. Vi thé huyét quan cua ching ta & nhitng bo
phan nay déu chuan bi mot thit goi 1a van. N6 6 thé lap titc déng lai khi mau
duwgc tim hay huyét quan day tw thap 1én cao, khong dé cho né chdy xuong
dwéi. Nhue vay, mau c6 thé quay trd lai tim mot cach thuan lgi.

Co thé ching ta giong nhw m6t c6 may, @ moi cho déu c6 nhitng cau tao
chuan xac va tinh vi. Nhitng diéu ky diéu nay cua co thé con nguwdi dang cho
doi ban kham pha.
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Oxy lam thé nao vao dugc trong mau?

Trong khi quyén cé rat nhiéu dudong khi va nhitng dwdng khi nay can
dwgc dwa vao trong mau va chuyén dén cac bo phan cia co thé. Vay thi
duwdng khi vao trong mau bang cach nao?

Vi dy, ban 1a mét phan t 6xy nho bé. Bay gio, tién hanh mét chuyén du
lich cung doan du lich khong khi trong co thé nguoi.

Cung véi sy hé hdp cta ngudi, cac ban 6xy - doan khach du lich khong
khi dwgc hit vao tram dau tién cia chuyén du lich nay dé la khoang miii. Day
la mot can phong 16n c6 ca ctra trudc va cira sau. Tai day, cac ban trai qua
mot dot kiém tra dau tién. Tai vi tri sat v@i ctra triede, noi gan 16 miii, c6 mot
sO 16ng miii to, citng, nhitng hat bui ban di cing doan sé bi 16ng miii chan lai
¢ phia ngoai. Thong qua dot kiém tra nay, cac ban tiép tuc di sau vao trong
khoang. Vach trong ctia miii dan dan tré nén am wét va dinh, cac ban cling
trd nén nong va am w6. Poan du khach ciing khong voi vang di ra cira sau -
16 sau miii. O' xung quanh chiéc phong 16n, cac ban nhin thdy tdm gian phong
nho. Nhitng birc twong vach cta né cling vra wdt vira dinh. Sau khi tham
quan khoang miii xong, cac ban trd nén sach sé, am va am.

Sau khi qua 16 miii sau, cadc ban sé dén tram dirng chan thit hai cua
chuyén du hanh, d6 la c6 hong. Pay la mot con dwong cé hinh phéu, thitc an
duwgc dwa qua day. Phia dudi c6 hong la yét hau. Tt day xudng phia dudi la
dwong chuyén dung cua dong khi. Thong qua yét hau vdi dia hinh phitic tap,
xuat hién trieéc mat cac ban la con dwong hinh tron hwéng thang xudng dudi,
do la khi quan. Dé cac ban c6 thé di qua mot cach thuan 1gi, khi quan sé gian
ra to hon mot chiit. O dau cudi ctia khi quan xudt hién hai dwdng ré: nhanh
khi quan trdi va nhanh khi quan phai. O ddy, doan du khach khong khi phai
phan thanh hai doan, thong qua con dwong nay cac ban, lan lwgt di vao hai 1a
phoi trdi va phdi. Trong phoi, duong khi quan tiép tuc dugc phan chia lam
nhiéu nhanh nhv canh cdy, hinh thanh lén cay khi quan. Nhitng nhanh ré &
phia tredc cac ban cang nhiéu, long dwong cling ngay cang thu hep lai. Do
d6, doan du hanh cling ngay cang phan tan.

Cudi cung, ban ciing dén diém cudi ctia cudc hanh trinh l1a nang phoi. bay
la m6t gian phong giong nhw phong bot xa phong, cé twong vach véi mang
trong sudt. Cach twdng, ban c6 thé nhin thay nhitng dong séng nhé mau hong
- nhitng huyét mao mach. Trén dong séng, nhitng chiéc thuyén vira van
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chuyén cacbonic dén phé nang, té€ bao hong dang cho ban di cung. Ban sé dé
dang bay ra ngoai qua ctta s0, nhdy xuong dong song mau hong, cé gang boi
mot lic thi dén bén thuyén. Pén day, ban theo thuyén dwa dén cac bd phan co
thé dé phat huy vai tro cia minh. Chuyén du hanh tir khong khi dén mau két
thic tot dep.
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Tai sao mau ty dong dong lai sau khi da bi rach?

Moi ngl;i c6 1€ ai cling tirng trdi qua viéc nhw thé. Da bi rach khong lau
sau thi mau sé ty dong dong lai, vét thwong sé ngirng chdy mau. Ban c6 thé
da quen thudc vai hién twgng nay. Nhung, ban c6 biét hién twgng nay xay ra
nhw thé nao khong?

D6 la vi trong thanh phan mau ctia ban c6 mé6t chat goi 1a huyét twong.
N6 c6 tac dung lam lanh vét thuwong.
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Tai sao phai truyén mau cung nhém?

Truyén mau la mét trong nhitng thanh twu to 16n ctia y hoc can dai.
Truyén mau tré nén vo cung quan trong doi vdi viéc citu song tinh mang
nguoi bénh trong nhitng treong hgp nguy kich.

Moi ngudi déu biét, mau cua ching ta dugc chia thanh bon nhém la A, B,
AB va O. Trudc khi truyén mau phai trdi qua khau thit mau. Chi nhitng nguoi
c6 cung nhém mau mdi cé thé truyén mau cho nhau. Néu nhém mau khong
giong nhau sé xdy ra phan tng mau két dong. Té bao dé sé co bién hinh va
nghiém trong hon sé gdy nguy hiém cho tinh mang. Khi truyén mau, chat
kich t6 trong huyét twong mau truyén cé thé bi lwgng huyét twong 16n trong
mau lam loang, sé khong phat huy dwogc vai tro ctia n6. Nhung, kich t6 trong
té bao do lai khong nhw vay. Sau khi duwgc truyén vao mau, né sé van dong
khap noi, thira co tung hoanh, néu gap ké thu thi sé lam loan. Vi thé, nhém
mau ma ching ta néi & trén cha yéu do kich t6 trong té bao hong quyét dinh.
Bay gig, ban da biét tai sao nhém mau khac nhau thi khong thé truyén sang
nhau dwogc roi chi?
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Tai sao khi ditng thang chan khong bi tu mau, con khi dau
chiic xuoéng dwéi, mau lai chay don vé phan dau?

Khi ban ditng thang buwdc di hodc van dong, mac du vi tri thap nhat trén
co thé nhung mau lai khong bi don xudng chan. Va & tai huyét quan dac biét -
tinh mach, mau lai chdy nguwgc don vé tim. Nhwng, khi dau ban hwéng xudng
duwdi, thi chuyén nhv vay lai khong xdy ra, mau sé chdy theo huwéng tw cao
xuong thap, don mau vé phia dau. Thé thi, tai sao cung tai diém thap nhat,
mau khong dén xuéng chan ma lai tap trung don vé dau?

bé lam rd van dé nay, trwde tien ching ta can xem xét lai viéc mau luu
thong trong co thé nhw thé nao? Mau dugc bom ra ti tim, theo duwong dong
mach chu chdy vé cac b phan cua co thé. Sau khi duwgc st dung, né lai tap
trung vao duong tinh mach chinh va chdy vé tim. Tinh mach nhw mot con
dwong mot chiéu hwdng vé tim. Tai nhitng vi tri mac dinh trén con dwdng nay
c6 bo tri nhitng chiéc van nhé goi l1a van tinh mach. Van tinh mach c6 vai tro
dac biét. N6 ngan khong cho mau tinh mach chdy ngugc tré lai. Trong diéu
kién binh thwong, dwdi tac dung cia ngoai Iy, van tinh mach c6 thé mé ra
theo hudng cua tim. R6i sau dé né dong lai ngay 1ap tirc. Vi thé khi mau tinh
mach chdy vé huwéng tim, nhitng 14 van nho dugc gan két tai vach trong
dwong tinh mach sé bi dong mau day ra giong nhuw nhitng canh ctra bi gié thoi
tung. Doi khi m6t lwgng mau nhat dinh chady qua, no lai tw dong khép lai. Bai
vi van tinh mach chi mé@ theo hwéng tim. Vi thé, khi dong mau chdy qua cé
muon quay trd lai cling khong thé duwgc. Do dé, chan cta ban sé khong bi tu
mau.

Nhung khi dau ctia ban hwéng xudng dwédi, van tinh mach lai luén ludn
trong trang thai ma. Lic nay, duong tinh mach tré nén thong thoang, va dong
méu chay qua khong gip phai bat cit tré ngai ndo. O vi tri ndo thap thi chay
dén vi tri d6. Néu nhw dau huwéng xuéng dwdi hoi lau mot chit, mau chay
xuong qua nhiéu, ban sé cam thay choang vang, mat sé bi do lén.

Bay gio, ban da hiéu tai sao khi ta ditng thang ma hai chan lai khong bi tu
mau ma khi dau huwéng xuéng dwdi thi mau lai don vé phia dau roi chi?
Nguyen nhan la do van phat huy tac dung.
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Tai sao khi cai nhau mat lai dé?

Doi khi ching.ta nhin thdy hai ngwdi tranh cai nhau. Khi tranh cai cang
quyét liét thi mat ctia ho cang do 1én, tham chi mat dé tia tai. C6 khi trong
phong thi, ching ta gdp phai van dé kho trong long cam thdy lo lang, mat
cling do 1én. Hoac lan dau tién ta budc 1én buc dién thuyét, doi dién véi moi
nguoi ta cdm thdy cang thang, mat cling & vao trang thai twong tuw. Trong
cudc song, nhitng tredng hop khién mat do 1én qua thyc rat nhiéu. Nhung tai
sao lai nhu vay?

Nguyén nhan dan dén mat do tia tai c6 rat nhiéu. Nhung, cha yéu lién
quan dén tam ly cta con ngwoi. Tai sao c6 ngwoi khi dién thuyét ma vé mat
ho van binh thuwong?

Co6 thé noi, khi ching ta & trong tinh hudng twong doi kich dong, 16p vo
nao tré nén huwng phan, né sé tac dong tGi day than kinh giao cam. Két qua
cudbi cung la lam cho qua trinh tuan hoan mau tang nhanh, huyét ap lén cao,
cac mach mau nd rong. Hon nita, vi yéu cau cong viéc, mot lwgng mau 16n
dwgc chuyén dén ndo dé cung cap chat dinh dudng. Vi thé, gwong mat nhin ra
c6 vé do 1én. Hién twgng nay cé biéu hién ro nhat khi vo dai ndo lan dau tiép
nhan kich thich méi. Néu nhw n6 nhan kich thich nhuw vay lién tuc thi tinh
hung phan cta dai ndo sé gidam xudng, kha nang xudt hién hién twgng mat doé
tia tai sé it di. Vi thé, nhitng ngwoi thwong xuyén dién thuyét trén buc sé ¢
thé ung dung doéi dién vdi bai tranh luan, ty nhién va khong bi mat binh tinh
nhw nhitng nguwoi mdéi dién thuyét trudec dam dong lan dau tién. No6i cach
khac, khi ho da thich ng roi, to6 chat tam ly dwoc tang cwong. Nhitng nguoi
lan dau tién 1én dién thuyét hodc tranh luan véi ngwai khac, tinh than rat cang
thang, tim dap nhanh, huyét 4p tang cao va mat dé phirng phirng. Hon nita,
ho con cdm thay toan than néong ran. Nhwng, néu nhu tinh tdm lai, ngirng
tranh ludn, tam ly 6n dinh, mdt ho sé khong dé, ngudi cling khong nong 1én
ntra.

Bay gio, ban da hiéu ro nguyén nhan roi chit? Hay thi ren luyén t6 chat
tam ly ctia minh, dé Ian sau khi gap viéc gi ban sé khong con cam thay cang
thang, dé mat nita.
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Tai sao khi ngoi day dot ngot dau sé bi choang?

Co6 mot sO nguwoi thich nam nghi. Béi vi, nam trén givdng sé cam thay
thodi mai, dé chiu. Nhwng, néu nhw ban dang nam dwgc mot lic ma dot nhién
ngoi day, ban sé cam thdy dau 6c choang vang, mat hoa v.v... Tai sao lai nhw
vay? Nhitng ngudi co tinh trang sitc khoé khong duoc tét lam sé cho rang, dé
la do sttc khoé yéu, c6 kha nang 1a mot loai bénh.

Nhung c6 phai day la mot loai bénh khong? Thuc ra khong phai bénh ma
la mé6t hién twgng phan xa than kinh. Phan xa nay bat c ngwdi manh khoé
nao cling déu mac phai khi thay déi tw thé mot cach dot ngot.

Pau choéng la do ndo bi thiéu mau. Nao 1a tong tw 1énh. N6 chi phdi moi
hoat dong cta co thé. S& di né cé thé hoat dong mot cach binh thwong 1a vi
né duge cung cap da nang lwgng mau. Nhung, néu khi viéc cung cap mau bi
dinh tré, né sé khong thé hoan thanh céng viéc, tam thoi mat di kha nang diéu
khién. Lic nay, nguoi sé cam thay dau o6c bi choang, mat hoa. Nhitng cam
giac nay xdy ra do ndao b dot nhién bi thiéu mau, mau cung cap khong du la
do viéc ng6i day bat ngo.

Tai sao lai c6 hién twgng nay khi dang nam roi dot nhién ngoi day? Thi
ra, khi nam, lwgng mau & chan gidm manh, lwgng mau cung cap cho phan
dau twong doi day du. Nhung, dot nhién ditng day, mot lwgng mau 16n chay
don vé phia hai chan cé vai tré do co thé. Viéc cung cdp mau cho nao bd it va
cham di. Ban c& th nghi xem, hién twgng nay cling giong nhw mot chiéc
binh chita day nwéc. Khi dat nam xuéng thi lwgng nwdc & cac vi tri twong doi
déu nhau. Nhung khi ban d6t nhién dwng ditng n6 1én, lic nay, lwgng nudc
cta ca binh déu tap trung chdy xuéng phia day, phan trén cta binh dwong nhw
khong c6 nwdc. Nguwoi khi nam ma dot nhién ditng day thi mau cling nhw
nuwdc ¢ trong binh, dot nhién chdy xuoéng phia chan. Sau khi mau chdy xudng
phia dudi, tim lap t&c bom mau ¢ phia duéi len nao, lam cho hién twgng
choang dau, hoa mat nhanh chéng bién mat.
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Tai sao ngoi lau chan bi té?

Chung ta c6 rat nhiéu cach nghi ngoi khac nhau: nam, dva, ditng, ngoi
v.v... Ngoi la m6t phuwong thitc ma ngudi ta thwong ap dung trong cudc song
hang ngay. Nhung, néu ngoi 1au ban sé c6 cam gidc hai chan bj té. Tai sao lai
nhu vay?

Dbiéu nay c6 lién quan dén viéc tuan hoan mau.

Cac bo phan trén co thé ching ta déu can nap vao duwdng khi va chat dinh
dwong, dong thoi thai ra khi cacbonnic va cac loai tap chat thai khac. Hai qua
trinh nay can phai c6 mét hé thong van chuyén thi mdi c6 thé hoan thanh
duwgc. Hé thong dé chinh 1a mau. Nhw moi nguwdi déu biét, mau van dong
trong huyét quan. Huyét quéan la con duong quoc 16 trong co thé. Phan 16n
mau van chuyén dudng chat va chat thdi trén con duwong chinh nay. Ban c6
thé sé nghi rang, khi con dwong nay thong thoang, mau dwgc lvu chuyén binh
thuwong. Nhung, néu con duwong cé van deé, nhat dinh sé xdy ra tai nan giao
thong.

Khi ban ngo6i, phan mong va dui ¢ trén ghé. Néu ngoi lau, do sttc ép cia
trong lwgng co thé, huyét mach sé bi chén ép cuc b, "duwdng quoc 16" trd nén
han hep, viéc Iuvu thong qua lai cuia mau gap kho khan. Nhitng vi tri phia dudi
phan bi chen ép sé roi vao trang thai thiéu d5;ng khi va cac chat thai sé @
dong & do6. Ban thit nghi xem, néu b6 phan t6 chitc bi thiéu nang lwgng cung
cap, chat thai lai khong thé thoat ra ngoai, vay né cé nguy hiém hay khong?
Khéng can phai lo lang. Trong co thé ching ta c6 mot hé thong dy bao, do la
than kinh. Khi trong co thé c6 mot bd phan nao do6 thiéu nang lwgng cung
ng, no6 sé kip thoi phat hién va lap titc bao cao véi dai ndao. Qua su phan tich
cta vi tong tw 1énh nay, 1ap tic phat ra tin hiéu canh bao t&i bo phan nay,
thong bao rang can, phdi hanh dong ngay lap tic. Tin hiéu canh bao nay
chinh la sy té liét. Cam giac té liét nhac nhé ching ta khong nén ngoi nita ma
phai ding day hoat dong mot chit. Nhw vay, con dwong quéc 16 trd nén
thong thoang. Mau lai van hanh binh thuwong, cam giac té liét cling lap tic
bién mat.
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Tai sao phai thwong xuyén cat mong tay?

Mong tay khoé manh c6 do sang bong, hoi phét hong. Nhung ban cé biét
khong, méng tay ciing bi bénh day. Mong tay qua dai, bén trong dé lwu lai
nhitng chat ban, 1a noi sinh treéng, trd ngu ly twéng cta vi khuan. N6 dem
dén nguy co tiém an cho sttc khde con nguwoi. Hon nita, mong tay qua dai sé
dé gay, bi ton thwong, mat di tic dung bao vé dau ngon tay.

Moéng tay bi bénh la do vi khuan gay ra. Khi c6 vi khuan song ky sinh
trong mong tay cta ban, méng tay sé chuyén mau sang vang hodc trang. Hon
nita, méng tay sé tré nén day, yéu, tham chi bién dang. Khi s¢ 1én bé mat ta
thdy nhap nho, khong nhan nhui, méng tay cling mat di do sang bong. Loai
bénh nay nguwoi ta thwong goi la bénh thim moéng. Moéng tay bi mac bénh
khong nhitng dnh huwéng dén my quan ctia méng ma con lam gidm hiéu qua
lam viéc cta tay, dem lai nhiéu phién toai cho cudc séng hang ngay cua
chuing ta. gay cho chiing ta nhiéu khé chiu.

Vi thé gitt cho méng tay dwgc sach sé, khoé manh du la chuyén nho
nhwng vo cung can thiét v

Ngoai viéc rén luyén thoi quen thuwdng xuyén rira tay, viéc cat mong tay
cling rat quan trong. Nhiéu ban gai thich dé méng tay dai vi cho rang nhu thé
la dep. Nhung, ho khong biét.rang, d€ méng tay dai cling chinh la tao co hoi
cho vi khuan xam nhap. Ching sé cu tra trong mong tay, vira an toan lai vira
c6 nguon dinh dudng déi dao. Bwong nhién, nguén dinh dwéng nay chinh la
chat dam sirng c6 trong mong tay cung cap. Trong moi trwong thuan lgi nhw
vay, vi khuan tai sao lai khong thé sinh s6i ndy nd? R6t cuc, chinh ching ta
pha hoai sy sinh trwdng ctia moéng tay, anh hwéng dén chitc nang va pham vi
hoat dong cua tay, lam cho cudc song sinh hoat hang ngay, gap nhiéu phién
todi. Cac ban thady sao?
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Mong tay dai nhv thé nao?

"Mong tay lai dai r6i, mau di cat di", khi con nhd, ching ta thwdng nghe
me giuc gid nhw vay. Lic do, c6 hai viéc phién toai nhat d6i vdi ching ta
chinh 1a cét téc va cat moéng tay. Khong biét ban cé nghi nhw vay khong? Ban
da bao gio thir héi mong tay moc dai ra nhw thé nao khong?

Mong tay cling giong nhu toc, cling moc dai lién tuc. Chi c6 diéu tdc do
moc dai ctia méng tay cham hon, chi bang khoang 1/3 t6c do moc cua toc.
Moi ngay n6 moc dai thém khoang 0,1 mm.Vi thé, ban dudng nhuw khong
cam thay dugc sy thay doi cia né. Nhung dé mot thoi gian 1au, ban cé thé
nhan ra. Tai vi tri cia moi moéng tay déu c6 mot diém goi la goc mong. Do
chinh la cong xwdng san xuit mong tay. Méng tay la do mot loai chat protein
strng cing tao thanh. Loai protein nay dwoc hinh thanh tir té€ bao biéu bi. Bé&i
vi, t€ bao biéu bi twr Itic sinh ra cho dén khi chét di luén c6 sy sinh truwéng.
Chat protein sttng mong tay cling nhw vay. Do d6, mong tay moc dai khong
ngung.

Toc d6 dai cia mong tay khong phai khong bao gio thay déi ma né con
chiu anh hwéng cua cac nhan t6 nhuw tudi tac, thoi tiét, sitc khoe v.v...

Nguwoi ¢ do tudi khac nhau thi do0 moc ctia méng tay ciling khac nhau.
Thong thwong ma noi, téc d6 moc ctia mong tay & tudi thiéu nién, nhi dong la
nhanh nhét, ngudi tredng thanh & vi tri thi hai va ngudi gia co téc do cham
nhat. Diéu nay c6 lién quan dén van deé thay cii d6i méi ctia co thé con nguoi.

Duong nhw vao mua heé chiing ta phai cat toc, cat mong tay nhiéu hon vao
mua dong. Thuc té ding nhw vay. Vao mua dong, toc do thay cli d6i mdi cta
co thé cham hon so v6i mua he.

Ngoai ra, vai tro cta stc khée dugce thé hién rat ro rang. V&i mot nguoi
khoe manh, kha nang tong hgp chat protein sirng cta té bao biéu bi rd rang
cao hon so v&i nguwoi bi bénh. Ching ta c6 thé nhin thay tir viéc quan sat
mong tay. Ban c6 chi y diém dém trang hinh ban nguyét & bén duwdi mong
tay khong? D6 chinh la phan moéng tay vira méi moc dai ra. N6 nhw la mét
chiéc dong hé danh gia tinh hinh sitc khoé t6t xau ctia co thé ching ta. Néu
nhw ban khong nhin thdy dom trang viéc t6 hgp méng tay bi anh hwéng, cling
tirc 1a tinh hinh sttc khoé ctia ban c6 van dé, can phai chu y.

Ngoai nhitng nguyén nhan ké trén, téc do sinh tridng ctia mong tay con
c6 lién quan dén mot so thoi quen. Vi du nhw nguwdi quen can méng tay hoac
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la dung tay va moéng tay lam viéc nhiéu (vi du nhu thg cat téc) thi tdéc do sinh
tredng ctia mong tay ctia ho twong déi nhanh béi vi mong tay ctia ho phai
chiu sy kich thich ma sat lién tuc.

Bay gio, ban da hiéu méng tay dai ra nhw thé nao réi chit?
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Tai sao xuwong lai cirng?

Nhitng ai da tirng dung dao dé chat xwong déu biét rang xwong rat kho
dap nat vun. Diéu nay cho thdy xwong rat citng. Co thé con nguwoi c6 206
xuwong. N6 tao thanh bo khung nang do co thé. Cling chinh vi xwong rat citng
nén no c6 vai tro vo cung quan trong.

Xwong do chat xwong va tuy tao thanh. Chat xwong nam & bén ngoai ctia
xwong, tao thanh hinh 6ng rong. N6 v6 cung cirng. Vi vay, dung bua ciing
khong dap nat duwgc. Tuy xwong lap day cac ong xwong rong. Tuy tao ra cac
chat vo co, dugc lién két chat ché véi cac chat hitu co khién xwong c6 do
citng va vitng chac. Néu nhu cho xwong ngam vao trong dam mdt khoang
thoi gian vira da, chat vo co sé bi hoa tan trong nwdc va chi con lai chat hitu
co & dang déo. Chinh vi c6 chat hitu co nay ma xwong méi c6é do dan hoi va
tinh bén. Thong qua thi nghiém, ngwoi ta da chithg minh dwgc rang, xwong
qua that c6 chita chat vo co va chat hitu co. Ngoai ra, trong thanh phan cta
xuwong con c6 nwdc va md. Chinh két cau do nhitng chat nay tao thanh ma
xuwong mdéi bdo dam dwgce do civng nhat dinh. Chat hitu co ctia xwong cling
giong nhw thanh thép xodn tao thanh két cdu nhw mdt mang lwdi, tirng 16p,
tirng 16p dugc xép chat ché bén nhau. Chat vd co ma dac biét 1a canxi va
photpho két hgp thanh mot chat citng nhw da 14p day két cau hinh mang lwdi
cta chat hitu co. N6 giong y nhv xi mang. Vi vay, xwong vira c6 do citng vira
c6 do dan hoi, c6 thé chiu duwgc lwc ép va luc kéo nhat dinh.

Tw nhitng diéu & trén co6 thé thay rang, nhan td cha choét cia xwong la
khoi lwgng 16n chat vo co. Vi thé xwong méi rat cing. Trong nhitng chat vo
co tao thanh xwong, canxi la thanh phan cha yéu. Do vay, ching ta can cha y
bo sung canxi khéng nén dé xwong thiéu canxi. Néu nhw co thé thiéu canxi,
sé gdy ra bénh lodang xwong, lam xwong gion, dé gdy. Binh thwong ching ta
nén chu y an nhiéu thitc an giau canxi nhw cac san pham sita, tom, cua... Néu
co thé thiéu nhiéu canxi thi can chi y uéng thudc theo chi dan cua bac sy.
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Tai sao chiéu cao ciia ching ta vao buoi sang va buai toi lai
khong giong nhau?

Thanh thiéu nién dang & vao giai doan phat trién, chiéu cao co thé tang
1én tirng ngay. Day la nhitng thay déi rat binh thuwong. Sy thay doi nay thong
thwong rat cham, phai qua mét vai thang méi c6 thé nhan ra dwgc. Nhung,
néu nhw mot ngay ban do chiéu cao hai lan, budi sang sém thitc ddy do mot
lan va buoi t6i tredc khi di nga do lai mét 1an niva. ban sé phat hién ra rang,
s0 do cuda hai 1an nay c6 sy sai 1éch r6 rét. Hon nita, vao budi t6i khi do ban
sé thay minh khong nhitng khong cao thém ma con thap di. Ban biét tai sao
khong?

Thi ra, viéc thay doi chiéu cao nay khac véi viéc phat trién chiéu cao binh
thuwong, n6 cha yéu do sy bién doi chiéu dai cia xwong song gay ra. Xuwong
song nam & vi tri chinh gitta cta lvng. N6 khong phai la mét chiéc cot lién
thang ding ma c6 két cau giong nhu chiéc gdy nhiéu khiic, do nhiéu dot
xuwong noi lién lai véi nhau ma thanh. Gifta cac xwong co6 sy dan hoi twong
d6i. Nhu vay, né méi dam bao cho than ngudi c6 thé xoay chuyén vé tredc,
sau, trai, phdi. Nhitng dét xwong nay lan luwot la 26 dot xwong séng, 1 dot
xwong dé va 1 dot xwong cut. 26 dot xwong song nay lai cung xwong sun, day
chang, két hgp véi khdp tao thanh cot song. Chiéu cao co thé tang 1én chinh
la do c6 s thay doi ciia mot trong nhitng két cau lién két xwong trong dé cé
xuong sun tao thanh.

Gitra hai dot xwong song cé mot miéng xwong sun hinh dia. Cac dot
xuwong song gan nhau gan két lai véi nhau nhd nhitng dia xwong sun sgi nay.
Chung ta goi do la dia sun gitta. Téng do day cua tat ca cac dia sun gitta vao
khoang 1/4 chiéu dai cot séng. Pia sun gitta gom hai bd phan: bd phan gitta
dia la chat keo mém, c6 tinh dan hoi cao goi la nhan tuy; bo phan xung quanh
dia, bao gom nhitng 16p xwong sun sgi tao thanh nhitng chiéc bao ngoai hinh
tron, bao quanh phia ngoai, han ché khéng cho nhan sun tran ra xung quanh.
Bo phan nay goi la vong sgi. Nhan sun va vong soi c6 tac dung chung lam
cho dia sun gitta vira vitng chac vira cé sy dan hoi cao. Khi bi 4p luc de
xuong thi no6 co lai, khi khéng con ap lyc dé xuéng thi n6 phuc héi nguyén
dang. Ban ngay, do tac dung cua trong luc, cac dia sun gitta luon bi chen ép,
cling giéng nhu dém 10 xo bi sttc nang ép méng xudng, khién cho do dai cta
ca dot song bi ngan lai. Vao budi dém, khi ta nam trén givong ngua, "dém 1o
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x0" khong con chiu Iyc ép, cac dia sun gitta cé thoi gian da dé khoi phuc lai
d6 day ban dau. Vi thé, cé hién twgng chiéu cao budi sang va budi chiéu khac
nhau. Pay la két qua cta viéc trong lyc ép 1én dia xwong sun gitta.

http://tieulun.hopto.org



Tai sao sau khi xuong bi gay lai co the lién lai?

Trong cudc song hang ngay, khi ching ta bi thwong, viéc gay xwong doéi
lic cling xdy ra. Luc nay, ching ta can phai di bénh vién. Néu bi gay thong
thwong, diéu ma bac sy lam la sap xép hai dau xwong bi gay lai v&i nhau cho
ding vi tri va c6 dinh lai. Viéc con lai la dé cho xwong ty gidi quyét. Thé thi
tai sao xwong lai c6 thé tw noi lién dwgc? Ban co6 biét khong?

Thi ra, ¢ trén bé mat cia xwong dwgc phti mot I6p mang ma ching ta goi
la "mang xwong". Chitc nang cta n6 la cung cap chat dinh duwéng cho sy sinh
tredng, phat trién dong thaoi kich thwdc xwong san sinh ra té bao xwong mdi.
Sau khi xwong bi gdy, mang xwong & bé mat chat kich thich tré nén nang
dong, hung phan, nhanh chong diéu tiét chat dinh dwdng & cac b phéan cta
co thé tap trung lai cho bi thwong. N6 lién tuc san sinh ra té bao xwong mdi,
gan lién bo phan bi gay lai v&i nhau. Xwong méi dan dan 14p day cho trong tur
ngoai vao trong. Lic nay, xwong da hoan toan dugc noi lai.

Mac du, cong viéc hoi phuc sau khi xwong gdy la do ty ban than xuwong
hoan thanh, nhung chiing ta c6 thé dung nhitng kién thitc nam dwoc dé thic
day suw gan két cta x. Sau khi xwong gay, cac bac sy thuong dung thanh kep
va thach cao dé gan c6 dinh cho xwong gdy. Thoi gian ¢6 dinh dai hay ngan
chu yéu phu thudc vao hai yéu t6.

Th¢ nhat la do tu6i cua nguwdoi bi thwong. Thong thwong, téc do lién
xuwong bi gdy cua thiéu nién, nhi dong nhanh hon ctia nguwoi treéng thanh.
Béi vi, thiéu nién, nhi déng dang & vao giai doan phat trién, toc do phat trién
cua xwong nhanh, trong khi d6 xwong ctia ngwoi truong thanh khong phat
trién nita hodc phat trién rat cham. Vi thé, toc do lién xwong twong doi cham.
Véi nguoi gia, toc do lien xwong sau khi gay la rat cham.

Thit hai 1a bd phan xwong bi gdy. Téc do lién xwong bi gay & cac b phan
khac nhau trong co thé cling khac nhau. Vi dy, xwong & tay gay sé lién nhanh
hon xwong & chan. Ngoai ra, vi tri bi gay trén cung mdt xwong khac nhau, téc
do lién xuwong cling nhanh chdm khac nhau. Vi tri gay cang gan & hai dau
xwong thi toéc do lién cang nhanh. Néu nhu phan bi gay nam & gitta thi toc do
lai cham rat nhiéu.

Co6 thé ban nghi rang, c6 dinh gitip cho xwong mau lién, vay thoi gian co
dinh dai mét chat c6 tét khong? Puwong nhién 1a khong tot.

Bdi vi, c6 dinh xwong trong mot thai gian dai, co bap & chd bi gay khong
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duwgc hoat dong, khong dugc rén luyén sé teo dan. Cac khép xwong tré nén
kém linh hoat. Xwong da khoi nhung co bap lai khong hoat dong nita. Do dé,
néu bi gdy xwong, chiing ta can phdai ap dung nhitng kién thitc trén mot cach
chuan x4c, tich cyc diéu tri dé nhanh chéng hoi phuc sttc khoé.
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Tu thé nga thé nao la khoa hoc nhat?

Co6 thé noi rang, tv thé nga rat da dang, c6 nguwdi ngd mat ngtra 1én, co
ngwoi nam ngu theo tw thé chit dai, c6 ngwdi ngt ndm co v.v... N6i tém lai c6
thé quy nap thanh bon tu thé: ndm ngtra, nam sip, nam nghiéng trai va nam
nghiéng phai. VQy thi tw thé nam ngu nao la khoa hoc nhat?

Nhiéu ngudoi cho rang, nam ngtra la tw thé nga thodi mai nhat. Nhung trén
thue té, do cOt song chia chiing ta c6 mot do cong nhat dinh, khi nam ngtra co
ctia mot s6 bo phan nay sé bi cang ra gdy khoé chiu. Néu nhuw lai dat tay lén
nguc, sé tao ra mot e de 1én viung tim. Nhw vay cang dé nay sinh hién twgng
nam mo khi ngg, lam gidm b6t chat lwgng cia gidc ngu.

Hiéu qua cuda tw thé nam ngtra khi nga 1a khong tot. Vay nam sap thi sao?
Nam sdp sé khién cho toan bo trong lwc co thé ép 1én phan nguwc, khién cho
tim bi ép cac co quan nodi tang trong co thé bi anh hwéng, hiéu qua giac ngu
duwong nhién khong dugc tot. Vi vay, tu thé ndam ngu nay cting khong tot.

Do tim va da day cda co thé ching ta déu nam & vi tri bén trai, nén nam
nghiéng vé bén trai sé lam anh hwdng dén chitc nang ctia ching. Thé nén tw
thé nam nga nay ciing khong t6t lam.

Vay nam nghiéng sang bén phai c6 phai la tw thé nam nga khoa hoc nhat
hay khéng? Khi ngudi ta nam nghiéng sang phdi, co thé tw nhién co lai, co
bap cta toan than dugc tha 16ng, cdc co quan quan trong trong co thé sé
khong bi ép. Tu thé ngt nhuw vay méi céd thé thyc sy loai bd dugce sy mét
nhoc, dat dwgc muc dich cda giac nga. Vi thé, nam nghiéng sang bén phai
m&i chinh la tw thé nga khoa hoc nhat, 1y twéng nhat.
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Co phai nguoi gia ngay cang thap di khong?

Khong biét ban c6 phat hién ra diéu nay hay khong? Khi con nho, 6ng
ban khen ban cang ngay cang cao con 6ng ctt moi nam lai nhw thap di. Pay la
st thyre sao? Pung vay, cung vdi su gia tang cua tudi tac, ¥ moi nam 6ng ba
gia lai thap di va lung cling mét cong thém.

Vay thi tai sao nguoi gia lai thap hon so vdi héi con tré? Béi vi, gia do
cta co thé la do xwong tao thanh. B4 dai cia xwong vé co ban quyét dinh
chiéu cao cua véc dang. Ngay bat dau tir khi ching ta sinh ra, xwong da
khong ngirng dai ra va phat trién dén khi ching ta khoang 25 tudi thi khong
dai thém ntta. Lic nay chiéu cao cua ching ta khong phat trién thém. Tai sao
lai nhw vay? D6 1a vi phan lung cé mot "chiéc cot" dung dé do co thé do 26
dét xwong hinh tru tron goi la xwong cot séng tao nén. Trong 26 dot xwong
nay, ctt hai dot xwong lai do mét dia sun sgi lién két lai. Nhan tuy trong moi
dia sun sgi c6 thé hat nwdce. Khi nhiéu nhat né cé thé chita 90% nwdc. Nhung,
cung vGi tudi tac, thanh phan nuwdc trong xwong ngay cang it di. Do day ban
dau cua dia sun sgi cling moéng di. Tat cd nhitng dia sun sgi trong cot song
gop lai v6i nhau bang 1/4 do dai ctia xwong song. Vi th€, khi dia sun sgi
mong di, tong do dai cta cot song sé ngan di mot khoang twong rng.

Ngoai ra, bdi khong thuong xuyén tham gia rén luyén than thé co bap ctia
nguoi gia cling khong con san chac nhu tredc nita, dan dan teo di, khong thé
cd dinh c6t séng. R6i do nguyén nhan sttc nang cta co thé, cot song cling trd
nén cong xuodng, lung cling cong theo. Nhu vay, dang ctia ngwdi gia xem ra
cling thap di. Bay gio, ban da biét nguyén nhan tai sao 6ng ban lai thap di
chuwa? Vi stic khoe, ching ta nén dong vién ong ba thwong xuyén tham gia
rén luyén than thé. Chi cé thwong xuyén tap luyén, co bap cia ngudi gia mdi
c6 stec lwvec mai c6 thé ngang cao dau di thang giam bdt toéc do 1ao hoa trong
thoi gian dai.
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Tai sao co nguwoi c6 hon muoi ngon tay?

Con nguoi ta co hai ban tay v6i muwoi ngon tay, hai ban chan véi muoi
ngon chan. Diéu nay thi ai cling biét. Nhwng cé phai ai nhw vay khong? Ban
da bao gio nhin thdy nguwdi c6 chin ngoén tay hodc muwdi mot ngén tay chua?
Ban c6 cam thay do la nhitng ngudi khong binh thuwong khong?

Mo0i ngoén tay cta ching ta déu rat khéo léo, linh hoat, déu c6 chitc nang
riéng biét. Néu vi tai nan mat di mot ngén tay, bac sy ngoai khoa sé tim cach
cdy ghép né vao vi tri cli. Néu khong cé ngon tay, ching ta sé khong lam tot
bat ¢ viéc gi. Vi thé chi can thiéu mat mot ngén cling sé dem lai cho chiing
ta nhiéu phién todi. Pwong nhién, nhiéu hon mdt ngén cling khong phai 1a
diéu may man. Nhung doi véi nhitng nguwdi bam sinh da c6 chin ngén tay
hodc muwoi mot ngdn tay, ho tuyét doi khong phai 1a nguwdi ky la gi. Ho chi la
nguoi di tat ma thoi.

Sv bién dang cac chi trén co thé c6 rat nhiéu kiéu. Vi du nhw di dang
chan, titc 1a hai chan phat trién dai nhw nhau nhwng nhin lai giéng nhw chi c6
mot chan, hay di dang khong chi, titc la chi cé than nguwdi phat trién nhung t
chi lai khéng phat trién v.v... Trong cudc séng, chiing ta thuwong thay kiéu di
dang thira mot ngon tay hay mot ngon chan. Tai sao lai nhu vay, nguyén nhan
la do dau? Hién tuwgng di dang cé lién quan tdi rat nhiéu yéu t6. Trong do,
nguyén nhan chu yéu la do yéu t6 di truyén va méi treong. Vi du, cé Iic ban
phat hién mot ngwoi cé sau ngon tay ma cha, ong cta nguoi do cling cé sau
ngon tay. Do la nguyén nhan di truyén. Xuat hién hién twgng nhiéu.ngén co
kha nang la nguyén nhan "hoi c¢6". Con ngudi c6 thé la do loai ca trdi qua
hang tram triéu nam tién hod ma thanh. Vay trén than c4 bién doi thanh tay
chan cda ching ta. Khi chiing ta con la phoi thai trong bung me, c6 thé nay
sinh hién twgng hoi ¢6, vi du nhw nhiéu hon mot chiéc vay bién chuyén
thanh. hién twgng nhiéu ngoén tay. Nhung doi véi hién twgng thiéu ngén tay,
c6 nha khoa hoc cho rang, do6 1a do bao thai trong qua trinh phat trién chiu
anh hudng cia moi treong bén ngoai ma khong phét trién dugc hoan thién.

Viéc diéu tri doi vdi hién tuwgng thira ngon khong kho khan gi 1am. Chi
can nho bac sy ngoai khoa cat bé ngén tay hodc ngoén chan thira la x>
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Con nguoi co duéi chang?

Nhitng ai da tirng di tham vuwon thu déu thay rang, dong vat trong vuon
thd hau nhw c¢6 dudi. Chitc nang ctia dudi rat quan trong. Baoi vGi con sdc,
dudi la co quan gitr thang bang cac loai chim, dubi dwgc coi nhw chiéc chan
tht ba dé do co thé. Mot so loai khac 1ay dudi lam phuong tién dé treéo 1én
tréo xudng. Pudbi cua ngua ciing giéng nhw chiéc quat dudi mudi ban dung
vao mua hé v.v... Tém lai, du6i cia moi loai dong vat déu c6 chitc nang cta
no.

Loai nguoi la do dong vat tién hod thanh. Chung ta khong c6 dudi. Tai
sao vay?

D6 1a badi vi con ngudi trong qua trinh tién ho4, vai tro cia dubi dan dan
mat di. Cung vdi thoi gian tién hoa ndo ctia ching ta ngay cang phat trién,
dong tac ngay cang trd 1én linh hoat. Lic nay, dui mat di vai tro vén c6 cua
nd, ma ngugc lai né cang gay thém tré ngai. Dan dan dudi bi thoai hod, bién
mat. Hién twgng nay dugc di truyén dén cac thé hé sau. Vi thé con nguwdi méi
khong con dudi nira.

Nhung cling c6 truong hop ngoai 1€. Do bao thai trong thoi ky phoi thai
khong c6 duoc sy kich thich thich hgp, phat sinh dot bién, du6i khong thé bi
thodi hod. Do do, c6 hién twgng ngwdi cé dudi nhuw khi. Gid ban da hiéu ro
nguyén nhan réi chiz. Néu nhw ban cé nhin thady ngudi cé dudi thi cling dirng
lay gi lam la.

http://tieulun.hopto.org



Tai sao tay lai khéo léo, linh hoat hon chan?

Moi nguwoi ching ta ai cling c6 doi ban tay khéo 1éo. N6 la cong cu van
nang cua con nguoi. Dwong nhu ching ta st dung doi tay ¢ moi noi moi luc:
viét chit dung tay, an com dung tay, moi hoat dong tinh té déu can dung dén
tay. So sanh vd&i chan thi tay linh hoat. Tai sao lai nhw vay?

Hay nhdé lai t6 tién cta ching ta @ thoi ky viegn nguwdi van con dung t
chi dé van dong. Tay va chan cta ho déu linh hoat nhw nhau. Nhung, dan dan
trong qua trinh tién hod, tay va chan cé sy phan cong ro rét. Vi thé, tay va
chan phan hoéa theo hai huéng khac nhau. Do ban tay luon dung trong cac
hoat dong lao dong tinh thé, ti mi nén ngay cang khéo 1éo. Tt xwa dén nay,
co bap cua tay twong doéi nho gon va linh hoat. Hon nita viéc phan cong lao
dong gitra chan va tay cling ro nét. Luc nay, do chan ban vdi viéc nang dd co
thé, khong c6 thoi gian dé y dén nhitng dong tac nho, do dé van con vung ve.
Xét tir goc do y nay thi tay da tién bo, con chan van chi dirng & vi tri cil.

Bay gio hdy thit m6t chit. Ngon tay cdi cua ban cé thé s& dugc bat ky
mot ngon tay nao khac. Van dong nay la co sé cho viéc cam nam do vat. Vi
thé, thao tdc cam nam la don gian v6 cung. Nhwng, d6i véi chan thi cho du né
c6 no e thé nao thi cling khong thé thue hién dwoc.

Tat cd moi hoat dong cta co thé ching ta déu dugc hoan thanh dudi sy
diéu khién tryc tiép hay gian tiép ctia ndo. Tay va chan ciing tuan theo
nguyén tac d6. B6 cuc cta ndo rat hoan chinh. M6i mot co quan phu trach
mot mang riéng biét trong ndo. Doi véi tay va chan cling khong phai la ngoai
1é. Chung ciling c6 dia ban cua rieng minh. Nhung, ndo dwong nhién yéu quy
dia con can cu lao dong hon. Do tay phdi thuwong xuyén lam nhiéu viéc khac
nhau ma it c6 thoi gian nghi ngoi, nén dia ban hoat dong ma nao phan cho tay
rong hon so v&i chan. Hay néi cach khac, ndo danh nhiéu cong sitc hon dé
cham séc cho tay, luon dap ng yéu cau ma tay dwa ra. Pay cling la mot
nguyén nhan khién cho tay linh hoat hon chan.

Bay gio ban da rd roi chit. May cang dung nhiéu chay cang tot. Cling
chinh vi dugc hoat dong thuwong xuyén ma tay da dwoc tién hoa.
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Tai sao cac ban gai khong nén di giay qua cao?

Ai cling thich lam dep. Nhiéu ban géi di giay cao gét qua s6m. Ho cho
rang nhw vy sé lam cho minh tré@ 1én cao rdo, xinh dep. Thuc ra, cach suy
nghi nay la sai lam.

Thanh thiéu nién dang & vao giai doan quan trong cta qua trinh phat trién
co thé. Lic nay, xwong van chwa phat trién hoan thién. Chan phai ganh vac
trach nhiém nang do toan bd sitc ndng co thé. Néu nhu khong bao vé tot, gia
dd cua chan, ma cu thé la mu ban chan sé bién dang. Trong diéu kién binh
thuwong, mu ban chan nho 1én phia trén, tao thanh hinh cung cong cong. Trong
lwgng cda toan co thé déu ép 1én ban chan. M4t khi ban di giay cao gét, got
chan sau sé bi doi 1én cao. Nhu vay, khi ban budc di hoac lam cac hoat dong
khac can nhén chan, co thé ty nhién do nghiéng vé phia tréc (toan bd trong
lwgng ép 1én phia miii ban chan). Mu ban chan cia ban nhw tdim g6 vénh bi
ép vé phia trvdc. Chan & vao trang thai do trong thdoi gian dai, cd mu ban
chan sé bi ton thwong do phai chiu lvc khéng can bang.

Khong chi nhw vay, cac c6 gai di giay cao got, do co thé dé nghiéng vé
phia trudc, eo sé thay doi vi tri thang ditng von c6 ma vénh 1én phia trén dé
gitt cho sy thang bang co thé. Nhu vay, sé lam tang thém ganh nang cho eo,
gay ra hién twgng dau méi eo, xwong chau bién dang, dem lai hau qua khéng
tot. Ngoai ra, giay cao got con khién cho ngén chan bi chén ép vé miii giay.
Néu di giay lau sé lam cho ngén chan dau nhitc, chan trwdc bi chai cing kho
chiu. Ngoai ra, dé giay cao got twong doi cing, di dbi giay nhuw vay thi c6
chén sé bi veo sang hai bén. Sttc ¢6 chan thoi nién thiéu con yéu, rat dé bi ton
thuwong, co day chang bao vé chan ciing sé gian 1éng ra.

Bay gid thi ban da biét tai sao khong nén di giay cao got réi chi.
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Mot ngay co thé ching ta can bao nhiéu nwéc?

Ban c6 thé may ngay khong an com, nhung khong thé may ngay khong
uéng nudc. Nudce la chat dinh dudng ma co thé con ngwdi can nhét va cling 1a
quan trong nhat. Trong mau cling ham chita mot lwgng nuwée 16n, xwong, co
bap ciling déu cé nwdc. Khong cé nuwdc moi hoat dong ctia co thé sé roéi loan
tham chi dan dén t vong. Vay thi mot ngay rot cudc ban can bao nhiéu lit
nwoc?

Thong thuwong, mot ngwoi trudng thanh, mot ngay mot dem, mot kg trong
lwgng co thé yéu cau tiéu hao khoang 40 gam nuwéc. Néu nhw trong lwgng cia
ban la 70 kg, thi mot ngay mot dém ban can khoang 2,5 dén 3 lit nwéc. D6i
véi tré em, lvgng nudc can trong mot ngay it hon mét chit. Thong thudong
chi bang 1/3 lvgng nwdc cua ngwoi tredng thanh.

Hang ngay chung ta phdi uéng nhiéu nwéc nhu vay sao? Puwong nhién
khong phai. B&i vi moi ngay ban an rat nhiéu thitc an. Ma trong nhitng thitc
an do6 ciing da chita mot lwgng nuwdc nhat dinh. Hon nita, binh thuwong, ham
lvgng nuwéc trong thitc an ma ban an nhiéu hon lwgng nwéc ma ban udng.
Mot ngay, mot ngudi cé thé 1dy duge 1 lit nwée tir trong thitc an va udng
khoang 1 lit nwéc. Cé mot s6 nguwdi binh thwong uong rat it nwdc, nhung ho
an nhiéu hoa qua, rau xanh, uéng nhiéu nwéc canh, ho cting khong cam thay
khat. D6 1a béi vi lwgng nuwéc cé trong nhitng thirc an dé twong doi nhiéu. Vi
dy, Iwgng nuwdc trong dwa hau chiém 99%, ct cai chiém 90%, cam chiém
86%. dén ngay qua triing ga ma chiing ta cam thay rat kho cling c6 dén 3/4 la
nuwoc.

Mot van dé dat ra la lam sao ban biét dwgc co thé thiéu nwdc? DBuong
nhién, dé la Iic ching ta cAm thdy khat. Ban nhat dinh sé tra 16i nhw vay.
Chinh xac, khi bén trong co thé chiing ta thiéu nwéc, co quan diéu tiét nuwdc
trong cao thé sé truyén tin hiéu "thiéu nwéc" dén ndo thong qua day than kinh.
Nhung khi ban cam thay khat thi cling d@ mudn ro6i. Béi vi, lic nay mot so6
chitc ndng trong co thé ban da it nhiéu chiu anh huwéng. Vi thé, khong can
phéi doi dén lic cam thay khat méi di uéng nuwéc va cling khong nén udng
mot lic qua nhiéu. Cach udng nuwdc khoa hoc la trede khi khat uéng it nhung
uong lam nhiéu lan.
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Con nguoi tai sao lai can phai uéng nwéc?

Cac ban biét khong? Co thé cia moi ching ta dwoc tao thanh bdi rat
nhiéu chat hoa hoc. Cac chat hoa hoc dé duwgc hinh thanh do su két hgp cta
vO s0 nhitng hat nhé ma mat thwong khong nhin thay dugce. Ching c6 vai tro
tac dung khac nhau nho dé co thé ching ta khée manh va tién hanh dugc cac
hoat dong khac nhau. Trong dd, chat hoa hoc quan trong nhat la nudc.

Nuéc la thanh phan quan trong tao nén co thé ching ta. N6 chiém khoang
60% trong lwgng co thé. N6i cach khac, néu trong lwgng ctia ban 1a 50 kg thi
trong co thé ban c6 khoang 30 kg la nwédc. Lwong nwdc nhiéu nhw vay rot
cudc co vai tro tac dung gi ?

Truwéce tién, nwde 1la mot chat 16ng, né co6 thé Iwu thong. Binh thwong, thite
an ma ching ta an vao da day cé chita nhiéu chat dinh duwong, nhung ching
can phdi dugc hoa tan trong nuwdc r6i mdi di dén cac bo phan cia co thé. Nhw
vay, cac thanh phan dinh dudng trong thitc an méi dén duwgc noi can dén,
cung cap chat dinh dwdng cho co thé, thuc sy phat huy tac dung cua né. Vi
thé, nwdc la phuong tién quan trong van chuyén chat dinh dutng.

Ngoai ra, nwdc con cé thé giup diéu tiét nhiét do co thé. Ching ta déu biét
rang, ¢t cach mot khoang thoi gian chiing ta lai phdi di tiéu. Khi nuwéc tiéu
duwgc thai ra ngoai, né mang di m6t phan nhiét lwgng. Vao mua he, thoi tiét
néng bic, co thé duge gidm bét nhiét thong qua bai tiét nwdc tiéu va ra mo
héi. Co thé thong qua viéc diéu chinh lwgng nuwdc bai tiét ra dé khong ché
nhiét lvgng, tir d6 gitt cho nhiét do co thé & mitc binh thuwong. Do vay, vai tro
cta nuwdc la rat 16n.

Nuéc trong dugce bai tiét ra ngoai qua da. qua duwong ho hap, qua duong
tiéu tién. Vi thé, hang ngay ching ta can phdi uéng nwdc dé bo sung lwgng
nuwée hao hut, gitt cho co thé hoat dong binh thuwong.
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Nhiét do binh thwong cia co thé la bao nhiéu?

Nhiét do binh thuwdng cta co thé 1a bao nhiéu? 37°C - Ban nhét dinh sé tra
101 nhv vay. Nhung dap an nay hoan toan khong chinh xac. Tai sao vay?
Truwdce hét, nhiét do co thé ngwoi khong phai 1a mot con so6 c6 dinh. Cung véi
su thay doi nhiét do cta ngay va dém, nhiét do co thé bién dong cung véi
bién do dao dong 1én xuong. Néu nhw pham vi bién dong nay trong khoang tur
35 dén 37,5°C thi nhiét do co thé ban binh thudng. Budi sang sém tir 2 gid
dén 6 gio, khi ban van con dang chim trong giac ngu, nhiét do co thé & vao
diém thap nhat trong ngay. Khi mot ngay méi bat dau, nhiét d6 co thé ban
tang lén lién tuc, khoang 4 gio dén 6 gio chiéu nhiét do co thé dat dén mirc
cao nhat. Sau do, né lai tir tir ha xudng. Hang ngay, nhiét do co thé ban déu
c6 su thay doi rat nhé nhu vay. Vi thé, 37°C chi 13 nhiét do co thé binh
thuwong trong pham vi bién doi ma thoi.

Khong chi nhitng thay d6i ctia moi treong bén ngoai c6 tac dong dén
nhiét do co thé ma gidi tinh, tudi tac cling tao nén sw khac biét nay. Vi duy,
trong mot gia dinh, nhiét do binh thwong ctia cha me cao hon ctia con cai,
nhiét do co thé cta nguwdi chong cao hon nhiét do co thé cia nguwdi vg. Nhiét
do co thé ctia nam gidi cao hon ctia ni gidi.

Sw van dong cling lam thay do6i nhiét do co thé. Khi ban vira chay bo
xong, nhiét do co thé cao hon so véi trwdc khi chay. Khi thi c, tdm ly cang
thang sé lam cho co thé ctia ban tang 1én mot chit. Téom lai, c6 rat nhiéu nhan
t0 khién cho nhiét d6 co thé thay doi. Nhung, nhitng thay d6i nay déu rat nhé.
Do vay, xét vé tong thé, nhiét d6 duong nhu 1a mot hing s6. 37°C ludn dugc
nguoi ta coi la nhiét do binh thwong 6n dinh nhat.

Ngoai ra, nhiét do cta cac bo phan trén co thé cling khac nhau. Miéng va
nach 1a hai vi tri thwong dung dé do nhiét do. Néu nhw cap nhiét d6 & nach,
thi nhiét do binh thudng vao khoang 36,8°C. Khi do cho tré em, cac bac s§
thuwong dua cdp nhiét do vao hau mon cua tré. Do la do nhiét do cua rudt gia.
Nhiét do & nhitng vi tri nay thwong phan anh nhiét do co thé binh thuong hay
khong binh thuwong. Vi thé, khi ban do nhiét do & miéng 1a 37°C, c6 nghia
nhiét do co thé ban binh thuwong.
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Tai sao trong co thé ching ta luon co nhiét do?

Co thé ching ta luén ton tai mot nhiét do nhat dinh. Cho du vao mua
dong lanh gia hay mua he nong nuc, nhiét do nay luon & trong mot pham vi
nhat dinh. Co thé ky diéu cua ching ta hoan thanh cong viéc nay nhw thé
nao? Chung ta hdy cung tim hiéu qua trinh diéu tiét phitc tap nay nhé.

Co thé ludn dién ra qua trinh thay cii d6i mdi, phan giai cac chat dinh
dwong nhw duwong, dam thanh nang lwgng cung cap cho hoat dong song. Cac
nang lwgng nay cé khodng 1/2 ton tai dudi hinh thitc nhiét nang. Mot bo phan
nho trong d6 bi mat di qua dwong ho hap, con phan 16n dwgc mau dwa 1én bé
mdt co thé va tod ra moi treong bén ngoai. Nhiét lvgng tod ra nham duy tri
than nhiét & mirc binh thuong.

Con nguoi thudc loai dong vat dang nhiét. Trong co thé c6 mot hé thong
diéu tiét rat tinh vi dé bdo dam duy tri nhiét do 6n dinh trong bat ky hoan
canh

Khi ¢ trong moi trvong gia lanh, khong khi bén ngoai la mot loai kich
thich doi véi da, khién cho mach mau trén da co lai, lwgng mau lwu thong
giam. Luic nay, bé mat co thé giong nhw mét tam cach nhiét, c6 tadc dung gidm
bét lwong nhiét mat di. Pong thai, thong qua viéc rung minh khién cho téc do
cong viéc cda qua trinh san sinh nhiét ting nhanh, bdo dam sy can bang giita
sinh nhiét va tan nhiét, duy tri nhiét do co thé 6n dinh.

Khi lam viéc trong diéu kién nong bitc hoac khi hoat dong, mach mau &
da né rong, lvu lwgng mau tang 1én khién cho lwgng nhiét mat di cling tang
1én. Bong thdi, co thé con thong qua qua trinh ra mo héi dé diéu tiét sy can
bang than nhiét. Khi mé hoéi bay hoi cling c6 thé lam mat di mot lwgng nhiét
dang ké. Nhu vay, nhiét do co thé khéng c6 s thay doi 16n theo sy bién doi
cua nhiét do moi treong.

Trong mét ngay dém, nhiét d6 co thé con nguwdi co6 sy dao dong nhat
dinh. Vao budi sang sém, nhiét d6 co thé thap nhat, cao nhat la tir 4 gio dén 6
gio chiéu. Nhung, bién d6 dao dong rat nhd, thong thwong khong vugt qua
1°C.

Nhiét do qua cao hay qua thap déu c6 anh hwdng khong tot doi vGi co thé.
Chat men tiéu hoa trong co thé chi c6 thé phat huy hiéu qua khi & trong mot
moi trrong nhiét d6 nhat dinh. Néu nhuw sy thay doi nhiét do vugt qua pham
vi binh thwong, thi nén chu y.
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Tai sao con nguoi lai bi sot?

Nhiét do binh thwdng ctia co thé con nguwdi la 36 dén 37 do. Néu nhiét do
co thé cao hon mitc nay thi goi la sot. Tin rang cac ban ai cling da tirng chiu
su day vo dau dén khi bi sot. Thé thi tai sao chiing ta lai bi s6t ?

Co thé con nguoi giong nhw bo diéu hoa khong khi c6 chitc nang hoan
chiém cai dat nhiét do ctia n6 nam & vé ndo va trung khu diéu tiét nhiét do
ctia ndo dudi. N6 cai dit nhiét do co thé & mirc tir 36 dén 37°C, dong thai, nd
thong qua cac nhan té6 nhu than kinh, dich co thé dé diéu tiét qua trinh sinh
nhiét va tan nhiét, giit cho nhiét do co thé luén & mitc 6n dinh. Khi ta bi 6m
hay bi thuwong, cac yéu t6 gdy bénh nhw vi khuan, mam bénh va cac t6 chirc
hoai t¥ ndy sinh sé nhiém vao trong mau, kich hoat cac té bao bach cau trong
mau. Nhitng té bao nay thong qua mau vao trong nao, dén trung khu diéu tiét
nhiét do co thé. Dugi anh hwéng ctia cac té bao bach cau, trung khu diéu tiét
nhiét do co thé sé diéu chinh nhiét do cta chiéc may diéu hoa co thé nay. bé
hgp vé&i ndc diéu chinh mdi, trung khu diéu chinh nhiét d6 sé dong thoi thay
do6i qua trinh sinh va tod nhiét. Vi du, co thé rung minh dé thiic day co bap co
lai san sinh nhiét lwvgng, dong thoi, cling thu nho 16 chan 16ng lai, giam bat
lwgng mo hoi tiét ra, tir d6 han ché Iwvgng nhiét mat di. Nhu vay, lvgng nhiét
sinh ra 16n hon lwgng nhiét mat di, gidp cho nhiét do co thé ludn duy tri ¢ xu
huwéng tang 1én cho dén khi dat dugc nhiét do thich hop.

Co6 thé thay hién twgng sot khong phai do hé thong chitc nang diéu chinh
nhiét do cta co thé bi r6i loan, ma la sy cai dat méi cia may diéu hoa co thé.
Khi nhiét do dat tir 37 dén 38°C thi goi 1a nhiét do thap, tir 38 dén 39°C goi 1a
nhiét do trung binh, tir 39,1°C tr& 1én goi 1a nhiét do cao, trén 41°C goi 1a
nhiét do siéu cao. Khi nhitng mam bénh bi loai bd, té bao bach huyét do bi
kich hoat sé duwgc gan, than théi ra ngoai, trung khu diéu tiét sé khong con bi
quay ray nita va diéu chinh nhiét d6 co thé xuéng mitc binh thwong. Qua
trinh sot ciing két thuc.

Cam gidc mét moi ai cling biét, cling da tirng trdi qua. Chan tay méi ra
roi, dau nang triu, khéng mudn lam gi nita, chi muén dwgc nghi ngoi v.v...
Khong biét ban da bao gid nghi tai sao minh lai c6 cdm giac mét moi hay
chua?

Nguyén nhan sinh ra mét moi trong cac hoat dong khac nhau thi cling
khac nhau. Vi thé, cé rat nhiéu cach giai thich sy mét méi.
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Bat ky hoat dong nao ctia con ngudi cung déu can c6 nang lwong. Khi co
bap thiéu nang lwgng thi né khong thé tiép tuc hoat dong. Ciing giong nhw
mot chiéc tau hod do choi chay bang dién, khong lap pin thi né khong thé
chay dugc va khi pin sap hét dién né ciing khong thé chay nhanh tham chi
ding yén. Pay chinh la cach giai thich nang lwgng hao kiét. Ban th nghi
xem, néu nhu may ngay lién khong an, khong udng thi ngay ca viéc budc 1én
cau thang ban ciing thay mét.

Cach giai thich th hai la do chat thai trong co thé qua nhiéu. Khi co thé
sinh ra ndng lwgng thi cling sinh ra mdt s6 chat thai goi 1a chat thai thay thé.
Thong thwong, co thé sé nhanh chong bai thai nhitng chét do ra ngoai, khong
dé ching anh huwéng t6i hoat dong ctia co thé. Nhung, khi nhitng chét nay
sinh ra qua nhanh, vuot qua ca téc do thai loai, vi du, khi ching ta van dong
lau va manh, cac chat thai sé dan dan tich tu gay anh hwéng xau t6i co thé.
Hién twgng nay ciling giong nhw khi dun bép than, néu xi than qué nhiéu, Itra
sé khong boc 1én duoc.

Trong co thé ching ta c6 rat nhiéu ion, vi du nhw ion magié, ion canxi
v.v... Ching c6 vai tro rat quan trong doi véi viéc duy tri hoat dong binh
thwong. Thong thuong, chiing & mot vi tri nhat dinh va hoan thanh céng viéc
ctia minh mot cach bai ban. Nhung, hoat dong qua do sé khién ching phai roi
khoi vi tri ban dau. Giong nhw mot cong trweong, khi cong nhan roi bé vi tri
lam viéc cta minh thi céng trwong khong thé hoat dong binh thuong dugc.
Co thé sé sinh ra mét moi, khong hoan thanh céng viéc ban dau. Hién twong
mét moi nay goi la réi loan

Sy van dong cua co thé do nao chi phoi. La ngwoi dwa ra quyét dinh
nhitng té bao ndo ludn & trong trang thai cang thang. Néu c( tiép dién trong
thoi gian dai, t€ bao ndo sé bi ton thuwong. Ching sé khong tap trung tiép thu
va phat tin hiéu nita ma & trong trang thai nghi ngoi. Ching ta sé cam thay
bu6n ngu, toan than ué odi ra roi. Thyc ra, cdm giac mét moi nay chinh la
biéu hién dé bao vé té bao ndo. Vi thé, hién twong mét mai goi la rc ché cé
tinh bdo vé.

Nguyén nhan dan dén mét mai thi c6 rat nhiéu. Nhwng, cho du thé nao di
chang nira, khi mét cting can phai nghi ngoi, néu khong co thé sé suy sup.
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Tai sao té bao la don vi chitrc nang co ban?

Tat cad cac co quan trong co thé ching ta déu do t€ bao ciu thanh, twr
moéng tay citng cho dén nhitng chiéc 16ng mém déu do té bao tao nén.

Con ngudi sinh ra la do tritng sau khi thu tinh dwgc nhan doéi lién tuc
thanh phoi va phat trién thanh. Chi trong vai thang tir méot té€ bao don doc ban
dau da nhanh chéng sinh s6i phat trién lién tuc réi thanh "vwong quoc té
bao". Vwong quoc nay co6 hang ti, hang ti cong dan. Thong sodi cta vwong
quoc la té bao ndo va té bao tiy song. Hai loai té€ bao nay do t6 chitc than
kinh phai ct, c6 trach nhiém lanh dao hoat dong ctia nhiéu co quan, b phan.
T€ bao than kinh 1a b phan chi huy dung mang lwéi thong tin truyén ménh
lénh dén cac bo phan nhu tay, chan v.v... Vuwong quoc té bao can cé sy cung
cap chat dinh dudng mdi va théi ra chat can ba. Ganh vac trach nhiém nay la
tim va mau. Tim dap khong ngitng dwa té€ bao mau theo con duwong huyét
mach lwu théng tuan hoan trong co thé. Luc nay, té€ bao hong - ngudi linh van
tai phu trach viéc van chuyén dudng khi va khi cacboénic, té bao bach cau
nguoi linh bao vé anh diing chién dau, tich cyic chong d& va tiéu diét nhitng
vi sinh vat gdy bénh xam nhdp vao co thé cung lam viéc. Pong thdi, ching
cling tiéu diét loai bé nhitng t€ bao lao hod, bénh tat.

Toém lai, lyc lwgng ctia veong quéc nay rat dong dao, cong viéc phong
pht, phttc tap. Giita chiing luon c6 sy phoi hgp, ho trg va lam viéc theo mot
trinh ty khoa hoc nham bao dam cho moi hoat dong cua co thé dién ra binh
thuwong.

Trong co thé c6 vo so té bao, moi té bao vo cung nhé bé. Té bao nho nhat
dwong kinh chi c6 6 micromet, ti'c vao khodng 6% mm. T€ bao 16n nhat
dwong kinh cling khong vwot qua 200 micromet. Ching ta chi c6 thé nhin
thdy n6 qua kinh hién vi. Mdc du, cac té bao to nhé khac nhau, hinh dang
cling mudn hinh van trang, nhung déu do ba bd phan cau thanh: B6 phan nam
bén ngoai cung goi la mang té bao. Mang nay vo cung mong, c6 tac dung bao
vé phan trong té bao. Ngoai ra, né con lya chon, hap thu nhitng chat ma té
bao can tir bén ngoai, dong thoi bai tiét nhitng chat thai; Bo phan & gitra chat
t€ bao la dich 1éng c6 tac dung hoa tan cac chat nhw dam, m&, mudi v.v...;
Trong cung la nhan t€ bao, né c6 moi quan hé chat ché véi nhitng thong tin di
truyén cia con nguwoi.

Moi mot té bao déu trai qua nhiéu giai doan nhu sinh ra, triedng thanh, lao
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hoa va chét di. Ngwoi ta da thong ké duwgc rang, moi nguwdi trong mét ngay co
khodng 1 ti té bao chét di va lai c6 1 ti t€ bao md&i sinh ra. Con ngudi tr khi 1a
da tré so sinh dén khi phat trién thanh ngwoi trudng thanh, trong lwong co
thé tang 1én cling chinh la do s6 té bao sinh ra 16n hon rat nhiéu so té bao chét
di.
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Co phai tat ca vi khuan deéu cé hai cho co the?

Chung ta thuwong nhac nhau phai gitr vé sinh dé ngan ngtra vi khuan xam
nhap vao co thé. Vi khuan gay bénh thyc sy dem dén cho ching ta khong it
phién phitc, do dé phai quyét tam tiéu diét ching. Nhung, c6 mot s6 loai vi
khuan lai la ban déng hanh ctia ching ta.

Khi tiéng khéc chao doi, trong rudt ching ta khong c6 vi khuan. Mot hai
hém sau, mé6t so lwgng 16n vi khuan da dén tham chuing ta. Trong diéu kién
binh thuwdng, mot s6 lwgng 16n vi khuan ky sinh trong rudt tré thanh nhitng
nguwoi ban chung séng hoa binh véi ching ta. Chiing khéng chi chung song
yén phan hoa binh ma tham chi con c6 ich doi vGi ching ta. Cong lao cua
ching khong nho chut nao.
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Ban da nghe néi dén "hat ti do" chwa?

No6i mot cach don gian, hat tw do la nguyén ttt, la cac nguyen ti hay hat
ion bat déi xitng & quy dao dién tir 16p ngoai. N6 da dwgc cac nha khoa hoc
hoa hitu co phat hién ttr hon mot thé ky truedc. Thoi gian ton tai ctia hat tw do
rat ngan. Ngan nhat c6 thé chwa dén 1% giay. Thé nhung, né lai hoat dong rat
tich cuwc, c6 thé c6 nhitng phan tng ma nhitng nguyén t& hay lén thong
thwong khong thé lam dugc. Pac diém 16n nhét cta no 1a cé thé gay ra mot
chuoi phan ng lién tuc va cling thong qua d6 san sinh ra hat tv do mdi.
Nhitng hat tw do m&i tham gia vao phan &ng tiép theo va lai sinh ra hat ty do
m&i. Loai phan ng nay c ti€p dién cho dén khi hai hat tw do két hgp vdi
nhau m@i két thic. Dwdi nhitng phan tng day chuyén nay, cac chat quan
trong trong co thé chiing ta nhw dam, md&, dwong v.v... bi ton hai lién tuc. Tac
hai nay dién ra trong thoi gian dai khién co thé ching ta mac cac loai bénh
tat.

Khong chi nhw vay, nhitng tac hai do phan *ng cua cac hat tv do gay ra
con dan lam thay doi cac chat quan trong nhi men va ADN, khién cho té bao
bi lao hoa.

Céac hat ti do nay thue sy la nhitng phan tr néi loan. Tuy vay ching ta
khong nén lo lang qud, bdi vi trong co thé c6 rat nhiéu chat chuyén doi pho
v&i nhitng phan ti n6i loan nay nhu vitalmn A, vitamin E, vitamin C... Chiing
c6 thé tom dugce cac hat ty do c6 hoat tinh cao ma phan ¢ng sau d6 lam mat
hoat tinh ctia n6, han ché tén hai ma no cé thé gay ra cho co thé.

Rat nhiéu men chong 6xy hoa c6 tac dung nay nhv SOD, CAT... Ngay
nay, ching ng dung 1am sang ctia thudc.

Hién nay, c6 cac loai bénh nhu: mach mau nao, xo citng dong mach, ung
thw, viem khép v.v... déu c6 lién quan dén sy gay roi cua hat tw do. Vi thé,
ching ta khong nén xem nhe doi twgng nay.
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Tai sao vao miua hé trong lwgng co thé lai giam xuong?

Nhitng ngudi tinh y sé thiy rang, vao mua he, trong lwgng co thé sé thap
hon.so v&i mua dong. Trong lwgng la mét chi tiéu quan trong dé phan anh
tinh trang sttc khoe cua chung ta. Trong lwgng giam c6 phai la mot bénh hay
khong?

Mua he trong lwong co thé thap la do thoi tiét nong gay ra chit khong phai
la diu hiéu ctia bénh tat. Vi thé, ban khong can phai lo lang qua nhiéu. Tai
sao vao mua hé, trong lwgng co thé lai gidam? Cau tra 10i dudi day sé gitp ban
hiéu ngay thoi.

Thit nhat mua hé thoi tiét nong birc, mo6 hoi tiét ra nhiéu, co thé mat nhiéu
nuwdc, trong lwgng dwong nhién gidm xudng.

Th hai, mua hé ngay dai dém ngan, muo6i nhiéu lam anh hwdng dén giac
ngu caa ching ta. Chat lwgng giac ngu thap, anh hwdng dén trang thai tinh
than. Nhw vay, co thé ctia chiing ta cling dan dan bi gay di.

Thit ba, thai tiét nong birc khién ching ta mat di cam giac thém an, co thé
tw nhién sé gay di. Trong do, cdm gidc thém an lai chiu dnh hwéng cia nhan
to dudi day:

Do thoi tiét néng, khad nang gidn nd cia co bap gidm xudng, chirc nang
tiéu hoa cua da day va rudt gidam dan dén ching ta chan an. Thitc an it, thoi
tiét nong cling khién cho chat dich tiét ra trong da day it. Dich da day la mot
loai chat 16ng duwgc tiét ra trong da day, c6 kha nang tiéu hoa thitrc an. Dich da
day tiét ra qud it sé lam giam chitc nang tiéu hoa va giam cam giac thém an,
co thé gay di. Hon nita, mua hé, m6 hoi ra nhiéu, co thé thiéu nwéc. Lwgng
nwdc ching ta uéng tang lén. Nwdc uéng nhiéu sé lam loang dich da day.
Dich da day bi lodng ciing khién kha nang tiéu hoa gidm sut. Khi khéng con
cam giac thém an, duwong nhién sé gay di. He, ching ta an rat nhiéu hoa qua
nhw dwa hau. Da day phai lam viéc lién tuc, nhitng chat b6t nhv com an it,
cling 1a mot nguyén nhan gép phan lam trong lwgng co thé giam.

Nhiéu nhan t6 dnh hwdng lam gidm cam gidc théem an. Nhung ban cling
khong can phai lo lang. Mua hé qua di, chitc nang tiéu hoa ctia ching ta lai
khoi phuc binh thwong, trong lwgng co thé lai cé thé tang lén. Co thé thay doi
gay, béo theo mua. Day cling la mé6t hién twong thu vi day chi?
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Tai sao bung doi lai khong thé giam béo?

Béo khong chi lam cho ngwoi ta di lai bat tién ma con lam giam vé dep va
sinh ra nhiéu bénh tat, anh hudng nghiém trong tdi sitc khoé cia ching ta.

Ngay nay, gidm béo da tré thanh mot trong nhitng dé tai dugc ca thé gidi
quan tam. Cac loai thudc gidam béo tran ngap trén thi truong. Chuong trinh
quang cao veé cac loai may tap giam béo xuat hién lién tuc trén trén bao chi,
truyén hinh. Mu6n gidm béo, c6 nguwdi da phai nhin an dé mong c6 mot than
hinh manh mai, duyén dang. Nhung lam nhuw thé thye sy ¢ hiéu qua khong?

Ké thu 16n nhat cia nguwoi béo la lwong ma tich trit trong co thé. Nhung,
chat m& "dén thi dé, di thi khd". Kiém ché an udng la phwong phéap nén tang
cta viéc giam béo, nhung can thiét phai 4p dung mot cach hgp ly ding mic.

Viéc han ché an uéng hoan toan khong phai la diéu cot yéu cua van dBai
vi, khi ban c6 cam gidc doi dén do khong chiu dwgc nita, lwgng dwong dugc
tich trit trong co thé sé duwgc huy dong dé cung cap nang lwgng, con lwgng
m& van “vitng nhuw ban thach".

Lwong ma tich tri trong co thé twong doi "luwdi biéng". Thong thwdong, nd
khong phat huy vai tro kho dv trit nang lwgng ctia minh. Chi khi co thé van
dong trong mot thoi gian dai, thiéu nang lvgng n6 m@i mién cwdng tham gia
cong viéc. Do vay, diéu cot yéu cua viéc giam béo la van dong.

Khi gidam béo, suy nghi thong thuong ctia moi nguoi 1a kién quyét han
ché sy xam nhap cia chat béo vao co thé. Thuc ra, mot lwgng m& vira phai
trong thitc an la diéu can thiét. Bagi vi, axit béo bao hoa c6 vai tro quan trong
do6i véi nhiéu chitc nang va két ciu té bao trong co thé, ma axit nay chi c6 thé
lay ttr nguon thitc an chiing ta an vao.

buong cé thé chuyén hoa thanh md. C6 mot s6 ngwoi vi gidm béo da
khong an duong. Qua that ho khong biét rang lam nhw vay vé co ban khong
dat dwgc muc dich. D€ phan gidi m& thi can phéi c6 dwong lam vat dan. Vi
thé, duong & trong thitc an khong nhitng cé thé thic day viéc 1gi dung ctia co
thé déi v6i md ma nd con cé thé thong qua tac dong cia mot vai chat hodc-
mon dé giam bdt sy hgp thanh ciia m& trong co thé.

Ngoai ra, mot lwgng m& nhé hap thu vao co thé c6 thé lam tang thém cam
giac no, khién cho nguoi ta dé tiép nhan phuwong phap giam béo bang cach
hap thu it nang lwong.
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MG la chat c6 hai chang?

Vira dé cap dén m& nguoi ta 1ap tic lién twdng téi béo phi. Vay md thuc
su la chat c6 hai chang?

Thong thuong nguoi ta cho rang, md la chit dau dv co thé la nguyén
nhan cha yéu dan dén béo phi va ciing la ké thu 16n nhat cia ngwdi béo. Muc
dich chu yéu cta viéc giam béo la gidm bdt di lwgng md. Nguoi ta dung hét
cach nay dén cach khac dé giam béo. Nhung ban biét khong, co thé chiing ta
néu thiéu mao sé trd thanh mét van dé khong don gian.

Vao mua déng, nhitng ngudi gay phai mdc nhiéu quan 4o ma phai la quan
ao day, trong khi nhitng nguwdi béo dwong nhw rat thodi mai. Vao mua he,
nguwoi gdy cam thdy tu tin, thodi mai thi ngwdi béo lai nhu kién bo trén chéao
lra. Vay, tai sao nguoi béo lai c6 kha nang chiu dugc lanh nhung lai s¢
néng? Nguyén nhan la & 16p md& trong co thé ho. Cac 16p m& dudi da dugc
sap xép lién khit bén nhau, giéng nhw mét bic twong chan gio, khién cho
nhiét luvgng trong co thé khong dé dang thoat ra ngoai. Nhu vay, vao mua
dong no cé tac dung gitt am, nhurng vao mua heé lai ngan can su toa nhiét cta
co thé khién chiing ta cam thay néng nwce, khé chiu.

Trong co thé chiing ta, xung quanh nhitng bd phan quan trong nhuw tim,
phoi déu c6 mot 16p md day bao boc. Ching déu phat huy vai tro dac biét cta
minh. Khi ching ta bi ngd, 16p m& cé tac dung nhw mét chiéc dém 10 xo,
giam b6t chdn dong manh vao cac co quan noi tang, bdo vé tim khéi bi ton
thwong. No cling giong nhu ban nhay trén tdm dém ma khong cam thay dau,
con néu nga trén mat dat thi sé rat dau.

Trong co thé, m& con la mot loai nhién liéu rat t6t. Khi tich trit, n6 khong
két hop vGi nudc. Vi thé, né tiét kiém rat nhiéu khéng gian. So vGi chat
dwong va chat dam, m& "vo tuw” hon. Mot lwong md tich twong duong vai
lwgng nuwdc va duong, ma lai c6 thé cung cap dugc nhiéu nang lwgng hon cho
co thé. Puong nhién, m& qué nhiéu sé gay nhiéu bat 1gi. Vi thé duy tri mot
lwgng ma thich hgp 1a diéu rat can thiét cho co thé ching ta.

http://tieulun.hopto.org



Tai sao ca ngay khong lam viéc nhung van cam thay doéi?

Moi nguwoi déu biét rang, sau khi van dong chiing ta thwong cam thay doi
bung. D6 la do khi chiing ta van dong, co thé da tiéu hao rat nhiéu nang
lwgng. Vi thé, qua trinh tiéu hoa, hap thy, chuyén bién thitc an thanh nang
lwgng dugc tién hanh nhanh nham dap ¢ng nhu cau cda co thé. Lwgng thic
an trong da day gidm b6t sé lam ndy sinh cdm giac doi. Nhung, khong biét
moi nguwdi c6 phat hién ra khong, cho du ca ngay ching ta nam & trén giwong,
khong lam bat c¢ mét viéc gi, nhung van cam thay doéi. Tai sao lai c6 chuyén
nhu vay?

Thye ra, nguon nang lwgng dwgc sinh ra sau khi tiéu héa thirc an khong
chi cung cdp nang lugng cho co thé tién hanh van dong ma con c6 vai tro
khac nita, nhw duy tri nhiét do co thé va cac hoat dong séng. Duy tri nhiét do
la nho thitc an ma ching ta dn vao khong ngirng chuyén héa ma thanh, gitp
cho nhiét do co thé ludn gift & mitc 36,5°C. Co thé ching ta c6 thé tién hanh
cac loai hoat dong, ngoai nhitng hoat dong cé thé nhin thay & tay, chan va bo
phan ngoai co thé thi con c6 cac hoat dong ctia cac co quan trong co thé ma
ching ta khong thé nhin thdy. D6 la nhitng hoat dong song co ban. Nhitng
hoat dong bén ngoai c6 thé cé lic nghi ngoi, nhung nhitng hoat dong bén
trong thi khong bao gio nghi cd. Néu nhw céng viéc ctia ching dirng lai, tim
sé ngirng dap, da day, rudt sé khong co bop, viéc lwu thong tuan hoan mau sé
ngtrng lai thitc an khong thé tién hanh tiéu hod, hap thu. Nhw vay, cac chat
duy tri sy song khong thé dén duwgc cac bd phan co thé va phat huy vai tro
ctia minh. Co thé ching ta sé chét vi thiéu chit dinh dudng va nang luwgng.
DPay qua la mot diéu dang so. Vi thé, khi nam trén givong khong van dong thi
cac co quan khac trong ta van hoat dong khong ngirng.

Chinh vi phai duy tri nhiét d6 co thé va cac hoat dong song co ban, ma
nang lwvong dugc thitc an tao ra cling khong nging dugc st dung, tieu hao.
Co thé khoéng c6 thitc an du trir thi phat tin hiéu thong bao 1én ndo khién ta c6
cam giac doi. Vi thé ca ngay chiing ta khong lam gi nhwng van cam thay doi,
tuy khong c6 cam giac doi nhanh nhu Iic van dong ma thoi.
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Co phai cang béo cang khée khong?

Moi ngudi chac da titng nhin thdy nhitng dai lyc sy trén truyén hinh roi.
Ho déu c6 than hinh to 16n, 16p thit trén co thé cé thé day dén mét tac, canh
tay to nhu bap dui cia nguwdi binh thwong. Trén truyén hinh, ho c6 thé dé
dang nhac bong nhitng vat ndng hang ta lén qua dau. C6 ngwoi con c6 kha
nang bé cong nhitng thanh sat vira to vira thang. Khién cho nguoi xem tron
mat kinh ngac. Thé thi néu ching ta ciing c6 co thé béo nhw ho thi ching ta
cling co thé trd thanh lyc sy dugce sao? Co phdi nguoi cang béo cang khoé
khong?

Thuc ra, nguoi béo khong phai da la nguoi co stc khoe. BGi vi, mot
nguoi béo chi cé thé cho thdy lwgng ma tich trit trong co thé anh ta nhiéu hon
so vGi nguwoi khac ma théi. Lyc sy tién hanh cac hoat dong, dung sitc nhac
bong vat nang 1én cao la nhd vao co thé chuyén hoa thanh phan dinh dudng
trong thitc an thanh nang lwgng. Sau do, né duwgc cung cap cho cac bo phan
cta co thé, khién cho co bap san chac, linh hoat, c6 thé co gian. Luc sy tién
hanh dugc cac dong tac khong phaéi vi cé nhiéu ma.

Luong m& trong co thé ngwdi béo nhiéu hon so vdi ngwoi gay la bai vi ho
an qua nhiéu, viegt qua mitc nhu cau cta co thé. Lwong thitc an khong dwoc
stt dung sé chuyén hoa thanh m& va tich tri¥ lai trong co thé. N6 1a nguon
nang lwgng chu yéu khi co thé van dong trong thoi gian dai. Cac loai van
dong trong thoi gian ngan nhw ct ta, vat v.v... 1dy nang lwgng chu yéu tr chat
duwong. Do d6, m& khong phdi 1a nhan t6 cho ta sttc manh. Ngugc lai, lwgng
md& qua nhiéu van dong sé kho khan hon. Diéu quan trong la cac chit md sé
bam vao thanh mach, khién cho mach mau bi citng va gay ra nhiéu bénh.

bé trd thanh mot luc sy thue sw, khong chi phdi an nhiéu nhitng thitc an
giau chat dinh dwdng ma con phai tién hanh tap luyén c6 ké hoach, lam cho
co bap san chac lai. Nhw thé, co thé ching ta mdi vira manh khoé vira to 16n.
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Tai sao khi danh nhau, bi danh vao bung lai nguy hiém?

C6 mot s6 hoc sinh thwong hay choi dua sau gio hoc, thich du6i bat, danh
nhau v.v... Nhung néu chang may danh vao phan bung c6 thé sé giy ra nhitng
hau qua nghiém trong. Bé&i vi, phan bung la noi tap trung rat nhiéu co quan
noi tang. N6 ciing giong nhu cac linh kién trong mét c6 may, mot linh kién c6
si¥ cO, viéc van hanh cta ca c6 may 16n sé c6 van dé. Vi vay cac em nén tranh
danh, dam vao phan bung, ma t6t nhat la khong nén gay sw, danh nhau.

http://tieulun.hopto.org



RonN c6 tac dung gi?

“Mang thai muoi thang, sinh con mot ngay" c6 nghia la thai nhi sinh
tredng, phat trién trong bung me muoi thang méi cé thé chao doi. Ngudi me
cung cap chat dinh duwdng cho thai nhi théng qua day ron.

Day ron la sgi day dai c6 hinh dang giong nhu cay diia, la dau mdi lién
lac duy nhat gitta nguwdi me va thai nhi. Bén trong day ron cé hai dong mach
ron va mot tinh mach ron. N6 giong nhu ba chiéc 6ng mém, mau dugc lwu
thong trong d6. Pong mach ron van chuyén chat dinh dwdng trong mau cua
nguwoi me cho thai nhi, dong thdi dem nhitng chat thai thai nhi bai tiét ra qua
duwong tinh mach tré lai co thé ngwdi me va dwgc nguwdi me thai ra ngoai. Vi
thé, thai nhi md&i cé thé 16n 1én. Tt dé co thé thdy, day rén 1a moi duy tri cude
song cho thai nhi. Néu nhw day roén bi gap lai hodc bi that mit thi hai duwong
dong mach rén va tinh mach ron sé bi tac. Thai nhi sé bi chét do khong dwoc
cung cap chat dinh dudng.

bén thang tht mwoi, thai nhi da 16n, ldc nay ngwoi me sé sinh ng. Tré
vira sinh ra con n6i lién ron véi ngwdi me. Thai nhi sau khi ra doi da c6 thé ty
bt dugc, tim dap c6 thé ti cung cdp mau, vi thé ron mat di vai tro tac dung
ctia n6. Do vay bac sy sé that nit va cat di doan day ron cach bung khoang tw
1 dén 2 cm. Poan day rén sau khi cat sé dan teo lai, hinh thanh 1én chiéc ron
¢ da bung ching ta. B6 1a nguon goc cua ron.

Chung ta phdi bao vé ron can than, khong dugc dung tay moc ron. Béi vi,
16p da bé mat rén rat mong, dé bi chdy mau. Vi khuan bén ngoai c6 thé xam
nhap vao co thé thong qua dwong mach mau ron va gay ra nhiéu bénh nguy
hiém. Vi thé, bao vé ron la viéc rat quan trong.
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Tai sao khong dugc nhin di tiéu?

Moi ngay chiing ta déu phai uéng nuwéc, an do an. Rat nhiéu thitc an trong
d6 co6 chita mot lwgng nwdc nhat dinh. Lwgng nwdc nay va lwgng nwéce ching
ta uong cung lwu thong trong co thé. Trong dé6 mot lwgng 16n dugce st dung.
Phan nuwéc khong duwgce sit dung sé dugce thédi ra ngoai cung véi cac chat thai
khac qua duwong bai tiét, hinh thanh 1én nuwéc tiéu. Co thé khong ngiring san
sinh ra lwgng nuwdc thira. Sau khi ching hinh thanh nwéc tiéu dwogc tich tai
bang quang. Khi n6 tich dén mot lwgng nhat dinh va nhan dwgc lénh tir ndo
b0 s€ thai ra ngoai. Nhung c6 nguoi khi trong bang quang da tich mot lwgng
nuwdc tiéu nhat dinh nhwng lai khong di tiéu tién. Nhue vay goi 1a nhin tiéu
tién. PBiéu nay rat c6 hai cho co thé. Tai sao vay, cé hai nguyén nhan sau:

Truwéc hé bang quang cuia ching ta 1a mot chiéc nang cé tinh co gian nhat
dinh, cling giong nhw chiéc ti cao su c6 tinh dan ho6i. Binh thwong, bang
quang rat nho, khi lwgng nwdc tiéu trong do tang 1én, bang quang sé phai
cang ra. Sy co gian cta bang quang chi c6 gigi han. Khi nwéc tiéu tich trit
dén mot lwgng nhat dinh, no sé kich thich co quan cam nhan cta bang quang,
co quan nay sé phan anh 1én nao khién nao dwa ra quyét dinh, chi dao nhitng
co phu trach viéc bai tiét nwdc tiéu hoat dong. Sau khi nuwéc tiéu duwoc bai tiét
ra ngoai, bang quang co lai kich thwéc ban dau. Néu nhw ltic nay nhin khong
di tiéu, lvgng nuwdc tich tri¥ trong bang quang ngay cang nhiéu, vuot qua
pham vi co gian, cong viéc binh thuwong ctia bang quang sé bi anh huwong.
Viéc chi phoi ctia ndo doi vdi n6 sé mat tac dung. Néu tinh trang nay c kéo
dai, bang quang sé mat di tinh co gidn do phai luon & trong trang thai cang
hét cd. N6 cling giong nhv sgi day chun dugc kéo cang qua mitc sé khong thé
khoi phuc lai trang thai ban dau.

Ngoai ra, co thé ching ta san sinh va bai tiét nwdc tiéu lién tuc la dé duy
tri hoat dong & mitc binh thuwong. Néu nhu thuong xuyén nhin di tiéu, mot
lvgng nwdc 16n va nhitng chat thai do co thé san sinh ra khong dwgc thdi ra
ngoai ma tich lai trong co thé sé c6 dnh huwdng khong tot cho sitc khoe, tham
chi cé thé gay bénh.

Vi vay, nhin di tiéu la mot thoi quen khong tot. Can phai tao dugc théi
quen bai tiét khoa hoc. Néu khong n6 sé danh hudng xau dén sitc khoe chiing
ta.
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Tai sao khi cang thang, tim chiing ta lai dap nhanh?

Moi ngudi chac da tirng gap phai tinh huéng nhw thé nay : Trwdc khi
tham gia m6t cudc thi dau hay phdi néi truéc dam dong, tam trang cam thay
rat cang thang, tim dap rat nhanh. Cé thé ban coi dé la mét chuyén hét stic
hién nhién. Nhung ban c6 biét tai sao lai

Trwdc tién, ching ta hdy néi mot chat vé tim. Tim dap nhanh hay cham la
chiu sy chi phoi cia hai hé thong than kinh khac nhau. Mot loai thudc hé than
kinh giao cam, kich thich hé than kinh nay lam tim dap nhanh. Con than kinh
khién cho tim chiu c ché, vi thé tim dap cham. Quan 1y hoat dong than kinh
giao cam tim la trung khu gia toc tim. Quan ly hoat dong than kinh mé 10 tim
la trung khu @c ché tim. Hai trung khu nay lién tuc phét ra nhitng xung dong
than kinh, tr than kinh giao cdm tim va than kinh mé 16 truyén dén tim, phat
huy vai tro diéu tiét cta n6. Hai lyc nay déi khang v6i nhau. Bén nao thang
thi sé quyét dinh tim dap nhanh hay cham.

Khi than kinh ching ta cang thang, b tw 1énh than kinh la ndo sé phat
ménh lénh cho trung khu gia t6c tim thong qua than kinh giao cdm tac dong
dén tim. Ngoai ra, khi tinh than cang thang than tiét ra tuyén t6 chat ndi tiét
nay ciing c6 thé khién cho tim dap nhanh. Vi th€, ban c6 thé cdm nhan rd nét
viéc tim dap nhanh hon so vdi binh thuvong.

Tim dap nhanh la viéc t6t hay khong to6t? Buwong nhién, day la mot hién
twong binh thuwong. Khi ching ta cang thang, tim dap nhanh hon nhuwng mot
phtt cling khong qua 150 lan nén ban sé khong cam thay cé diéu gi khé chiu
ca.
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Tai sao tim cuia tré em dap nhanh hon tim nguoi lon?

Hay thir dém so6 nhip tim dap trong md6t phit ciia mét dia tré va sau dé
dém so6 lan tim dap trong thoi gian twong dwong cia bé me dita tré. Khong
biét ban c6 phat hién thay hién twong gi ky la khng? Nhip tim cua dita tré lai
nhanh hon so v6i nhip tim ctia b6 me ching. Nguyén nhan do dau vay? Cé
phéi do dira tré cang thang qua khong? Hay la do chiing ta dm nham? Néi
cho ban biét rang, trong diéu kién binh thuwdng, nhip tim dap cuda tré em dich
thi'e nhanh hon ngudi 16n. Diéu nay la cé co sé khoa hoc day.

Tim la co quan dong luc cua co thé hoat dong cua tim ma mau dugc dwa
dén cac co quan trong co thé. N6 cé qua trinh tredng thanh titng budc. Trong
thoi ky dau, tim ctia chiing ta con chwa phat trién thanh thuc. B phan cdu
thanh la cac sgi co con twong doi mém, yéu. Lyc cua tim rat nhd. Lugng mau
moi lan tim dap day ra it hon so v&i ngudi 16n. Néu mudn dap wng dwgc nhu
cau cua cac bd phan trong co thé, thi yéu cau né phai can cu hon, gia tang so
lan dap. N6 ciling giong nhu khi mot diva tré di trén duong cung nguoi 16n.
Budc di cta tré ngan, ngudi 16n budc dai. Bita tré néu mudn kip nguwdsi 16n thi
can phai buéc nhanh hon. Tham chi, ngwdi 16n bwéc mot budce thi diva tré
phai buwdc hai budc. Cé thé ban nghi rang, co thé tré em con nhé thi lwong
mau co thé can cling sé it. Nhu vay, tim cling khong can thiét phai vat va nhw
thé. Thuc ra, diéu nay khéng ding. Pita tré dang vao thoi ky phat trién manh
mé, lwgng dinh duwdng va dudng khi ma né can cao hon nhiéu so vGi nguoi
16n. Nhung chat dinh duwdng nay déu do mau dem t6i. Vi thé, tim phai dap
nhanh m&i c6 thé bado dam cho dira tré phat trién binh thuwong.

Tim dap nhanh cling c6 mot gidi han nhat dinh. Néu nhw tim dap qua
nhanh, co tim khong dugc nghi ngoi, trong tim khong c6 duwoc lwong mau dy
trit day dud, lvgng mau day ra khi tim dap sé it di.

Vi thé nhip tim cta tré em dap nhanh hon so véi ngudi 16n 1a mot hién
twgng sinh ly binh thwong. Pwong nhién, ching ta cling phéai xem xét dén sy
anh hwdng cia cac nhan t6 khac.
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Tai sao chiing ta cé thé bat mach dugc tir vi tri co tay?

Chtng ta thwong cé thé nhin thidy khi kiém tra co thé thi luén c6 mot
buwdc 1a kiém tra nhip tim. Nhip tim la s6 lan tim dap trong vong mot phuit.
Khi kiém tra nhip t bac sy thuwong dat tay l1én c6 tay nguwoi dugc kiém tra.
Nhét dinh ban sé héi: Tai sao tir c6 tay lai cé thé do dwgc nhip tim?Lé nao
tim lai dai dén tan co tay sao?

Khong. Tim khong phai dai dén c6 tay. Néu mudn biét tai sao tai co tay
lai c6 thé bat dwgc mach, thi phai hiéu dugc sw tudn hoan mau trong co thé.
Chac chan ban biét rang, mau duwgc lwu thong trong mach mau. Khi ching ta
hoat dong binh thwong, mau sé di chuyén khong ngtrng trong cac dong mach.
Ma dong luc dé lwu thong mau lai xudt phat tir tim. Cac mach mau trong co
thé thong vdi tim. Xét vé mdt y hoc, cac mach ma chita mdu tr tim day ra goi
la dong mach. Mau lwu théng trong dong mach chita day chat dinh dudng va
duwdng khi, ching thuwong c6 mau doé twoi. Mach chita mau chay vé tim goi la
tinh mach. Mau trong tinh mach chita chat cacbonic va cac chat thai nén né
c6 mau tim sam. Pong mach va tinh mach do v6 s6 cac mach mau nhé hgp
thanh. Chiing ta goi nhitng mach mau nhé nay la huyét quan mao mach. Qua
tim chuing ta cling giong nhw mot chiéc bom nwéc 16n. Tuy nhién, n6 la mot
chiéc bom nudc c6 thé van dong thong qua hoat dong co bop tim dwa mau
vao trong huyét quan dong mach. Tt dong mach 1én dén dong mach nho va
lru thong dén cac bo phan ctia co thé. R6i no lai théng qua vo6 s6 cac huyét
quan mao mach chdy vao tinh mach réi tré vé tim. Nhuwng, mach mau rat
meém. N6 ciing c6 sy dan hoi nhw 6ng cao su. Théng qua sw co bép cua né,
mau dugc day ra vao dong mach. Pong mach ciling gian ra twong tng. S& di
bac sy cé thé bat mach duwgc & co tay la vi & day cé dong mach di qua. Tim
don mau ra ngoai theo tirng dot, tirng dot va dong mach ciing dap theo tirng
dot. Nguoi ta c6 thé thong qua viéc bat dong mach & c6 tay dé tim hiéu tinh
hinh nhip dap ctia tim. Nhw vdy, ban da biét tai sao ngwoi ta lai c6 thé bat
mach dugc & co tay réi chi?
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Tai sao c6 mot so nguwai khi ngu lai bi chay nwéc dai?

Chtng ta thuong thdy c6 mot s6 nguwoi khi nam ngt bi chdy nuwdc dai.
Khong chi la tré con ma ngay ca nguoi 1on, nguwoi gia cling co hién twgng
nay. Nuwéc bot la do tuyén dich nwéc bot trong miéng ching ta tiét ra. N6 c6
thé lam w6t mém cac bd phan nhw khoang miéng, yét hau. Nho dé ma chiing
ta khong bi cam giac kho miéng, kho luGi. Vao ban ngay, dich nwéc bot dugc
tiét ra lién tuc. Ching ta cling khéng ngtrng nuét né vao trong bung dé no
khong chdy ra ngoai. N6i cach khac, chiing ta dung y thitc cia minh dé khong
ché ching. Bén budi toi, khi ching ta di ngu, co thé va tinh than cta ching ta
& vao trang thai 1oi 16ng hoan toan. Vai tro cua y thitc co ban khéng ton tai va
né cling khong thé ty gidc nudt dich nwdc bot vao trong bung. Vi thé n6 c6
luc sé tw chay ra ngoai.

Puong nhién, khong phai nguoi nao cling chdy nuwdce dai khi ngu say. Boi
vi khi ching ta ngu say, hoat dong ctia tuyén nuwéc bot it di rat nhiéu so v6i
khi ching ta tinh tdo. Va thém vao do la hoat dong nudt vo6 thitc cia ching ta
va vai tro ngam miéng. Nudc bot thong thwong khong chdy ra ngoai. Nhung
néu nhv ta khong chi y bi cAm, mii khong thé hit théd. Nudc dai cling sé tw
dong chay ra. Ngoai ra, néu nhw ban ngay lam viéc, hoc tdp qua mét mai,
budi to6i ngl qua say, qua sau khong ngdm chat miéng ciing khién nwéc bot
chay ra.

Binh thwong, ching ta nhin thay tré em va nguoi gia chdy nuwdc dai. Tré
sg sinh bi chdy nwdc dai bdi vi chiing con chwa biét nuét nwdc dai. Chi can
nuwdc dai trong miéng nhiéu mot chit thi n6 sé ty chdy ra. Ngwoi gia cao tudi
do yéu to tudi tac chitc nang cac bo phan cta co thé suy thodi, co trong miéng
cling da réu rao, nén bi chay nuéc dai. Bay la hién twgng sinh ly binh thuong.
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Dich nwéc bot cé6 nwéc khong?

Khi ching ta cdm thay do6i ma lai nhin thay thitc an hay ngti thdy mui
thom ctia thitc an, dich nwéc bot sé tiét ra nhiéu. Néu nhu ching ta khong
nuot vao ma dé no chay ra tuw do thi con goi do 1a "thém chay nuwéc dai". Mac
du, n6 khong mau khéng sac nhung n6 khéng phai la nwdc.

Moi nguwoi déu biét, thitc an trong da day can dugc tiéu hod, hap thu thi
méi c6 thé cung cap nang lwong cho co thé. Nho d6 con nguwdi méi co thé
hoc tap, lao dong, vui choi... Néu nhw ngi khoang miéng la tram tién phong
cta hé thong tiéu hod, thi dich nwéc bot chinh la vii khi chién lwgc ma né
dung. Dich nwéc bot 1a mot dich thé chita nhiéu thanh phan dac biét do tuyén
dich khoang miéng tiét ra. Tuyén khoang miéng lai duwgc phan bé & bén canh
khoang miéng, do rat nhiéu té bao dac biét cdu thanh. Trong diéu kién binh
thwong, cac té bao nay chi tiét ra mot lwong dich rat it. Nhwng, khi nhan sy
kich thich ctia thitc an, lwgng dich tiét ra nay vira nhiéu vira loang. Chat dich
nay cé thé thong qua nhitng dwong 6ng nho chady vao trong khoang miéng.
Nuwdc va chat dinh nhay trong dich nwéc bot cé thé lam dm khoang miéng,
khién cho thitc an dong thai véi viéc bi nhai trd 1én mém, wét dé di vao trong
thire quan. Néu nhu chi ¢6 nhw vay, thi dung nwdc tron thirc an thanh dang ho
trire tiép nuot vao trong bung chang phai tot hon hay sao? Khong dwgc, khoa
hoc da chitng minh rang chat men tinh b6t dich nwéc bot c6 trong nuwéc bot
c6 thé chuyén hda chat tinh bot khong tan trong thic an thanh duong tan
trong nwdc. N6 lam t6t hon nita cong tac chuan bi cho viéc tiéu hoa thitc an
cta dich da day. Vi thé, qua trinh trdn lan gitta dich nwdc bot va thitc dn ciing
chinh la qua trinh thic an dwgc tiéu hoa trong khoang miéng.

Néu nhw thiéu dich nwdc bot trong mot thoi gian dai, sé dé mac cac bénh
nhw an khong tiéu. Vi thé, ching ta khong nén xem nhe nuwéc bot, cang khong
nén khac nho bitra bai. N6 c6 vai tro rat quan trong doi véi hoat dong tiéu hoa
trong co thé.
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Tai sao khi bi nac khong nén uong nwéc?

Moi ngudi ching ta chac rang ai cling da tirng c6 lan bi nic. Trong diéu
kién sttc khoé binh thwdong, ching ta doi khi cling bi nac. Nhitng lic nay hién
twong nac dén va di chi trong chéc 1at. Théng thuwong chi xdy ra trong mot vai
phtt. Vi du nhv khi an thitc an ma nuét nhanh qua hay hit thd phdi luong
khong khi lanh ciling sé gay ra hién twgng nac. Con c6 mot loai ndc kéo dai
thwong xuyén xdy ra. Pay thong thwong la sy phan tng cua mot loai bénh
nao dé. Vi du nhw mac nhitng bénh nhw bénh da day, bénh viém khi quan,
bénh viém mang nguwc déu cé thé gay ra hién twgng ndc man tinh.

Co6 khong it ngwoi khi bi ndc uéng vai ngum nwéc. Thyc ra, lam nhu vay
cling c6 tinh nguy hiém nhat dinh. Nuwéc rat cé kha nang lam tac duong khi
quan. Tai sao vay?

Trudc tién, ching ta phéi hiéu rang nac 1a do sy co gian c6 tinh chat nghi
giai doan cua mang co hoanh gy ra. Mang ngan co hoanh ndam & phan tiép
giap gitta khoang nguc va khoang bung khi xdy ra sy co gian mang tinh nghi
giai doan, chiing ta sé cam thay phan bung phia trwéc nguc bi co rit lai.
Khong khi bi dot nhién hut vao tadc dong lén day thanh d6i roi phat ra tiéng
"dc, ac" dac biét khi bi nac.

Tiép theo, ching ta ciing can biét rang khi quan nam & phia trudc thyc
quan. Ca khi quan va thyc quan déu thong véi hong. Phia trén khi quan c6
dét xwong mém. Khi chiing ta uéng nwéc hay nuét thivc an, cd vom hong
nang lén, dau ong khi quan vira diung dugc dot xwong mém déng lai. Nhung,
khi ching ta hit th@, tinh hinh nguoc lai, khong khi vao trong khi quan thi
vom hong ha xudng, 6ng khi quan mé ra. Khi bi nac thi rat khé khong ché.
Néu nhw bi nac lién tuc, 6ng khi quan sé md ra dé cho khong khi hit vao tha
ra. Néu uoéng nwdc vao lic nay, nwdc ngam trong khoang miéng khé tranh
khoi viéc chdy vao khi quan va gay ra ho phan xa. Vi thé, ta mé&i noéi khi bi
nac thudc. Chang ta thir hit mot hoi dai, roi tir tir thé ra. Lam vai lan nhw vay.
Dung phwong phap hit thd sau nay c6 thé tri duwgc hién twgng ndc ngau nhién
va né cling khong gay ra bat citr nguy hiém nao ca.
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Tai sao khong thé cat bé gan hoan toan?

Mot s6 co quan trong co thé nguwdi nhw 14 nach, amidan, rudt thira, mac
du moi cai déu co vai tro ciia n6é nhung khi cat bé hoan toan chiing ta van c6
thé song dugc. Nhung, néu nhu gan bi cat bo hoan toan, cudc séng ctia chiing
ta chi c6 thé duy tri dwgc 1au nhat la 50 tiéng dong hoé. Tai sao gan lai c6 tam
quan trong nhu vay?

Thi ra, gan c6 rat nhiéu vai tro lién quan dén viéc duy tri hoat dong song
cta co thé. Truwdc tién, né giong nhu mot cong tredng 16n ma & trong do bao
gom ca xuwdng san xudt va kho hang. Thitc an ma ching ta an vao, trai qua
qua trinh tiéu hoa, hap thu ré6i dugc chuyén dén gan. Thitc an dugc gan gia
cong thanh san pham c6 thé cung cap cho co thé dung. Nhitng sdn pham nay
lai phan lam ba loai: dwong, m& va protéin. Chiung duwgce lan lwot tich trit & ba
kho khac nhau. Khi co thé cé nhu cau, mau lién dén kho dé lay va van
chuyén dén cac noi cua co thé. Trong nhitng sdn pham nay, c6 mot thit vo
cung quan trong goi la phan t& mau dong. Néu nhu khéng c6 n6, mau cua
chuing ta sé chdy mai khong ngung.

Thi¢ hai, gan c6 thé san sinh ra mot chat dich thé goi la mat. Mat c6 thé
khién cho chat m& trong cac loai thitc an nhu thit m& ma chiing ta an vao tr@
1én nho dan, cudi cung dugc co thé ching ta st dung. Néu nhuw khong cé gan,
khong nhitng viéc hap thu m& gap kho khan ma mot s6 vitamin hoa tan trong
m& cling khong thé dung dugc cho co thé.

Gan con la mot chién sy diing cdm. N6 bao vé co thé ching ta tranh khoi
s xam hai cda cac chat doc. N6 c6 bon phwong phap giai doc cha yéu sau:

- Cai tao. N6 c6 thé thay dN cdu tric chat doc, bién no6 tré thanh chat
khong doc.

- Tiéu diét chat doc. N6 co6 thé xit ly chat doc khién n6é khong thé xuat
hién tré lai dé lam hai nguoi.

- Pay chat doc ra ngoai. Thong qua viéc gidi phong mat dé thai chat doc
ra ngoai co thé.

- Lam suy gidm doc tinh. Tich trit lvgng 16n chat doc & trong gan, chi giai
phong no tirng it mot, lam suy yéu sw xam hai cia chat doc doi vdi co thé.

Nhw vay, ban da biét tam quan trong cua gan déi v6i co thé roi chi. Vi
thé can bao vé can than 14 gan cua ban.
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Tai sao sau khi an xong lai cam thay am?

Khong biét ban c6 cdm nhan nay khéng? Khi ban do6i bung, ban sé cam
thay lanh. Vao lic nay néu ban an mot chit gi do ban sé cam thay khac han.
Co phai viéc an da lam phan tan sy chu y cua chiung ta chang? Chung ta
khong loai trt* nhan t6 nay. Nhung, day khong phai la nguyén nhan chu yéu.
Ban muén biét r6t cudc la tai sao khong?

Thuye ra, thitc an c6 tac dung chong lai cai lanh.

Nang lwvong ma co thé ching ta 1ay tir thitc an khong hoan toan dung dé
duy tri moi sy van dong. Cé khoang 50% nang lwgng dugc tap trung trén bé
mat cta da dwdi hinh thitc nhiét nang. N6 dung dé duy tri nhiét d6 co thé. Khi
nang lugng dy trit trong co thé bi thiéu, phan nang lwgng dung dé duy tri
nhiét do co thé tat nhién sé gidm di khién ching ta cam thdy lanh. Nhung,
nguoc lai khi nang lwgng du triv trong co thé doi dao, titc la sau khi ching ta
an xong, nang lwong dung dé duy tri nhiét d6 co thé sé tang lén twong ng.
Cam giac lanh cling dan bién mat.

Ngoai ra, sau khi an xong sé xuat hién mot hién twgng dac biét, goi la vai
tro dong lwc dac. DBay la nhiét nang cia co thé toat ra bén ngoai do an vao
tang 1én. Noi cach khac, ti 1é nang lwong dung dé duy tri nhiét do co thé tang
l1én. Thong thwong, mitc d6 bién doi nay rat nho, khong thé do sy thay doi
nhiét do co thé thong qua cac dung cu nhw cdp nhiét do ma chi cam thdy
khong lanh nita ma thoi.

biéu dang cha y la doi vdi cac loai thitc an khac nhau thi Iwgng nhiét do
co thé sinh ra cling khac nhau. Cac nghién cttu cho thay: Tac dung cta cac
loai thitc an giau chat dam la manh nhat. Néu nhw thitc an hoan toan la chat
dam thi lwong nhiét sinh ra virgt mitc téi 30%. Cho du la cac loai thitc an pho
thong, tac dung nay ciling c6 thé dat dén khoang 10 % .

Bay gid ban da biét roi ch? An qua thuc cé tdc dung chéng lanh nhét
dinh. Ma an gi dé cho co thé c6 thé dm 1én nhanh nhat. Bwong nhién la thitc
an giau protein.
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Thitc an ma chiang ta an vao bién di dau?

Hang ngay, chiing ta an rat nhiéu thitc an, néu nhw mot ngay ba bita, an it
di mdt bita ching ta sé cam thdy déi. Néu nhw vao mua dong, khong an
ching ta con cé cam giac lanh. Xem ra. thitc an déi vdi ching ra rat quan
trong phai khong cac ban?

Hang ngay, thitc an ma ching ta an déu vao trong bung. Nhung ching
khong phdi & mai & trong d6. Néu nhw vay thi bung ching ta da bi buc tir lau
réi. Vay rot cudc ching chay di dau? Thyc ra, day 1a mot van dé lién quan
dén qua trinh tiéu hoa va hap thu thirc an.

Truwdc tién, thitc an dugc nghién thanh hat nho trong khoang miéng roi
qua thyc quan vao da day. Da day ciling giong nhw mot chiéc bao 16n, bén
trong rat rong. Pgi thitc an tap trung vao da day co bép lién tuc. Da day con
tiét ra mot chat dich tiéu hoa goi la dich da day. N6 c6 thé gitip da day trén
nhao thic an deé tién cho viéc tiéu hoa

Tiép theo do, thitc an dwgc chuyén xudng rudt non. Rudt non rat dai, n6
x€ép thanh vong trong viing bung. Thitc an vao trong rudt non giong nhu duoc
chuyén trén mét bang chuyén gap khic. Nhitng vi tri ma bang chuyén di qua
déu c6 thé hap thu thanh phan chat dinh dwéng cé trong thic an. BPuong
nhién, vao lic nay, thitc an da hoan toan thay do6i vé mat hinh dang. N6 trd
thanh mot chat dang dung dich dac chita rat nhiéu thanh phan dinh dudng.
Céac chat dinh duong trong thitc an dwgc mach mau trong 16ng to rudt non
hdp thu va hoa lan vao trong mau. Sau dé, n6é dwgc van chuyén dén cac bo
phan cda co thé khién cho co thé ching ta cé thé phat trién khoé manh. Néu
ching ta muon phat trién thi khong thé tach roi chat dinh dudng trong thitc
an.

Thitc an sau khi dwgc nhitng 16ng mao rudt non hap thu chat dinh duwéng,
cai con lai la chat can ba khong c6 ich gi cho co thé. Nhitng chat can ba nay
duwgc dwa xuéng phan phia dudi rudt non la rudt gia. Rudt gia khong dai lam.
N6 1a noi tich trit nhitng chat can ba cta thitc an va né hat thanh phan nwéc
trong chat ba do. Cudi cung, chit ba nay dugc thai ra ngoai qua duwong hau
mon. D6 chinh la phan. Pén day, thitc an da hoan thanh chuyén hanh trinh
ctia né trong co thé.
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Nguoi ta co thé an khi 1on nguwec nguwoi khong?

Ban chac han chwa bao gio an trong tw thé dau 16n xudng phia dudi.
Nhung, ban chac da nhin thdy canh cac nha du hanh vii tru khi 16n nguwoc lo
ltrng trong khoang tau vii tru ma van c6 thé an dugce. Khong biét ban da tirng
nghi rang tai sao ho lai c6 thé an dwoc trong tu thé 16n nguwoc thé khong?

Thure ra, ching ta cling c6 thé an trong tw thé 16n nguwoc duge. D6 la bai
vi thuc quan cda ching ta la mot dwong 6ng. Biém khac nhau caa né so véi
nhitng dwong ong thong thwong & cho la xung quanhwong 6ng la nhitng mui
co. Moi lan co bép ctia co déu c6 tac dung ho trg cho viéc nu6t thitc an. Khi
an & tu thé binh thwdng, thitc an di vao trong da day dwéi tac dung cua trong
lue, thém vao dé la sy phoi hgp co bép cia co thue quan cung tién hanh.

Quy luat co bop cta co thue quan dwgce bat dau tai vi tri thitc an gan vai
yét hau, dan dan huéng vé phan da day co bop. Vi thé, né day thic an vé
hwéng da day. Pac diém nay khong chiu sy dnh hwdng ctia nhan t6 trong luc.
Cho du khi quay 16n ngugc, né cling co bép theo tuan ty nhw vay. Vi thé, khi
ta 10n nguoc, sw co bop cua co thye quan c6 thé dwa thitc an vao trong da
day.

Puong nhién, 16n ngugc dé an ciing khong phdi 1a mot chuyén hay ho gi.
Nhung, dac tinh nay ctia con nguwdi dwge bao lwu lai qua sy tién hod hang
triéu nam cuda gidi tw nhién. Bay gio khi ban nhin thdy cac nha du hanh vii tru
16n ngwgc dau an thi cling sé khong cam thdy c6 gi la ky la nita.
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Tai sao khi an khong dugc an qua nhanh?

Co nguoi da tirng hinh dung nhu thé nay: Nam thwe nhw ho, nit thye nhw
miu. Mac du viéc an uéng "nhw hé" cé thé thé hién phong do ctia mot trang
nam ti* han. Nhung, no lai khong co6 1gi chut nao cho stc khoe. Tai sao vay?

Thong thwong thitc an tit khoang miéng vao trong da day roi sau do
chuyén hoé thanh chat dinh dudng ma co thé can, phdi trdi qua mét qua trinh
gia cong ché bién phitc tap. Truwdc tién, khoang miéng tién hanh gia cong tho
thitc an. Mot mat, nhitng miéng thitc an 16n dwgc rang xé, nghién thanh
nhitng miéng nho. Mat khac, chat dich tiéu hoa do khoang miéng tiét ra bat
dau tién hanh gia cong hoé hoc bién thitc an thanh dang hé va chuyén xuéng
da day. Duéi tac dung cua dich da day, thitc an dwgc ché bién tinh hon nita.
Viéc tiéu hod ¢ budc na vo cung quan trong. Néu nhuv dich da day tiét ra
khong du, thitc an trong da day khéng nhitng khong dugce tiéu hoa hét ma
viéc tiét nhitng chat dich tiéu hoa khac do dich da day kich thich ciing tr& 1én
it di. Vay thi dich da day dwgc tiét ra nhw thé nao? Co hai con duwong: Truwdc
tién, trong khi ban dang nhai thitc an, dai ndo da nhan duwgc thong tin can
dich da day. Két qua la trwdc khi thitc an dén da day, dich da day da tiét ra
mot lwong 16n. Mot con duong khac la thivc an dén da day va kich thich truc
tiép. Luc nay dich da day twr tr dwgc tiét ra. Thong thuong, dich da day tiét ra
theo con dwong thit nhat nhiéu hon. Vi thé, khi ban nu6t nhanh, dong tac nhai
it, dich da day tiét ra do nhan kich thich cling gidm di. S6 lwvgng dich da day
tiét ra khi thitc an dén da day khong du so v6i lwgng thitc an can dugc tiéu
hoa. Vi thé, thitc an bi & dong lai trong da day, khién ban c6 cam giac kho
chiu.

Ngoai ra, khi an qua nhanh thitc an dé bi tac trong thwc quan. Luc nay,
ban c6 cam giac bi nghen. Khi thitc an dugc dwa dén da day, dich tiéu hoa chi
c6 thé tiép xtc vdi 16p ngoai cung cua né. Ciling giong nhw cd mot qua dwa thi
chi cé 16p vé duoc tiép xic véi khong khi. Néu ban cat qua dwa thanh nhitng
miéng nhd, thi nhitng miéng mau héng mdi cé thé tiép xtc véi khong khi. Vi
thé, néu muon thitc an co thé phat huy tac dung véi dich da day, chuyén hoa
thanh chat dinh dung ma co thé c6 thé hap thu duwgc, thi ban phai c6 gang
nhai k¥, nhai cham. Néi cach khéc, an uéng qua nhanh khéng c6 1gi cho viéc
tiéu hod, hap thu thirc an.
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Tai sao noi da day la mot chiéc tdi 16n biét van dong?

Da day la bd phan c6 dung tich 16n nhat trong 6ng tiéu hoa. N6 giong nhw
mot chiéc bao 16n cé hai dau that, 6ng hwéng 1én trén la thwc quan, 6ng
hwéng xudng dwdi la rudt non. Thitc an ching ta an vao dugc tam thoi tich
trit tai da day dgi co thé tiéu hoda, hap thu. Nhung, ban biét khong chiéc bao
16n nay khéng chi biét lang 1é cho thitc an dén ma n6 con van dong nita.

Khi ching ta nhai va nuo6t thitc an, cac co quan cam nhan & yét hau, thuc
quan déu nhan dugc kich thich. Chiung lap tic thong qua dwong day dién
thoai la than kinh mé 10, goi dién thoai thong bao cho da day: Chu y, c6 thic
an chuyén vao. Sau khi nhan dugc tin hiéu, da day lap tic phinh to ra. Cung
v6i lwong thitc an ching ta an vao, dung tich ctia da day ti 50 ml ban dau
tang 1én 1.500ml sau khi an xong. Chiéc bao nho trd thanh chiéc bao 16n dé
tiép nhan lwgng thitc an 16n. Thitc an sau khi vao trong da day cling khong
hoan toan bi dong cho & do6. Bai vi, da day khong chi 1a chiéc kho duy trit thivc
an, né con c6 thé co bép. Su co bép nay bat dau tir phan gitta da day va day
dan xuéng phia dwdi- ctra n6i v6i rudt non. Moi phtit né co bop ba lan. Thic
an dugc da day lam nhé vun ra va hoa tron hoan toan vdéi dich da day, c6 ich
cho viéc phat huy vai tro tieu hoa cua dich da day.

Da day khong chi tich tr@t thitc an ma n6 con phu trach viéc dua thic an
vao rudt non. Cong viéc nay dwgc hoan thanh thong qua sy co bop cua da
day. V&i cac loai thitc an khac nhau, thoi gian da day can dé day thitc an
cling khac nhau. Nhitng thitc an thé 16ng thoi gian day khéi da day nhanh hon
so vGi thitc an & thé ran, thitc an nhé vun day nhanh hon so véi thitc an tho.
Nhitng thitc an hon hgp ma chiing ta thwong an thi can khoang tir 4 gic dén 8
gio dé tiéu hoa xong.

Thong qua sy van dong tw than dé ti€p nhan, tiéu hoa thitc an, van chuyén
thitc an, c6 thé n6i da day la mét chiéc bao biét van dong.
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Tai sao chiing ta khong thé khong ché dugc sy co bop cua da
day?

Da day la mot co quan tiéu hoa trong co thé. N6 c6 thé co nhé lai, sau do6
lai khoi phuc lai trang thai ban dau. Tiép theo lai co lai, ro6i lai gian ra. C¥
nhu vay, n6 co gian lién tuc. Qua trinh nay goi la qua trinh co bop da day.
Chung ta c6 thé diéu khién cac co quan van dong nhuw tay, chan tién hanh céac
hoat dong. Nhung, chiing ta lai khong thé diéu khién dwoc sy co bép cua da
day. Tai sao vay?

Bat ky mot bd phan nao trén co thé ching ta tién hanh hoat dong déu can
dung dén co bap. Trong co thé ching ta ¢ rat nhiéu co, moi loai co c6 mot
chitc nang khac nhau, c6 thé phan chia thanh ba loai chinh nhu sau: moét loai
goi la co xwong, ching phan bé xung quanh xwong co thé ching ta. Ching
gitp xwong hoat dong; mot loai khac la co tim, dam nhiém viéc gitap tim dap
mot cach c6 quy luat; con mot loai co khac goi la co tron. N6 chu yéu khong
ché hoat dong ctia cac co quan ndi tang va cac bé phan khac. Hoat dong co
bop ctia da day la do co tron diéu khién.

Viéc co bop cta da day c6 vai tro rat quan trong déi vGi co thé. Thitc an
ma chung ta an vao hang ngay déu can phai dugc tiéu héa, hap thu, bao dam
cho hoat dong binh thwdng ctia co thé. Da day la co quan cha yéu tién hanh
tiéu hod, hap thu thitc an. Da day co bop khéng ngirng va tiét ra dich da day
tron lan cac thanh phan thitc an lai véi nhau. Sau d6, né phan giai thitc an
thanh nhitng hat nh6 ma mat thwong ctia ching ta khong thé nhin thay duoc,
roi hap thu vao co thé. Mot bo phan thivc an khac lai can thong qua sy co bép
cta da day dé day vao rudt non, tién hanh tiéu hod. hap thu thém mot budc
nita. Vi thé, sy co bop cta da day cé vai tro vo cung quan trong déi vGi viéc
tiéu hoa va hap thu thitc an. Néu nhu da day khong co boép, thirc an khong thé
tron lan vao véi nhau. Va nhw vay thi khong c6 1gi cho viéc hap thuy, viéc dwa
thitc an dén rudt non ciing sé gap nhiéu tré ngai. Tuy nhién, viéc co bop cia
da day khong chiu sy chi phoi cta ching ta. Ching ta khong thé bat da day
ngirng co bép nhw khi chiing ta van dong dugc. Bai vi, co thé ching ta luén
ludn can sy tiéu hod, hap thu chat dinh dwéng dé cung cap nang lwgng. Néu
nhu da day ngirng co bop, thitc an sé khong dugce hap thy, co thé chiing ta sé
khong c6 nang lwgng. Va tat nhién, chiing ta khong c6 sttc dé lam viéc. Vi thé
bén trong thanh da day cua ching ta c6 mot 16p co. Lép co nay thudc co tron.
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N6 c6 mot chirc nang dac biét 1a c6 thé tw co gian. Khi 16p co & thanh da day
co bop, da day co nho lai. Khi ndi long ra, da day lai khoi phuc lai hinh dang
ban dau. Cit nhuv vay da day co bép khéng ngirng. Ching ta khong can phai
ra 1énh cho n6 co bép ma chi can dua vao su tu gidc ctua n6. Nhu thé chang
phai rat tién sao? Khi ching ta ngt cling khong sg né khong lam viéc.

Chttc nang ti dong ctia co tron rat quan trong doi véi co thé ching ta. Chi
can co thé caa ching ta c6 da nang lwgng, nd sé lam viéc khéng ngirng. Co
nod, co thé ching ta nhw c6 mot thw ky nhd, san sang giai quyét moi van deé
phttc tap. Ban c6 cam thdy nhw vay khong?
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Dich da day tai sao lai co vi chua?

Ban biét rang, khi ching ta an nhiéu hodc sau moi lan sg hai, ta sé bi ¢
chua. Trong nuwdc chua dé c6 mot phan 1a dich da day. Ban biét tai sao dich
da day lai c6 vi chua khong?

Thanh phan chu yéu cta dich da day la axitclohydric, hay con goi la axit
da day. Pay la mot chat cé tinh axit manh. Nhitng thitc an ma ching ta
thwong an mac du rat sach sé, nhung trong d6 van cé lan mot so vi khuan.
Axit da day c6 thé tiéu diét vi khuan xam nhap vao da day theo duwong thirc
an, dam bao vo trung cho da day va rudt non.

Sat va canxi la hai chat khong thé thiéu cua co thé. Nhwng, ching chi ¢
thé dugc tiéu hod, hap thu tot trong diéu kién moi truong cé tinh axit. Sau khi
axit da day vao trong rudt non, sé lam cho moi trvong trong rudt non cling co
tinh axit. Nhw vay, né méi c6 ich cho viéc hap thu sat va canxi. Trong dich da
day con cé mot chat quan trong goi la men protein da day. Vai tro ctia né la
tiéu hod protein. Nhung, men protein da day chi c6 thé phat huy vai tro trong
moi treong cé tinh axitwong doi cao. Nhuw vay; n6 can c6 axit da day dé tao
moi truong hoat dong thuan 1gi.

Axit clohydric c6 thé an mon da, vay thi axit da day c6 lam t6n hai da day
khong? Pung lo, trong axit da day c6 mot chat goi la dich ho. N6 bao phu
trén bé mat da day, bao vé cho thanh trong da day khong chiu sy tdc dong an
mon cua axit. Hon nita, n6 con c6 tac dung lam gidm bét sy mai mon cuta
thitc an thé doéi véi da day.
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Cai gi quyét dinh gi6i tinh nam va nit?

Chung ta déu biét rang con trai khac con gai. Nhung, ban biét khong, khi
ban con la mét phéi thai nhé xiu con dang nam trong bung me, ban khong cé
gi khac ca cho du ban la trai hay la gai. Biéu nay c6 nghia la phoi thai lic dé
la trung tinh. Trwdc day, cé nguoi cho rang, sinh con trai hay sinh con gai
déu do nguwdi me quyét dinh, do moi truong trong bung me quyét dinh.

Thye ra, ngay tir gidy phut dau tién bo me danh cho ta sy séng - bat dau
tr lic tritng dugc thu tinh, gidi tinh cta ching ta da dugc quyét dinh roi.
Tring thu tinh la sy két hgp gitra tinh tring ctia nguwdi bo va tritng ctia ngudi
me. Tinh trung c6 hai loai lan lwgt quyét dinh minh la con trai hay con gai.
Co thé ndi, gidi tinh la do ngudi bé quyét dinh. Nhung, cho du dugc két hop
vd&i loai tinh trung nao thi phdi thai nho & trong khoang thoi gian tredc 6 dén
7 thang déu nhu nhau. M6i mot phoi thai déu c6 hai mé hinh co quan dai dién
cho giéi tinh. Cung v@i thoi gian, chat co trong tinh trung quyét dinh gidi tinh
nam mdi bat dau phat huy tac dung. N6 khién cho m6 hinh co quan gidi tinh
ni* dan dan thodi hoa, con mo hinh co quan gidi tinh nam ngay cang phat
trién. Cudi cung, trong phdi thai chi con lai co quan sinh duc nam va phoi
thai nay cling tr@ thanh phai thai trai.

Vay tinh trung quyét dinh chitng ta tré thanh con gai thi nhw thé nao? No
van giit trang thai trung tinh sao? Khong. Sau 6 dén 7 thang, mo hinh co quan
sinh duc nam trong phoi thai nay sé tw dong thoai hoa, chi con lai co quan
sinh duc nit dan dan phat trién. Khéng lau sau thi phéi thai con gai cling phat
trién.

Bay gio cac ban da biét qua trinh minh tré thanh con trai hay con gai
chua?
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Bao thai sinh doi thi giong nhau nhw dic sao?

N6i dén thai sinh d6i, moi ngudi sé nghi ngay dén nhitng nguoi giong
nhau nhv hai giot nwéc. Moi hinh dang, c chi ctia ho déu rat giong nhau
khién cho ngudi ta khé cé thé phan biét. Vay c6é phai moi bao thai sinh doi
déu giong nhau khong?

Mubn trd 10i cau hoi nay, trede tién ching ta hdy xem xét thai sinh doi la
gi. Thong thuong, nguwdi me moi mot 1an sinh chi sinh ra mot nguwai con. Pai
da s6 ching ta déu nhu vay. Nhung trong mot s6 it tredng hop, nguwoi me lai
sinh ra hai nguwdi con trong mot lan sinh. D6 chinh 1a hién twong sinh doi.

Thai sinh ddi co6 hai loai: Sinh doi that va sinh doi gia. Truong hgp sinh
d6i ma hai ngudi giong nhau nhw duc ta néi & trén la sinh do6i that. Chuing ta
déu biét, moi mot ngwoi déu phat trién tir mot tritng dugce thu tinh. Trong té
bao tritng dwoc thu tinh nay c6 rat nhiéu chat quyét dinh mot loat cac dac tinh
ctia ching ta sau nay - chat di truyén. Sinh doi that la hai bao thai dugc phat
trién tir hai nhom té bao hinh thanh sau lan nhan doi dau tién cua té bao tritng
thu tinh. Trwong hop nay con goi la sinh doi cung tritng, do hai bao thai dugc
hinh thanh tir mot té bao tritng dwgc thu tinh. Vi thé, ching c6 dwoc chat di
truyén giong nhau tir b6 me. Chat di truyén nay quyét dinh nhiéu dac tinh
giong nhau ctia ching trong qud trinh phét trién sau nay, bao géom ca dac
trung hinh dang. Vi vay hai ngudi rat giong nhau. Giédi tinh cling twong tu,
khong phai chi em thi la anh em.

Sinh doi gia thong thwong 1a do hai té bao tritng ctia nguoi me dong thoi
dwgce thu tinh véi hai tinh trung khac nhau cia nguwdi bo, hinh thanh nén hai
t€ bao tring thu tinh. Hai té bao thu tinh nay dong thai sinh tredng, phat trién
trong co thé nguwdi me va dugce sinh ra trong mot lan. Nhw vay, mac du cung
1a thai sinh d6i nhuwng lai cé chét di truyén khac nhau. T4t nhién, ching cling
co mot loat nhitng dac trung khac nhau. Do vay, dién mao cua thai sinh doi
gia co sy khac biét 16n, gidi tinh ciling c6 kha nang khac nhau. Thyc ra, sinh
do6i gid gan giong va@i anh chi em binh thwong, chi c6 diéu anh chi em binh
thwong dugc thu tinh vao thoi diém khac nhau va thoi gian sinh ra khac nhau
ma thoi.
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Tai sao con nguoi lai gia?

Ngay tir thoi c6 dai, con ngudi ta da khat vong tim duwgc thudc truong
sinh bat 1do, khién cho cudc song vinh vién khong phai chiu sy uy hiép cua
than chét. Nhung, cho dén tan ngay nay, nhan loai van khong thé tranh khoi
qua trinh lao hoé ttrng bwdc di dan tGi cai chét. R6t cudc, tai sao con nguoi lai
bi gia di? Duéi day la mot s6 hoc thuyét cha yéu:

- Hoc thuyét trinh ty gene. Hoc thuyét nay cho rang, 1do hoa dwoc tién
hanh theo mot trinh ty da dinh trwdce. Trinh ty nay da dugc cai dat ngay tw khi
ching ta sinh ra. Cai dat va tién hanh thao tac trinh ty nay la chat di truyén
ma chung ta thira hwdng tir bo me, do la gene. Gene khong ché sy nhan doi
cta té bao. Vi duy, té bao phéi thai nguwdi binh thwong sau khi nhan doi 50 lan
thi chét di, t€ bao chudt nhan doéi 12 lan roi chét. S6 lan nhan doi cda té bao &
cac co quan t6 chitc khac nhau trong co thé cling khac nhau. Diéu nay khién
cho cac t6 chitc, co quan dan mat di chitc nang va khién con nguoi ta dan di
dén cho chét.

- Hoc thuyét thai loai doc t6. Con nguwdi muodn ton tai thi can phai 1dy thitc
an tir bén ngoai dé san sinh ra nang lwgng. Trong qua trinh chuyén hoéa thitc
an thanh nang lwgng sé san sinh ra mot s6 chat thai. Nhitng chat thai d6 c6
hai cho co thé. Néu nhuv co thé khéng dwa nhitng chat thai nay ra ngoai,
ching sé tich don trong co thé. Trai qua mot thoi gian dai, né lam cho t6 chic
té bao bi trung doc, chirc nang suy gidm, khién ngudi ta suy thodi va gia di.

- Hoc thuyét suy thoai mién dich. Co thé ngudi c6 mot hé thong phong
chong bénh tat la hé thong mién dich. Néu nhw vi co thé chiing ta la mot
viong quoc thi hé théng mién dich dwgc coi nhw la Quan doi Hoang gia.
Nhung, cung véi sy tang 1én cua tudi tdc, quan s6 cia doi quan nay ciling
ngay cang it, nang luc tac chién ngay cang giam. Két qua la cac loai bénh tat
khong ngirng tan cong co thé lam cho Vwong qudc roi vao canh khdi Itra trién
mién, nhung khong thé khoi phuc lai dwgc, danh phai titng buwdc thod hiép
vOi ti than.

- Hoc thuyeét sai so di truyén. Chat thue hién cac chirc nang cudc séng la
protein. Chat protein nay dwgc sinh ra theo ma s6 di truyén. Moi loai protein
thire hién mot chitc nang giong nhw thye hién mét cong doan trén day truyén
san xuat. Trong co thé ching ta c6 mot hé thong lap dat protein theo mat ma.
Trdi qua thoi gian dai, nhitng c6ng nhan trén day truyén nay kho tranh khéi
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sai sot. Protein lap dat sai sot khién cho chitc nang co thé bi ton hai, dan dén
t vong.
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Co phai khi chiang ta thé ra déu la cacbonic khong?

Moi ngudi déu biét, con ngwoi thong qua ho hap, hit khi 6xy vao cung
cap dudng khi cho nhu cau co thé va thai khi cacbonic ra. Vay, khi ma chiing
ta thd ra c6 phai déu la khi cacbénic khong? Buwong nhién 1a khong phai.

Phéi 1a co quan h6 hap cta con ngwoi. N6 la tram trao doi khi 6xy va
cacbonic. Mau trong tinh mach cé chita khi cacbonic ma co thé thai ra dugc
dwa vé phoi. Khi cacnonic trong tinh mach vao phéi théng qua nang phoi.
Pong thoi, khi 6xy & trong phoi lai di vao tinh mach, khién mau tinh mach
tr@ thanh mau dong mach. C& nhw vay, khi cacbonic va khi 6xy dugc trao
trong phoi. Khi cacbdnic trong phai dugc thai ra ngoai qua duong hé hap. Vi
thé, lwong khi thé ra phan 16n 1a cacbonic. Nhung, ban dirng quén rang, mau
la mot chat long. Khi cacbonic thai ra ngoai tat nhién sé mang theo bong
bong khi. Vi thé, ching ta cé thé so bo xac dinh trong chat khi thé ra co it
nhat hai thanh phan la khi cacb6nic va bong béng khi. Duwéi day, thong qua
viéc phan tich ching ta sé con phat hién thay trong chat khi théd ra con cé
nhitng thanh phan khi khac.

Chung ta déu biét rang khong khi cling giéng nhu mot cai tram chat, chita
cac tap chat. Thanh phan cia n6 rat phic tap. Khong khi do khi 6xy,
cacbonic, bong béng khi tao thanh. Khi ching ta ho hap, khong khi déu dwoc
hit vao trong phoi. Hoat dong séng ctia con ngudi chi can khi 6xy la du. N6
khong can sy tham gia ctia cac loai khi khac. Vi thé, cac chat khi nhw khi
cacbonic, bong bong khi, khi nito duwgc hit vao phoéi sau khi theo mau lam
mot chuyén du hanh khap co thé sé quay tré lai phoi, roi sau d6 dwgc thai ra
ngoai. Bay gio, ching ta da biét trong thanh phan khi thd ra cé khi nito,
cacbonic, bong bong khi v.v...

Con c6 mot diém rat quan trong va ciing la van dé rat dé bi ching ta bo
qua. D06 la trong chat khi ma chiing ta thé ra con c6 ca khi 6xy, day la khi oxy
ta hit vao nhung khong dugce st dung. Khi ching ta thd, n6 chi cé thé cung
v&i cac thanh phan khi khac thoat ra ngoai co thé. Vi vay, chat khi thdi ra con
c6 Oxy.
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Tai sao khong khi cé thé lvu thong qua phoi?

Con ngudi ta viva m@i sinh ra da biét thd, cho dén khi chét di viéc ho hap
mé&i chdm dit. Nhung, ban da bao gio nghi hoat dong don gidn nhung kéo dai
suot trong ca cudc doi con ngwoi nhw vay tai sao lai 6 thé dién ra trong phoi
khong?

Dé tra 10i van dé nay, trudc hét ching ta hdy lam quen véi ba ngudi ban:
co suwon, co vach va khoang long ngwe. Co swon lién két cac ré xwong swon
v&i nhau, n6 c6 thé thay dai thé tich 16ng nguc. Co vach giong nhw mot chiéc
chup chu6ng, nhé 1én phia trén, chia vung co thé chiing ta lam hai - khoang
nguc va khoang bung. Khoang nguc la mot khoang khép kin do hai 16p mang
mong dinh v@i nhau tao thanh. Hai 16p mang mong nay c6 mot 16p bao boc
phia ngoai ctia ph6i va mot 16p dinh sat lién vdi vach trong ctia khoang ngurc.

Bay gio, dat tay 1én trwdc nguc, ban cé6 cam giac thay khong, cung vai
nhip ho hap tay ban sé 1én 1én xu6ng xudng. Thi ra, khi hit thd, thé tich cia
khoang nguc cé sy thay doi. Khi hit khi vao, co swon nang xwong swon 1én
lam cho thé tich khoang nguc tang 1én. Bong thdi, co vach di chuyén ra phia
ngoai, khoang nguc dai ra. Nhw vay, thé tich cua khoang ngwc rong ra. Luc
nay, 16p mang méng dinh sat vach trong khoang nguc khuéch dai ra phia
ngoai, dong thoi n6 cling kéo 16p mang phdi dinh séat lién véi né gian ra
ngoai. L&p mang moéng phdi cling dinh lién v&i phdi. N6 phinh to thi tat
nhién phéi cling phinh to. Khéng khi trong khi quyén thay c6 khong gian
rong rai lién vui mirng tran vao.

Khi thé ra, co swon tha léng, co vach hwdng 1én trén khién cho thé tich
khoang nguc nho lai, thong qua khoang mang nguc khién cho thé tich phoi
nho lai. Khong gian trong phoi tré nén chat chdi khién cho phan 1én khi bi
day ra ngoai. Hoat dong hé hap tuy don gidn, nhung n6é bao gom ba mat xich
quan trong la co ho hap (co swon, co vach ngan), khoang mang nguc va phoi.
Bat ky m6t mat xich nao c6 van dé déu khién cho viéc ho hap khong thé tién
hanh mot cach thuan loi.
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Tai sao co nguwoi khi ngu lai ngay?

Chac rang ching ta ai cling c6 lan phai chiu sw phién toai do ngwdi bén
canh ngdy ngu to. Nguwoi ngdy khi ngu thuwong nga rat ngon. Nhung, nhitng
nguoi khac thi lai that "xui xéo", khong tai nao ngt dwoc. Cling cé diéu ky la,
c6 nguwoi khi nga khong bao gio ngdy va c6 nguwoi lai vira dat lung nam
xuong thi tiéng ngdy da vang nhw sdm. Vay ngay la thé nao?

Cao thé chung ta hit khong khi vao, triedc tién né can phai qua khi qua maéi
dén phdi. Con dwong khong khi di qua nay goi la dwong ho hap. N6 bao gom
mdii, yét hau, khi quan va nhanh khi quan. Pwong 6ng nay khong citng nhw
dwong 6ng nwdc may. Mot s6 bo phan ctia noé cé sy dan hoi, cé thé gap khuc,
bién hinh. Vi thé, khi khong khi di qua sé gap phai tré ngai. Khi khong khi di
qua phan mii, yét hau, né thuong chiu anh huwdng cia mot két cau trong
khoang miéng goi la ham mém. Pac biét, khi ching ta chim vao gidc ngu,
phan co ctia ham mém tha 16ng khién cho dong khi gap tré ngai khi di qua
dwong ho hap.

Am thanh khi ngay ngu phat ra chinh 1 am thanh ma khéng khi di tr
trong phoi ra, viegt qua duong hé hap long vong khic khuyu, dap vao ham
mém dang tha 1dng va gay ra chdn dong ham mém tao nén. Pac biét, néu nam
ngtra dé ngu, tiéng ngdy phat ra sé rat 1én. Ham mém ctia tré em va ngudi gia
thwdng mém hon nén khi ngua dé phat ra tiéng ngay.

Muo6n han ché ngdy, diéu cot yéu la dam bao cho lwgng khong khi di qua
duwong ho hap khong bi tré ngai. C6 nguoi thiét ké mot loai bao 6 giong nhw
chiéc bao ma ngudi ta diéu tri cho ngudi bi thwong & c6 réi deo khi nga. Khi
hé6 hap, khong khi khong bi tré ngai va khong con hién twgng ngay ngu.
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Ban co biét am thanh hong dugc sinh ra nhw thé nao khong?

Ngay tir Iac ban "oa, oa. oa..." cat tiéng khoc chao doi, phat am da la yéu
t0 quan trong trong cudc song cua ban. Cho du la tiéng khoc, tiéng cuwdi don
gian hay tiéng hat, 10i n6i phitc tap déu do sy phat am co ban nhét tao thanh.
Viéc phat am quan trong nhw vay, ban c6é biét minh phat am nhuv thé nao
khong?

Trong phan c6 ctia ban c6 mdt két cau san sinh ra am thanh goi 1a hau.
Phan trong ctia né c6 mot khoang rong ma ching ta goi la khoang hau. Phan
gitta cia khoang hau néi lién vGi hai co c6 thé chan dong phat ra am thanh
goi la thanh dgi. Chiangép lién sat bén nhau va gidéng nhu sgi day chun, néu
kéo cang cang thi am thanh phat ra cang l6n. Gitta hai sgi thanh ddi c6 mot
khe goi la khe ctra am thanh. Cung véi sy co gian ctua day thanh dai, khe cta
am thanh lic dai lic ngan, Iic to lic nhé. Binh thuwong khi ban hit tha, khe
ctra am thanh ntra dong. Lic nay hai sgi thanh d6i cach roi nhau va & trong
trang thai tha 1ong. Vi vay, khong khi di qua khe rong twong doi 16n gitra hai
miéng co, tiéng hit thd rat nho. Nhuwng, khi chuan bi phat am, trwdc hét ban
phai hit mot hoi roi sau dé tam thdi ngirng thdé. Lic nay, day thanh ddi bi co
phan hong kéo cang va sat lai gan nhau. Khe ctta &m thanh tr¢ 1én nhé va dai,
chi dé lai mot khe rat nho. Khi ngtrng thé, khong khi tich lai ¢ trong khi quén,
ap xudt trong khi quan tang 1én nhat thoi. Bgi khi ban thd ra, dong khi bi nén
1au sé nhanh chéng tran vé phia thanh d&i va dinh thoat ra qua khe nhé nay.

Khong khi khién cho thanh dgi phat ra chan dong. Chan dong d6 lam cho
khong khi ¢ trong khoang hau chan dong theo va phat ra am thanh hong. am
thanh hong cao hay thap, tho hay thanh déu do mitc do co gian cua thanh déi
va khi thd ra quyét dinh. Thong thuwong am thanh cta nam gidi twong doi
tram, con am thanh cua nit gigi twong doéi thanh, cao. Dén thoi ky thanh xuan,
am thanh ctia nam va ni¥ c6 sy bién doi nhat dinh. Thanh déi twong doi mém.
Néu nhu n6i qua 1au, qua nhiéu, né sé co6 hién twong xung huyét, khi néi sé bi
khan tiéng. Vi thé, muén minh c6 mét giong noéi trong tréo, ban nhat dinh
phdi cha y bao vé hong.

http://tieulun.hopto.org



Tai sao hoat dong ho hap cua chiing ta dwoc tién hanh mot
cach nhip nhang?

Hoat dong song cua ching ta khong tach roi dudng khi. Vi thé co thé can
lay khi 6xy trong khong khi thong qua hoat dong hoé hap. Hoat dong hé hap
dwgc dién ra lién tuc, hit khong khi vao r6i lai thé ra theo mot quy dinh tuan
hoan. Nguai binh thwong moi phat hit thd khoang 12 dén 18 lan. Lwong khi
moi lan hit hodc thé ra khoang 400 dén 500 ml. Khong biét ban c6 chu y
khong, qua trinh ho hap tuy dién ra cham chap lién tuc, nhung lai 1a mét loai
van dong cé tiét tdu co quy luat. Tai sao hoat dong ho hdp ctia co thé lai dugc
tién hanh cé quy luat nhw vay? Tai sao viéc hit thd lai khong Itc nhanh, Itc
cham?

Van dé nay trudc tién ching ta hdy xem sy san sinh hoat dong hé hap.
Hoat dong hé hap cua co thé do co cta hé thong ho hap khong ché. Do co ho
hap hoat dong co gidan mot cach cé quy ludt nén hoat dong cua phoi cling
duwgc tién hanh theo quy luat. Tt do, kéo theo hoat dong hit vao va thd ra
cling dugc tién hanh mét cach tuan hoan theo quy luat. Hoat déng cta co ho
hap khong thé ty minh tién hanh ma né chiu sy khong ché caa trung khu hé
hap. Vi tri cia né nam & trong ndo. Co rat nhiéu trung khu hé hap, nhung
trung khu ho hap co ban nhat goi la trung khu ho hap ndo bo. Co ho hap cling
giong nhw mot ngwdi linh binh thwdng. N6 phai phuc ting ménh lénh cua rat
nhiéu cap trén. Trong do, trung khu h6 hap ndo bo la nguwdi chi huy c6 quyén
lvc cao nhat. Hoat dong hit thé duwgce tién hanh theo quy luat dudi sy diéu
khién cta trung khu ho hap ndo bd. Trung khu hé hap nao b dwoc chia thanh
trung khu hit va trung khu thg. Trung khu hit phu trach viéc hit khong khi,
trung khu thé phu trach viéc thé ra. Hai trung khu nay nhw hai ké thu déi dich
nhau. Khi trung khu hit hoat dong, trung khu thd lién bi 4p ché. Vi vay, dan
dén co hit san sinh hoat dong hit. Khi trung khu thé hoat dong, trung khu hit
lién "dau hang" dan dén co thé kich thich hoat dong thd. Hai ké doéi dich ci
nhw vay dién ra lién tuc, thay nhau khong ché hoat dong ho hap. Twr do, biéu
hién thanh tinh quy luat ctia hoat dong ho hap.
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Tai sao mua dong an thit, trirng lai cam thay am hon?

Viéc hoc tap, sinh hoat, choi thé duc thé thao v.v... déu tiéu hao nang
lvgng. Nguon nang lwgng nay dugce 1y v lwgng nhiét gidi phéng ra tr thic
an da trai qua qua trinh ché bién trong co thé. Vi thé, cé thé noi, thitrc an la
kho chtta nang lvong.

Vao mua dong, khi thoi tiét lanh gia, lwgng nhiét ma co thé ching ta can
twong doi nhiéu. Nhung vao mua he, khi thoi tiét nong nue, lwgng nhiét co
thé can lai twong doi it. Tai sao vay? Nguyén nhan la trong ca qua trinh hoat
dong song, co thé ching ta ludn & trong trang thai bién doi khong ngirng.
Diéu nay biéu hién & cho mot s6 té bao gia chét di va dong thoi lai c6 mot
lwgng t€ bao mdi hinh thanh, bd sung. Chung ta goi hoat dong nay la qua
trinh loai thai, thay thé. Khi thoi tiét lanh, khong khi lanh xung quanh ching
ta lam mat di rat nhiéu nhiét lwvgng cua co thé khién cho lwgng nhiét co thé
can bo sung tang lén. Cac loai thitc an nhw thit, tritng, dau v.v... c6 thé giup
ching ta giadi quyét van dé nay. Lugng nhiét ma nhitng loai thitc an nay mang
lai twong do6i 16n. Pdc biét, no6 thich hgp khi an vao mua dong. BPuwong nhién,
ching ta sé cam thdy am ap hon béi lwgng nhiét do6i dao ma nhitng thitc an
nay dwoc co thé tiéu hod, gidi phong ra. Nhuwng, vao mua hé néng birc, lwong
nhiét co thé khong dé gi gidi phong, hoat dong loai thai cling khong nhiéu,
thirc an tiéu hoa cham, nhiét lvgng cac loai thitc an nhv rau qua sinh ra it,
thich hgp véi viéc dung vao lic nay.
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Tai sao an nhiéu ca lai tot?

Ban thich an ca khong? Céa c6 mui vi thom ngon, giau chat dinh dudng, 1a
mot loai thitc an cung cap nguon dinh dudng quy bau cho co thé.

Thanh thiéu nién dang trong thdi ky phat trién manh vé thé chat, can
nhiéu lvgng protein cho nhu cau phat trién co thé, an nhiéu ca c6 thé cung
cap mot lwgng protein doi dao. Chat protein cé trong ca chita nhiéu loai axit
quan can thiét. N6 c6 thé sanh ngang cung véi chat protein cé trong tritng.
Hon nita, sgi co trong cawong doi mém, khi an c6 mui vi thom ngon, dwogc
nhiéu ngwoi wa thich.

Ham lwgng nuwdc c6 trong ca cao, md twong doi it, dé dugc co thé tiéu
hod, hap thu. Chat m& c6 trong ca phan 16n la do cac axit m& khong no tao
thanh, thich hgp cho nhu cau phat trién thé chat cua co thé va cling dé dugc
co thé hap thu. Pac biét, day la mén an t6t déi véi nhitng ngudi mac bénh
tim, xo ci’ng dong mach v.v...

Ngoai ra, mdy nam gan day, ngwoi ta con lwu truyén rang an ca cé thé
lam cho con ngudi thong minh. Cac nha khoa hoc trdi qua qua trinh nghién
cttu cling phat hién rang, an ca qua thuc rat cé ich cho ndo b, né c6 thé hoat
hoa chirc nang cua ndo, nang cao hiéu qua hoc tap va kha nang nh@ ctia con
nguoi. Bai vi, sau khi dn ca xong, con nguoi co thé 1ay dugce chat quan trong
tir ca la chat DHA. Chat nay la chat dinh duwdng khong thé thiéu déi v6i nao
ching ta. DHA la mot loai axit m@ khong no ham lwgng cao. N6 c6 vai tro vo
cung quan trong doi vd&i sy phat trién, sinh trudng cta ndo. Trong nao cua
ching ta, 10% chat m& la DHA. DHA c6 anh huwéng quan trong dén kha nang
tim kiém, nang lyc phan doan, sic tap trung, khitu giac cia ndo. Chi c6 thé
thong qua viéc an ca mdi cé kha nang hap thu DHA mét cach tryc ti€p, cé
hiéu qud. Trong cdc loai thitc an khac ham lwgng DHA rét it.

Vi thé doi v6i cac ban tré dang trong thoi ky phat trién, ca la mét loai
thitc an giau chat dinh dudng. Nhung, cling can chi y, c6 mot vai loai ca bién
néu an qua nhiéu dé gay ra ngd doc. Va cling tranh an phai ca khong con tuoi.
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Tai sao an nhiéu rau twoi co l¢i cho co theé?

Trong rau qua twoi c6 chita nhiéu vi sinh t6. Vi sinh t6 hay con goi la
vitamin la mot chat can thiét cho viéc duy tri sw song co thé. Vitamin cé rat
nhiéu loai nhung ciing dirng xem nhe ching. Mot khi co thé ching ta thiéu
chung thi sé mac phai nhiéu loai. Cho du chi thiéu mot lwgng rat nho ciing dé
gay bénh.

Cac loai rau qua khac nhau thi ham lwgng vitamin trong dé ciing khac
nhau. Lwong vitamin C can thiét cho co thé phan 16n dugc ldy tr rau qua.
Ngoai ra, trong mot s6 loai qua nhuw tdo, 1é va 6t xanh, ham lwgng vitamin C
cling rat cao. Co thé nguwoi néu thiéu vitamin C sé phat sinh mot s6 bénh goi
la bénh "xau mau”. Nguwdi mac bénh nay thwong xuat hién cac triéu chitng
nhv chan rang sung tdy, chdy mau, mat, chan bi phu. Vi thé, nhitng nguoi
song 1au ngay trén bién thuwong hay bi mac bénh nay vi khong cé rau twoi. Ho
thiong dung nuwdc qua ép san dé bo sung lwgng vitamin C. B4i vi, trong nuwdc
hoa qua ép c6 chita nhiéu vitamin C.

Trong rau qua twoi con chita mot lvgng 16n vitamin A. Mau cua la rau
cang xanh thi ham lwgng vitamin A trong dé cang cao. Vitamin A cling co
vai tro rat quan trong doi vGi co thé. Thiéu no, ching ta sé mac bénh mu mau
dém, chung ta sé khong nhin thay ro do vat trong bong toi.

Ngoai ra, trong rau qua con chita lvgng 16n cac chat khoang, nhiéu nhat la
sat va canxi. Sat la nguyén liéu cdu tao nén hong huyét cau, c6 y nghia rat
quan trong doi vdi viéc cung cap mau trong co thé. Canxi la nguyén liéu chu
yéu cdu tao nén xuwong va rang, coé thé duy tri sy vitng chac ctia xwong va
rang. An nhiéu rau qua twoi sé 1am ting thém chat khoang trong co thé, c6 loi
cho sy phét trién ctia co thé. Rau twoi chita nhiéu chat dinh dwdng, song doi
khi ching ta an rat nhiéu rau qua nhwng khong han da hap thu dugc nhiéu
vitamin. B@i vi, vitamin rat "dong danh", vira sg néng vira sg nudc. Sau khi
gdp nuwdc nbé co thé tan ngay trong nuwdc, sau khi gap nhiét n6 c6 thé bién
chat, mat tac dung. Vi thé, khi ndu rau thi diéu dau tién la phai rta sach trudc
r6i méi cat thai, nhung cling khong nén thai qua nho, dé phong vitamin thoat
vao nudc theo vét dao. Hai 1a, n6i ndu phai da nhiét va ndu nhanh, khéng nén
ndu rau trong thoi gian dai, tranh cho rau khéi bién chat.

>
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Tai sau mua dong nén an thitc an c6 nhiéu dau con mua hé lai
khong nén an thitc an nhw vay?

Vao mua dong, khi gi6 mua dong bac tran vé, néu trén ban an gia dinh c6
ca nau chua ngot, thit kho tau... chiing ta muon dwgc an ngay. Nhung ciing
v6éi nhitng mén an nhw vay, vao mua hé néng birc, dwong nhuw chang gay
duwgce chit hitng tha nao déi véi chiing ta. Chi nhin thdy nhitng mén an nay,
ching ta da cam thdy chan ngan. Vi sao vay?

Chung ta déu biét, con ngwdi muodn ton tai, hoat dong can phai c6 nang
lvgng. Vay nang lwgng dugc lay tir dau? Chinh 1a tir ngudn chét dinh dutng
trong thitc an ma ching ta an hang ngay. Trong thitc an cé chita nhiéu chat
dinh dudng nhuv m&, protein, hgp chat thuy hoa... Nhitng chat nay cung céap
nhiét nang cho co thé chiing ta khién cho chiing ta c6 thé song, lam viéc, hoc
tdp mot cach binh thwdong. Trén thyc t€, nhitng thitc an ma chiing ta an vao
thdng qua qua trinh 6xy hoa trong co thé sé gidi phong ra nhiét lwgng. Nguon
nang lwvong ma cac hoat déng co thé can déu lay tr day.

Nhiét lwgng trong cac chat dinh dudng ctia thitc an khac nhau. Trong do,
nhiét lwgng ctia chat md cao nhat, bang khoang 3 lan chat protein.

Vao mua dong, nhiét do thap, nhiét do co thé chiung ta va nhiét do0 moéi
treong cé sy chénh 1éch twong do6i 16n. Vi thé, lwgng nhiét trong co thé cé xu
hwéng tod ra bén ngoai. Lwgng nhiét tiéu hao nhiéu, lwgng nhiét bd sung
cling can nhiéu lén. Trong mua dong, tat nhién ching ta thich an nhitng th
giau chat béo hon. Nguwoc lai, vao mua he, co thé tod nhiét cham. Néu nhw
ching ta an nhitng thit c6 nhiét lwgng cao thi khong cé 1gi cho viéc thoat
nhiét co thé. Vi thé, chiing ta khéng muén an nhitng thit cé nhiéu chat béo.
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Tai sao khong nén thwrong xuyén an mon an chién ran?

Nhitng mo6n an chién ran thwong cé mui vi thom ngon, hgp khau vi, hon
nita an xong khong bi déi nhanh. Pay la mén an dwgc nhiéu ngudi wa thich.
Pac biét vao thoi diém bita an sang, do thoi gian khong nhiéu, an vai chiéc
quay ran, hodc banh ran la cé thé coi nhw an xong bita sang. Tai sao lai véi
chi vai chiéc quay ran hodc banh ran la cé thé coi nhu xong bira sang? Thi ra,
nhitng mén quay, ran c6 ham chita nhiéu chat béo, chat béo c6 thé cung cap
mot lwgng nhiét nang twong d6i cao. Ma thdi gian tiéu hod cta chat dau lau.
Dbiéu nay khién cho ngudi ta khong c6 cam gidc déi nhanh. Mac du mén quay
ran c6 da mau sac, hwong vi, nhung né trai qua cong doan ché bién bang dau
néng nén c6 khong it tdc dung phy, néu an nhiéu sé khong cé 1gi cho co thé.
Hon nita, thitc an sau khi trdi qua qua trinh ché bién & nhiét do cao, thanh
phan chat dinh dudng bi mat di nhiéu, vitamin, axit béo can thiét bi bién chat.
Chat dau md sau khi dun néng co thé kho hap thu va gay tré ngai cho viéc
hép thu chat dinh dwéng khac.

biéu quan trong nhat 13, chit dau md& sau khi qua ché bién & nhiét do cao
c6 chira chat gay ung thw c6 hai cho co thé. Cac nha khoa hoc thong qua thi
nghiém trén dong vat da chitng minh rang, chat dau sau khi bi dun néng sé
gay bénh nhur viém duwong rudt, ung thw da day... Tt do cé thé thiy, ching ta
cling can chu y than trong mot chit véi nhitng moén an quay, ran.

Khi ching ta an nhitng mén chién ran, can phai chi y nhiét do cta dau,
ma chién, ran khong dwgc qua cao. Hon nita, cling nén rut ngan thoi gian ché
bién. Nhw vay c6 thé lam giam dwoc ti 1é that thoat thanh phan dinh dudng.
Ngoai ra, nhitng mén quay ran, banh ran dwgc ban & ngoai duong thi cling
nén han ché mua an. Béi vi, chdt dau, m& dwgc dung di dung lai nhiéu lan
khién lwgng chat c6 hai & trong do tang 1én. Néu an sé c6 hai cho co thé
ching ta. Tém lai, an it nhitng mén chién, ran la sy liwa chon tot cho sttc khoé
cua ban.>
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Tai sao bira an sang quan trong?

Ngay ba bita la cach ma co thé ching ta nhan dwgc chat dinh dudng.

Tuc ngit cé cau: "bira sang phdi an no, bita trwa phéi an ngon, bita toi nén
an it". Tai sao lai bé tri bita an nhw vay?

Moi khi ching ta an xong, thuwdng trai qua khodng bon tiéng dong ho dé
thitc an tiéu hod, hap thu trong co thé, roi khodng sau bon tiéng nita thi no
dwgc bai tiét hét ra ngoai. Vi vay dé bo sung nang lwgng cho co thé mot cach
lién tuc, moi bita an can phai cach nhau 4- 6 tiéng dong ho. Nhung, c6 rat
nhiéu ngudi bd qua quy luat khach quan nay, coi nhe tam quan trong cta bita
an sang. Dac biét nhitng ban hoc sinh trung, tiéu hoc. D€ kip thdi gian di hoc
da bo qua bita an sang. Diéu nay rat c6 hai cho co thé.

Chung ta thwong néi: "Mot nam bat dau vao mua xuan, mot ngay bat dau
vao budi sang". Sau khi trdi qua giac ngi dém kéo dai tdm tiéng dong ho,
ching ta sé cam thdy tinh than phan chan, hiéu qua céng viéc sé rat cao.
Nhung, c6 nhiéu ngudi dé kip thoi gian da bé qua bita an sang. Thuc ra, day
la m6t sy Iva chon thiéu sang suot.

Khong an sang, hiéu qua hoc tap, lam viéc sé giam sut rat nhiéu. C6 mot
s0 ngudoi khong tin. Ho nghi rang, bé mot bita an sang thi lam gi ma nghiém
trong thé. Toi khong an sang nhung sitc khoe van dam bao. Thyc vay sao?
Chung ta hay thit xem. Néu nhuw khong an sang, cé 1é lic dau cling khong co
anh huwdng gi lam. Nhung, néu viéc nay dién ra trong mot thoi gian dai sé
khong duogc. Da day cta ching ta giong nhw mot chiéc tii gia cong thirc an.
Nhitng thit ma ching ta an vao déu di qua da day. Da day co bop nghién
ching tirng chit mot cho dén khi cé thé tiéu hod, hap thu. Khi trong da day
khong con thitc an, né van tiép tuc co bop. Thai gian dai, ta sé cam thay dau
da day. Thém vao dé lai khéng c6 nang lwong cung cap, ban sé cam thay dau
6c choang vang, khong cé sttc, tim dap nhanh, d6 mo héi trom. Lic nay, lam
viéc, hoc tap con c6 thé dat hiéu qua duwgc khong? Néu nhw khong an sang,
ma sang som lai lao dong chan tay hodc lao dong tri 6c mét moi thi ban sé
cam thdy nhanh déi, anh hwdng t6i cong viéc.

Vay c6 nguoi sé noi: " Mac du budi sang t6i khong an nhung bira trra va
bita t6i toi sé an bu thi cling thé". Néu an udong nhv thé, da day sé nhanh
chéng bi buc. Puwong nhién, néu chwa buc, da day cua chiing ta cling sé bi ton
hai giong nhu chiéc tti vay. Vi vay, bira sang rat quan trong, ban nhat dinh
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khong duogc bo qua.
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An vt c6 tot khong?

An vit 12 dn udng nhitng thit khong thanh mét bita nhu dn banh keo, hoa
qud, hat dwa, dau phong... Rat nhiéu ngwoi thich an vat. Cé thé ban ciing la
mot nguoi trong s6 dé. Piéu nay phan 16n la do théi quen dugc hinh thanh twr
nho. Thinh thodng an vt thi cling khéng c6 van dé gi 16n. Nhung, néu nhw an
vat trd thanh théi quen thi né chang c6 ich lgi gi ca.

Truwdc tién, s@ di nhitng thit d@n vat c6 thé hidp dan dwoc ban la vi né cé
diém noi bat vé huong vi, mau sac. Nhitng nguwdi hay an vat thuwong chang c6
hitng thu gi vGi ba bita com chinh. Viéc an uong cia ching ta néu khong diéu
do, an uéng linh tinh nhitng thi 1at vat r6i dén khi vao bita an chinh lai bo.
Tinh trang nay néu c dién ra trong thoi gian dai sé lam anh hwéng t6i viéc
hap thu chat dinh dudng cho co thé. B6i véi tré em lai cang c6 hai cho sy
phat trién thé chat.

Mo6i mét bé phén trén co thé chiing ta déu c6 quy luat cia né. Da day,
rudt cling khong ngoai 1€. Néu nhu thwong xuyén an vat sé khién cho da day,
rudt mat di tinh quy luat trong hoat dong cta ching va ludén & trong trang thai
lam viéc, khong duwgc nghi ngoi thich hop. Da day, rudt sé khong thé lam
viéc dwgc nita néu nhw céng viéc ctia né mét méi qua do. Dan danuwéng xau
tGi hoat dong tiéu hoa binh thudng ctia co thé.

Ngoai ra, khi an vat, nguoi ta thwong dung tay 1ay thitc.an cho vao miéng.
Co cau tuc ngi? noi rat ding: "Bénh tt* moém vao”. Con nguoi ta mudén khong
mac bénh, d6 dung dé dwa thitc an vao miéng c6 duwogc sach sé hay khong la
mot van deé rat quan trong. Néu nhw dung cu an udng sach sé, nhw vay khi lay
thitc an dwa 1én miéng sé rat an toan. Ngwoc lai, néu dung cu an udéng qua
ban, vi khuan hay nhitng thit c6 hai sé theo thitc an xam nhap vao co thé ban
gdy ra cac loai bénh tat. Tay la bo phan ban nhat trén co thé ngudi. Bai vi,
nguoi ta dung tay dé tiép xic véi moi vat bén ngoai. N6 thuwong xuyén mang
theo rat nhiéu vi khuan hay ky sinh trung ma mat thuong khong thé nhin
thdy. Néu nhu thitc an vat ma chiing ta mua khéng dugc vé sinh, sach sé, khi
an rat dé gay dau bung hodc bi nhiém nhitng bénh dwong rudt.

Vi thé, thuwong xuyén an vat chi c6 hai ma khéng cé ich lgi gi. T6t nhat
khong nén an hodc it an vat thoi.
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Tai sao truwdc khi di ngi khong nén an vat?

Chung ta déu biét tridc khi di ngti ma an vat la mot thoi quen khong t6t.
Vay rot cudoc n6 khong tét ¢ nhitng diém nao?

Truéce tién, trede khi ngti ma an vat, dac biét 1a mot so loai thitc an nhw
keo, banh v.v... dé gay sau rang. Trong khoang miéng ctia ching ta c6 chira
nhiéu vi khuan. Vi khuan lgi dung chat duwong trong thitc an dé tao ra mot
loai dém khuan nam & vi tri giita khe rang va rang. Nhitng dom khuan nay tr&
thanh noi trd ngu cda vi khuan. Ching ton tai trong cac dom khuan sinh so6i
va ndy nd. Ct thé, vi khuan tao ra nhiéu dom khuan. Ngoai ra, thitc an con
tao ra mot chat c6 tinh axit. Bttng.cho rang rang ctia chiing ta la citng. Rang
la thi sg axit nhat. Bai vi, axit sé bao mon canxi cia rang, khién cho rang bi
di. Néu nhu ban khong tin, ban cé thé lam mot thi nghiém: Ban lay hai qua
tritng, mot qua cho vao trong bat dam, qud con lai dat vao trong bat nwdc. Vai
ngay sau, ban thidy qua tritng dat & trong bat nuwdc van y nguyén nhu lic dau,
nhung qua tring dat ¢ trong bat dam da tré 1én mém nhiin. Ban ngay, miéng
cta ching ta hoat dong rat nhiéu, cé thé tiét ra lwgng 16n dich nwée bot khién
cho duwong co thé hoa tan. Ngoai ra, sy ma sat khi mom hoat dong con cé thé
lam gidm co hoi hinh thanh dém khuan. Vi vay, ban ngay nhitng phan t¥ xau
khong co co hoi hoat dong. Nhung, khi chung ta ngu, sy hoat dong cua miéng
it di, nhitng phan tt xau thtra co n6i loan. Vi thé, trede khi di nga khéng nén
an vat. Va ban nhat dinh phai tao théi quen danh rang truwéc khi ngu.

Sau khi ngt, cdc co quan cta co thé cling & vao trang thai nghi ngoi.
Nhitng thit ma ching ta an vao sé luu lai & trong da day, khong thé kip thoi
tiéu hod. Luc nay, c¢6 kha nang anh hwéng tGi viéc tiéu hoa cta co thé.
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Tai sao trwéc khi ngu phai ding nwéc am rita chan?

Ban ngay, phan 16n thoi gian chiing ta déu ditng hay ng6i, mau & phan chi
dwéi mudn chdy ngwoc trd lai tim do chiu anh huwéng cuia trong Iywc, do vay sy
lvu thong gap chit kho khan.

Vao budi t6i, ching ta nam thang & trén giwong, mau & phia chan lwu
thong twong doi thuan lgi. Chi khi mach mau toan co thé lwu thong théng
suot thi gidc nga cua ching ta méi dam bdo binh thuwdng, cé 1gi cho viéc nghi
ngoi. Néu khong chat lwgng ctia gidc ngu sé bi anh hwéng va cling dnh hwdng
khong tot téi sire khoe.

Vi thé, mudn c6 dwgc mot gide ngua ngon, triede khi nga cé thé tién hanh
mot s6 kich thich nhat dinh déi véi chan, thic day hoat dong tuan hoan mau &
chan dugc day nhanh. Dung nwéc dm dNtra chan la mot théi quen tot, nén
duoc thyc hién hang ngay.

Dac biét, vao mua dong, khi thoi tiét lanh gia, chan ctia ching ta thwong
bi té céng, ngay ca ngén chan cling dwong nhw bi lanh céng. Néu nhw trueéc
khi lén giwvong di ngu, ngdm hai chan vao trong nwéc am mot 1at, giac ngn
cua ban sé sau hon.

fch 1gi ctia viéc rita chan bang nwéc dm trwdce khi di nga khong chi c6
vay. Mot so tré nho do nguyén nhan bam sinh hay do cac yéu té sau nay ma
c6 ban chan bang phang. Ngwoi c6 ban chan bang phang khong thé ding
thang, di lai hay chay nhdy trong khoang thoi gian dai. Néu ditng 1au, chan
ctia ho sé cam thay rat dau dén. Truwdc khi di ngti ngdm chan trong nwéc am
c6 thé lam diu di cam giac dau dén, giam b6t triéu chitng phu né ban chan.

Trwdc khi nga dung nwdc néng ngam, rita chan qua thyc 1a théi quen tot.
Co6 nguoi sé hoi, vay thi vao mua nong c6 nén duy tri thoi quen nay khong?
Puong nhién van nén duy tri. Viéc Ivu thong méau & ban chan luén luén dugc
bdo ddm ma s kich thich cia nwédc néng la rat can thiét. Cho du vao ngay he
néng birc, viéc tuan hoan mau & ban chan ciing can dugc tang cuwong. Vi thé,
day la mot théi quen t6t can dugce duy tri thuwong xuyeén.

biéu can phai cht y la nén dung nwéc &m ngam chan trede khi di ngqg,
khong nén ngam chan qua s6m, néu khong ciling khong c6 hiéu qua nhw
mong muon.
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Ngu trua co ich lgi gi?

Ngay ti* thoi con di nha tré, cac thay cd gido da yéu cau chung ta rén
luyén théi quen ngu trea. Khi 1én tiéu hoc, trung hoc, chiing ta c6 thoi gian
nghi triva twong doi dai. Vay thi, nga trea c6 tac dung gi?

Thyc ra, muc dich cia viéc ngu trwa cling giong nhw gidc ngt binh
thwong cua ching ta déu la dé loai bo sy mét méi, hoi phuc sitc khoe.

Moi nguoi déu biét, s hwng phan, déi dao nhat la vao budi sang. D6 la béi
ching ta c6 mot thoi gian nghi ngoi rat tot vao ban dém. Sy mét moi cta
ngay hom trudc da hoan toan tiéu tan. Nhung, viec hoc tap, lam viéc cua ca
budi sang da lam tiéu hao sirc lyc cua ching ta. khién cho co thé ching ta
cam thady moi mét. Lic nay, ching ta can dwgc nghi ngoi mot chiut dé khoi
phuc sttc khoe, dam bao cho viéc hoc tap lam viéc budi chiéu dat hiéu qua
tot. Bong thoi, sau khi an trea xong, do viéc phan bd ctia mau tap trung chu
yéu & hé thong tiéu hod, dan dén hién twgng mau cung cap cho ndo khong du,
c6 thé khién ndo xuat hién triéu chitng thiéu mau tam thgi. Vi thé, ching ta
cam thdy mét méi, buén ngu, tinh than gidm st.

Dac biét vao mua hé, budi trwa chinh la thoi diém nhiét do cao nhat. Ngay
hé néng lwc khién nhiét do co thé tan ra ngoai manh, dan dén viéc mau phan
bo khong déu, tap trung chu yéu & da, gay 1én hién twgng thi€u mau nhat thoi
¢ ndo. Vao mua he, thoi gian ban ngay dai, thoi gian ban dém ngan, thoi tiét
lai néng birc. Gidc ngu cua ching ta sé ngan hon so vGi cac mua khac, kho c6
thé dap ng nhu cau khoi phuc sttc khoé cua co thé. Do vay, budi tria ban rat
muodn dugc nghi ngoi mot lat. Lic nay ngt mot giac, khong nhitng ndo c6
diéu kién dugc nghi ngoi ma cac bd phan khac cua co thé cling duge nghi
ngoi. Stre Iyc cha ching ta bi tiéu hao do cong viéc va hoc tap budi sang sé
dwgc khoi phuc lai. Sau khi tinh gidc, ching ta sé cam thay tinh than phan
chan, cé thé bat dau cong viéc va hoc tap dugc ngay.

Do6i v6i thanh thiéu nién ma néi, gidc ngu truva rat quan trong. Béi vi,
thanh thiéu nién dang & vao thoi ky phat trién, cac co quan sinh ly con chwa
phat trién hoan thién, rat dé bi mét mai. Gidc ngu trira c6 thé gidp cho cac co
quan dugc nghi ngoi day du, c6 1gi cho sttc khée.
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Tai sao tam bang nwoc lanh cé lgi chotrc khoe?

Mot co thé khée manh la mot diéu rat quan trong doi v6i moi nguoi.
Mubn cé dugc mot sttc khoe tét can phai cham chi tap luyén. Hién nay,
phwong phap rén luyén sitc khée cé rat nhiéu: da béng, chay bg, boi, tap thé
hinh v.v...Ban c6 biét tam bang nwdc lanh cling 1a mot phwong phap rén
luyén sitc khoe khong?

Tam bang nwdc lanh khong nhitng khién cho tinh than ching ta phan
chan, ma con lam cho co thé c6 kha nang mién dich doi véi bénh tat, nhiét do
co thé khi tang 1én hodc gidm xudng dét ngdt ma khong bi cam. Vay thi, tai
sao tam bang nuwdc lanh lai c6 thé rén luyén than thé?

Chung ta tam coi co thé nhv mot doanh trai quan doi. Khi nwéc lanh- ké
dich nay dot nhap vao trong doanh trai, ngwoi linh gac cam nhan nhiét do trén
da ching ta lap tic truyén thong tin 1én bo tw 1énh la nao bo. Bo tw lénh
truyén dat ménh lénh xudng: "Toan quan san sang chién ddu”. Cac co quan
phong vé cta co thé sé nhanh chéng & vao trang thai canh gidc cao do. Ca
ngwoi ban ciling tré nén huwng phan. Néu nhw nwdc lanh thwong xuyén kich
thich da ban, thi ciing giong nhw ban lu6én & trong trang thai san sang chién
ddu. Nhitng chién sy do dwoc rén luyén vdéi trang thai chién dau thwong
xuyén ma trd nén day dan kinh nghiém chién dau. Nhw vay khi quan dich c6
y dinh xam lan, co thé ching ta c6 thé san sang nghénh chién. Khéng nhitng
nhiét d6 bén ngoai ltic cao lic thadp ma khi cé vi khuan gay bénh xam nhap,
né cling c6 thé binh tinh déi phé. Pay chinh la nguyén nhan tai sao tam bang
nuwéc lanh c6 tac dung rén luyén than thé.

Tuy nhién, tdm bang nwdc lanh ciing can phdi c6 phuwong phap dung.
Truwdce tién, ban can phai lam mét s6 dong tac chuan bi, lam cho co thé néng
1én m6t chut. Sau do, dung khan tham nuwéc lanh bat dau tam ti phan trén co
thé, roi dan theo nguc, bung, lvng cho dén chan. Dung khan co sat cho dén
khi da d6 hong 1én méi théi. Lic ndy, ban c6 té dung nudc lanh tir 10-20°C
dé tam. Tot nhat 1a tam theo kiéu ngdm minh trong bén tam. Khi mdi bat dau
khong nén ngam lau qua 5 phut, sau mot khoang thoi gian ngam cho thich
nghi dan vGi nudc lanh, thoi gian c6 thé kéo dai 15 dén 20 phit. Tam nudc
lanh nén bat dau ti* mua hé va duy tri thwong xuyén dén mua dong va tiép
dién khong nén c6 sw ngat quang. Ban khong nén tam nwdc lanh néu nhw co
thé thay kho chiu, mét moi. Trwdc va sau bita an 30 phit cling khong nén tam
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nwdc lanh. No6i tom lai, chi nén tdam bang nuwéc lanh khi co thé dang trong
trang thai khée manh, bang phwong phap hgp 1y kién tri theo tirng budc. Stic
khoe ctia ban ndm ngay trong tay ban.
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Tai sao khi mét méi, tam xong ta thay tinh than sang khoai?

Mét méi la cam gidc thuwong xudt hién sau khi ching ta lao dong tri 6c
hodc lao dong chan tay. N6 la mot tin hiéu co tinh ty vé va tinh bao vé cua co
thé. Khi c6 ddu hiéu mét moi, ching ta nén nghi ngoi mot chit. Nhw vy méi
c6 thé hoan thanh tot cong viéc hay hoc tap sau do.

Tai sao ching ta lai c6 cam giac mét méi? N6i mot cach don gian, do la
bdi ching ta da lam viéc dén mot gidi han nhat dinh. Cac co quan cua co thé
déu mét. Cling giong nhuw ching ta vira tham dy mot tiét hoc thé duc véi
nhiéu hoat dong phong phii. Dén tiét hoc sau ching ta dé sinh ra cam giac
mét mai, buon ngu. Xét tir géc do y hoc ma ndi, mét moi la do co bap sau khi
hoat dong qua do bi thiéu duwdng khi, thiéu duong gay ra.

Vay thi tai sao khi ching ta khong lam bat cit hoat dong chan tay nao, chi
doc séach, viét chit ma cling cam thdy mét méi? Nhu ching ta da biét, dai nao
la bo tw 1énh cta co thé. Vo dai ndo lam viéc khong nging dé chi phoéi va
diéu tiét tat ca cac hoat dong bao gom ca hoat dong co bap. Khi chiing ta méi
bat dau lam viéc, vé dai ndo & vao trang thai hung phan. Sau mot thdi gian,
ching ta sé cam thdy mét méi. Bdi vi, té€ bao ndo cé bao vé dé chong lai sw
tiéu hao qua d6 cua ban than. Néu khong, ndo cua ching ta cling giong nhw
mot sgi day chun, luén & trong trang thai bi kéo cang ra dé r6i sau cung mat
di tinh dan hoi.

Twr day c6 thé thay, mét moi la mot tin hiéu canh bdo ma nao thong bao
cho chung ta. Chung ta khong thé coi nhe, bd qua sy canh bdo nay. Khi cam
thdy mét moi, chiing ta can phai dung phwong phap thich hgp dé khéi phuc
tinh than va thé lyc. Tam la m6t phwong phap rat c6 hiéu qua.

Thi¢ nhat, tam c6 thé lam sach da cta chiing ta. Sau khi lam xong mot
lwgng 16n cong viéc, trén nguwdi ching ta c6 rat nhiéu moé hoi. Mo héi, vi
khuan, bui ban v.v...sé€ bit kin 16 chan 16ng ctia ban, n6 kich thich da khién
ban cdm thay kho chiu. Sau khi tam xong, nhitng chat ban nay da bi loai bé
khoi bé mat da. Puwong nhién, chiing ta cdm thdy thodi mai, sang khoai, tinh
than phan chan. Ngoai ra, tam con c6 thé kich thich mau lwu thong nhanh
hon, khién cho tinh hwng phan ctia hé thong than kinh dwgc nang lén. Tw do6
tinh than va thé lyc cta ching ta duge khoi phuc.
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Tai sao sau khi bi lanh uong nuéc girng cé thé phong ngira
cam?

No6i dén ging, c6 nguwoi sé budt miéng "That khé an”, nhung ciing cé
nguoi noi, girng cé thé lam gia vi khit mui tanh cta ca, tdom. Ngwoi mién nam
con mudi girng lam mén an vira miéng.

Thyc ra, nhin tir géc d6 déng y, gitng con la mot vi thudc c6 cong hiéu
ddc biét. N6 c6 dac tinh chdng lanh, gitt am, chéng non v.v...Day ciing la ly
do tai sao khi bi mwa lanh, ching ta thwong udng mdot bat canh girng. Nhu
vay, ching ta sé khong bi cdm do ngdm nuwdc mwa va gié lanh.

Gung qua thyce la mot loai dugce liéu quy. Vay, tai sao no lai c6 nhitng dac
tinh quy bau nhw vay. Dén day thi ta phai n6i dén thanh phan cta ging.

Gung twoi gom c6 hai thanh phan khac nhau. Trong d6, mot than c6 tinh
thom. Thanh phan nay trén thuyc té la thanh phan tao ra dau thom. Ham lwgng
ctia n6 chiém khoang tir 25% - 30% tong trong lwgng. Thanh phan chu yéu
cta dau thom gom c6 bot girng, hwong hoi, dau girng. Loai dau thom nay c6
chitc nang thic day tuan hoan mau. Bdi thé, khi chiing ta uéng bat canh girng
vao, toan than sé cam thay am ap, khi lanh dwong nhw bi day ra ngoai. Do do,
n6 c6 kha nang phong ngtra va diéu tri cac loai bénh tat mot cach hiéu qua
nhw bénh cam lanh.

Mot thanh phan khac cia ging la chét cay, n6 c6 dang hat dau. N6 1a hop
chat cua ging, co6 tinh két tinh va chat dau girng. Ham lwgng cta.né chiém
khodng 1,5% tong lugng. Vai tro ctia chét cay la diéu chinh chitc nang ctia da
day va rudt. Khi ta ndu girng thanh canh gitng dé uong, né c6 tac dung kich
thich tieu hoa.

Hiéu dugc cong dung ky diéu cua girng, lan sau khi ban bi lanh, diing
cam u6ng mot bat canh girng ban sé khéng phai lo lang gi ca.
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Tai sao sat, canxi lai quan trong doi véi co the?

Moi nguwoi déu biét, sat va canxi la mét trong nhitng nguyén t6 ma co thé
chuing ta rat can. Cac co quan trong co thé ching ta déu can dén dudng khi.
Dudng khi nay déu do nhitng nguwdi linh phu trach mang dudng khi & trong
mau- protein hong huyét t6 chitc van chuyén. Sat la bd phan cau thanh chu
yéu cta protein hong huyét. Khi co thé thiéu sat, protein héng huyét khong
thé nao hoan thanh st ménh to 16n cia minh. Thiéu mau ma chiing ta thuwong
nghe noi cling chinh 1a két qua cta viéc thiéu sat. Ngoai ra, mot s6 thanh
phan quan trong ctia co thé cling do c6 sy tham gia. cau thanh cua sat. Nhitng
thanh phan nay co6 vai tro rat quan trong doi vdi qua trinh t6 chitc ho hap. Sat
la mot trong nhitng nguyén t6 dinh dudng cé ti 1€ thiéu hut twong doi cao. N6
c6 y nghia rat quan trong do6i véi sitc khde va chirc nang co thé.

Cxi la thanh phan co ban cau tao nén xwong va rang. Néu nhu thiéu
canxi, anh hwéng ma né gay ra doi v4i sy phat trién va trang thai binh thuwong
cta xwong va rang la rat 16n. Biéu hién thiéu canxi ¢ tré em la chitng bénh
cOi xwong, ¢ nguoi gia la bénh loang xwong. C6 nguoi sau khi chay nhanh,
chan bi chudt rit. Ban c6 biét nguyén nhan tai sao khong? Pay la tin hiéu cho
thdy co thé dang thiéu canxi, nhac nhé ching ta chd y b sung canxi. Ngoai
ra, canxi con tham gia vao qua trinh lam dong méau cta co thé.

Sat va canxi c6 vai tro quan trong doi véi co thé nhu vay, ching ta phai
chu y viéc bo sung, hap thu nhitng thanh phan nay. Duéi day, chiing ta tim
hiéu mot chat vé ban bé va ké thu ctia ching.

Ti 1é hap thu sat chiu anh huwdng ctia m6t vai nhan t6. Vitamin C, protéin
déu la nhitng ngudi ban t6t cua sat. Chung c6 sy thic day lan nhau va cudi
cung déu dugc co thé hap thu. Ché xanh do c6 chita axit kiém nén tré thanh
ké thu cda sat. Chi can vira gap nhau la gitra chiing sé xdy ra x0 xat cho dén
khi cting nhau di dén cho chét. Mgt ké thu 16n khac cua sat chinh 1a m&. Moi
lan gap nhau, sat déu bai tran hay néi cach khac la néu nhw trong thitc an cé
chita qua nhiéu m& thi sé gay trd ngai cho viéc hap thu sat.

V6i tinh khi giong nhw sat, canxi cling la nguwdi ban t6t ctia protein,
nhung la ké doi dich v6i md. Axit thyc vat c6 trong rau qua ciing la ké thu
khong doi troi chung vdi canxi.

No6i dén day, chac ban da phan biét r6 dau la ban, dau la thu cta sat va
canxi roi chi? Vay thi sau nay khi an, ban can chu y. Quén néi cho ban biét,
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sat va canxi ban than chiing ciing 1a ké thu ctia nhau. Chiing khong thé dong
thoi duoc co thé hap thu.
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Tai sao tré em can phai dam bao ngu day da?

Moi nguoi ching ta hang ngay déu can phai ngua, néu khong ban ngay ta
sé cam thayét moi. Mot gidc ngu day da cang c6 y nghia quan trong déi véi
tré em. Nguoi 16n trung binh mdt ngay can nga khoang 7 dén 8 tiéng dong
h6. Thoi gian ma tré em can thiét dé nga dai hon so vGi nguoi 16n, thong
thwong khoadng tir 9 dén 10 tiéng. Tai sao lai nhu vay?

Trudc tién, nhitng hoat dong ma ta thyc hién hang ngay nhu di bo, néi
chuyén, choi dua v.v... déu do ndo chi phdi. Khong cé nado, ching ta sé trd
thanh phé nhan. Nhuwng, khéng phdi ndo c6 thé lam viéc dwgc nhw vay khi
ching ta mdi sinh ra. Tubi cang nho, nao cang khong hoan thién, ban linh cta
no cling rat yéu. Nao do vo6 s6 cac té bao than kinh tao thanh. M6i mot té bao
déu it nhiéu cé phan nhd lén goi la giac nhon. Chung lién két véi nhau thong
qua cac giac nhon nay, ciing giéng nhuw cac ban nho tay nam tay. Cac loai té
bao than kinh déu c6 chitc ndng nhiém vu ctia minh. Chiing c6 thé tién hanh
xtt ly cac thong tin dwoc truyén dén ndo va théng qua cac giac nhon truyén
tin cho nhau. Cudi cung, thong tin di dén cac co quan giup ching ta c6 thé
tién hanh hoat dong. Nhung, t€ bao than kinh cta tré nho con chwa phat trién
hoan thién. S6 lwgng té bao than kinh khong dwoc nhiéu nhw nguoi 16n. Co
mot s6 giac nhon té bao hodc nhitng két cau tao nén ndo khac chwa hinh
thanh. Vi thé, khi tién hanh hoat dong twong tw, trong ndo cuda tré em chi c6
mot so té bao than kinh ndo hoat dong binh thwong, nhung & ngwdi 16n thi c6
rat nhiéu té bao than kinh ndo cung lam viéc. Vi vay, trong bo nado cua tré em,
cong viéc ma moi té bao ndo can phai hoan thanh nhiéu hon so véi nguoi 16n.
Chung rat dé cam thay mét mai. Tré em can c6 gidc ngu day du dé cho nhitng
té€ bao than kinh nay nghi ngoi, thw gian.

Ngoai ra, khi chiing ta ngt, co thé con tao ra mét chat goi la ho6c-mon
sinh tredng. N6 c6 thé thic day ching ta phat trién chiéu cao, bé ngang. Do
loai ho6c-mon nay chi dugc tiét ra sau khi ching ta nga say nén can phai dam
bdo gidc ngu day dua gitp co thé san sinh ra nhiéu ho6c-moén sinh treéng. Nhw
thé tré em sé€ phat trién nhanh, va khoé manh.>
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Khi thai tiét lanh tai sao chiang ta lai cam thay run?

Duwdi tac dong kich thich cta khong khi lanh, co thé ching ta ty xuat hién
phadn &ng run cam cap. Pay chinh la hién twong rét run ma chiing ta thwong
noi.

Thyc chat ctia hién twong nay la su co rut cta co bap. Sy co rit co cta co
thé ching ta c6 rat nhiéu hinh thitc. Cac hoat dong ctuia co thé déu xdy ra duwdi
hoat dong phéi hgp ctia cac co doéi khang nhau. Khi sttc manh cta co nay
manh hon ctia co khac b phan co thé sé van dong theo hwéng ctia ké chién
thang. Luc nay, co chién thang sé co rut ngan lai, con co that bai sé kéo dai
ra. Trong mot s6 treong hgp, lwe déi khang cua hai doi co ngang bang nhau,
khong ai chiu nhwong ai, lic nay co thé ching ta sé khéng van dong. Hién
twong run dugc san sinh ra trong treong hop nay.

Khi co thé ching ta bi khong khi lanh xam nhdp, co quan cdm nhan nhiét
do6 trén da lap tic truyén tin hiéu khéng khi lanh xam nhap 1én nao. Nao chi
huy co thé trién khai mét s6 bién phap giit am cho co thé, nhuw da co lai
(thong qua co ché noi da ga) nham giam bét lwgng nhiét trong co thé thoat ra
ngoai va chong khong khi lanh bén ngoai xam nhap vao trong co thé. Bén
canh do, viéc san sinh nhiét trong co thé cling dugc tang cwong. Thong tin ra
l1énh san sinh nhiét dwgc truyén dén da, hai co déi khang lién dong thoi san
sinh ra lyc d6i khang twong dong thuc hién co rut. Trong khi ching thir sic
canh tranh vGi nhau thi co thé ching ta khong van dong nhung lwgng nhiét
sinh ra tang 1én twong doéi 16n. Nho d6 ma duy tri sy can bang co ban gitta
qua trinh toa nhiét va san sinh nhiét.

Do vay, cdm giac run ngudi xdy ra khi thoi tiét lanh gia 1a mot hién twong
diéu tiét phat sinh dé duy tri nhiét do 6n dinh ctia co theé.
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Tai sao bénh HIV/AIDS dang sg?

HIV/AIDS s& di dwgc ngudi ta coi la can bénh dang so nhat thé ky la vi
n6 c6 thé pha huy tat ca hé thong mién dich cua co thé, khién cho co thé
ching ta hoan toan mat sitc dé khang do6i v6i moi loai bénh tir bén ngoai xam
nhap vao. Nguyén nhan gay ra bénh HIV/AIDS la do nhiém phai vi rat HIV.
Pay la mot loai vi riat gay bénh vo cung nho, c6 sitc manh ghé sg. N6 khién
con nguwoi ching ta nhu thé dirng gitta mwa gié ma khong cé thit gi che chan.

Sau khi vi rat xam nhap vao co thé thong qua con dudng nao do. Truwéc
tién no tan cong té bao bach huyét. T€ bao bach huyét la té bao quan trong
nhat trong co thé ching ta. Trong hé thong mién dich cua co thé, né giong
nhu bd tw 1énh chuyén mon phu trach tiép nhan kich thich tir bén ngoai dong
thoi diéu dong cac loai té bao mién dich trong co thé phong chong vi rit gay
bénh xam nhap. Nhung, that khong may, trong bo tw 1énh nay lai c6 gian diép
hoat dong ngam- Thé tiép nhan vi rat HIV. Hau qua cua viéc két hgp nay
cling giong nhw viéc mé toang canh cira sau cta bo tw 1énh, dan dwong cho vi
rat xam nhap co thé. Vi rat HIV sé gay nhiém té bao bach huyét, lam bién doi
né. Nhitng té bao bach huyét mang mam vi rit nay sé phan bo dén cac bo
phan cta co thé giong nhw nhitng té€ bao binh thwong khac, khong ché hé
thong mién dich cua toan co thé. Trong mot thdi gian ngan, bénh sé khong
phat tac. Vi thé nhin tir bén ngoai sé khong thay cé diéu gi khac biét. Nhung,
mot khi nhitng té bao bach huyét bi nhiém bénh phat trién véi s lwgng 16n sé
pha huy cac loai té bao mién dich trong co thé, khién cho hé thong mién dich
sup do hoan toan. Vi thé tén day du cua bénh HIV la "Hoi chitng suy giam
mién dich mac phai".

Nhung cho dén nay, van chuwa c6 mot loai thudc nao cé thé thue sy ngan
chdn dugc sy phat trién cuaa vi rat HIV... Ching ta hy vong rang, trong twong
lai khéng xa nita, con nguwoi sé tim ra phwong phap diéu tri tdn géc can bénh
nay.
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Bénh HIV/AIDS lay truyén qua con duong nao?

Nguon goc cua bénh HIV/AIDS cho dén nay van chwa dugce xac dinh ro.
Bit dau vao nhitng nim 70 cta thé ky 20, & mot s6 nwdc Au M§ xuét hién
mot chitng bénh ky la. Loai bénh dé giong nhw viém phéi, bénh nhan thuong
sot cao, ho, di ngoai, trong lwgng co thé gidm stut nhanh chéng. Nhung, diéu
dang s nhat la moi loai thuéc déu khong thé diéu tri dwgc bénh nay. Mot khi
da mac bénh, bénh nhan khé ma tranh khoi cai chét. Trong mot thoi gian dai,
né dwong nhv trd thanh mot danh ti thay cho than chét.

Céac nha khoa hoc thong qua nhiéu thi nghiém phat hién ra rang, ké dau so
gay ra loai bénh nay la mot loai vi rut gay bénh vo cung nho co tén goi la
HIV. N6 c6 thé khién cho hé thong mién dich cta co thé hoan toan mat tac
dung. Nhv vay, do khong thé dé khang duwgc doi v6i cac loai bénh bén ngoai
ma dan dén cai chét cho ngudi bénh.

HIV/AIDS phat trién vGi toc d6 dang sg. Cac quoc gia trén thé gigi khong
noi nao c6 thé tranh khoi sy xam nhap cta nd. Cho dén nay, c6 hang chuc
triéu ngwoi trén thé gidi mac phai can bénh quai ac nay va ciing da c6 hang
triéu ngwoi chét vi n6. Hon nita, mac du phat hién dwgc vi riat gdy bénh HIV,
nhwng con ngwoi van chwra tim ra dwgc loai thude dac hiéu nao c6 thé diéu tri
bénh. Cac loai thudc hay cac phwong phap diéu tri tim ra chang qua chi cé thé
kéo dai thoi ky phat bénh chit khong thé diéu tri bénh tan goc. Thuc ra,
phwong phap phong ngira bénh HIV/AIDS t6t nhat chinh la ty gilt gin ban
than minh, chadn ditng bat ky con dwong nao c6 thé dan dén lay nhiém HIV.

Con dwong lay nhiém HIV cu thé c6 mdy loai sau:

- Lay nhiém thong qua

- Thong qua viéc quan hé tinh duc khong lanh manh.

- Thit ba 1a lay truyén thong qua nhitng chat dich khac nhw nwéc bot, sita
me.

Néu nhv ban tranh dwgc nhitng sy 1ay nhiém nay thi ban khong can phai
lo lang. Bé&i vi, HIV khong thé 1ay nhiém qua nhitng con dwong khac. N6
khong lay nhiém qua duong khong khi, khong lay nhiém tai nhitng noi cong
cong. Vi thé ban khong phai lo bi nhiém HIV khi giao tiép v6i moi ngudi va
cling khong nén c6 thai do ky thi hodc s¢ hai nhitng nguwsi bi nhiém HIV.
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Bénh ung thw cé thé di truyén dwoc khong?

No6i dén ung thw, moi ngwdi ching ta ai cling déu cam thay so. Bdi vi, cho
dén nay, n6 van la mot can bénh rat khé c6 thé diéu tri khoi. Vay thi ung thw
c6 thé di truyén khong? Ban thtt nghi xem, moi ngudi ching ta du it du nhiéu
cling da ting tiép xdc v6i mot so chat co thé gdy bién chitng ung thw. Vi du
nhw, tia t ngoai qua manh trong anh nang mat troi, lac bi ndm moc,
v.v...Cho du, ching ta tiép xtic véi rat nhiéu chat c6 thé giy ra ung thu,
nhung khong phai bat it ai cling déu nhiém bénh ung thw. Diéu nay cho thay,
viéc mac bénh ung thw khéng chi chiu anh huwdng ctia tdc dong bén ngoai ma
dong thoi né con chiu anh hwéng ctia yéu t6 di truyén. Cac nha khoa hoc
thong qua nhiéu thi nghiém, diéu tra da chitng thuc diéu nay. Trong mot gia
toc, néu cac thé hé tredc c6 ngwoi mac bénh ung thw, thi thanh vién manh
khoe trong gia toc d6 sau nay kha nang mac bénh ung thu cling twong doi
cao.

Bénh ung thw dugc di truyén nhw thé nao? Co thé phan ra lam hai treong
hop:

Thi nhat 1a di truyén tuyét doi, titc 1a néu nhw cha me la nguwdi mac bénh
ung thw hay cha me khéng mac chitng bénh ung thw nhwng trong co thé ho c6
mang mot chat nao dé c6 kha nang dan dén bi ung thw, thi con cai cta ho
nhat dinh mac phaéi can bénh nay hodc trong co thé cé chat gay ung thu.

Thi¢ hai 1a di truyén twong déi. Pai da s6 nhitng nguwdi mac bénh ung thw
déu chiu s khong ché ctia phwong thitc di truyén nay. Trong phuwong thirc di
truyén nay, cha me truyén cho con cai khéng phai la mot loai bénh ung thw
chinh xac nao d6 ma dé mac phai chat cta bénh ung thw nay. Vi du, cha me
truyén lai cho con cai mot hé thong mién dich khong hoan chinh. Trong diéu
kién binh thwong, hé thong mién dich bao vé chiing ta nhw nhitng ngwoi linh
bdo vé t6 quoc, né tan cong, tiéu diét nhitng loai vi khuan, vi riut gay bénh tr
bén ngoai xam nhap vao co thé. Nhung, trong nhitng co thé dé nhiém ung
thw, nhitng nguwdi chién s§ bdo vé nay hodc la s6 lwgng khong da hodc 1a ban
linh khong cao, khi giao chién véi ké dich rat kho gianh dugce thang 1gi. Nhw
vay, cung ton tai trong mot moi tredng nhw nhau, ngwoi khac tiép xic vai
nhitng chat gdy ung thu thi khéng sao, nhwng doi véi nhitng ngwdoi hé thong
mién dich khong hoan chinh, do nang lyc tac chién cia nhitng ngudi chién sy
qua kém, khong thé doi pho dwoc s tdn cong cia quan dich. Két qua, lanh
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tho bi chiém déng, mot co thé von di manh khoe da bi nhiém té bao ung thur.
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Thanh nién trong tho ky day thi cé nhirng thay doi sinh ly gi?

Day thi la thoi ky qua do phat trién tir thanh thiéu nién trd thanh nguoi
trudng thanh. Day thi ¢ vao giai doan tir 11, 12 tudi cho dén 17, 18 tubi .
Nhitng c6 bé, cau bé trong thoi ky nay sé ti cdm thdy co thé minh cé rat
nhiéu thay doéi ro rét, dwong nhu moéi ngay mot khac, may ngay khong gap
nhau da c6 cdm giac nhw gdp nguoi la. Vay thi trong thoi ky day thi, trén co
thé c6 nhitng thay doi gi?

Trudc tién, dé chinh 1a sy phat trién dt bién cta co thé. RO rét nhat chinh
la sw thay doi vé chiéu cao va can nang. Trong thoi ky thiéu nién, nhi dong,
chiéu cao tang trung binh moi nam khoang 4cm dén 5cm, thé trong tang tir
1,5 dén 2 kg. Nhung, sau khi buéc vao giai doan day thi, chiéu cao trung binh
ctia cac em trai tdng t* 7cm dén 9cm trong mot nam. Trong ca thoi ky ddy thi
tang khoang 28 cm. Cac em gai thi tang trung binh khoang 5cm dén 7cm
trong mot nam, ca thoi ky day thi tang khodng 25cm. Thé trong ctia cd nam
va nit tang khoang 5kg dén 6kg trong mot nam. Cac em trai thong thuwong
phat trién vé co bap, con cac em gdi thi tang lwgng md. Vi thé, vao thoi ky
tredng thanh, ti 16 m& chiém ti trong 16n ¢ nit giGi so v6i nam gidi. Tiép do la
st hoan thién tirng buéc cta cac chitc nang sinh ly. Cung véi tudi tac, nhip
tim va nhip thé cta co thé trong mo6i mot phit cling giam dan. Hoat dong cua
phoi tang dan 1én, trung binh méi nam c6 thé tang 300ml. T6 chat co thé cua
thanh thiéu nién trong thdi ky day thi cling nang 1én 1o rét. Vi thé, mot s6 van
dong vién tré thuwong gianh chién thang trdc nhitng déi tht hon tudi minh
trong nhitng cudc thi dau quoc té. Hién twgng nay khong phai 1a hiém gap.

Va cubi cung la sy phat trién ctia cc co quan sinh duc, bao gém su phat
trién ctia co quan sinh duc va sy xudt hién cua dac treng thit hai. Con trai sé
xuat hién ria mép, giong n6i 6m om vit dwc, moc 16ng lach, 16ng chan tay,
xuat hién yét hau, 16p m& dwéi da gidm dan, vai rong ra v.v... Co quan sinh
duc ngoai bat dau phat trién, tinh hoan to dan. Khi 14 tudi bat dau xuat hién
hién twgng xudt tinh. Con cac ban gai thi hai bau vi bat dau phat trién, xwong
chau phat trién rong, 16p md dwdi da tang 1én, budng tritng phat trién manh.
Thong thuong vao do tudi 12,13 xuat hién kinh nguyeét.

Nhitng bién doi sinh ly xuat hién trong giai doan day thi khién ching ta
phat trién thanh ngwoi trwedng thanh. Dong thoi, né cling dem lai nhiéu thay
doi vé mat tam ly. Trong thoi ky nay, nén chd y dén sy phat trién toan dién
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Tai sao noi thoi ky day thi la thoi ky quan trong cia sy phat
trién tri tue?

Mot khoi lwgng 16n nhitng nghién citu trac nghiém tri tué da cho thay,
trong cudc doi cua moi con nguwdi, giai doan day thi la thoi ky toc do phat
trién tri tué nhanh nhat so véi cac thoi ky khac. Trong thai ky nay, trinh do tri
lvc cao, tri nhé tot, nang lyc tw duy nhanh. Bén d6 tudi tiw 20 dén 25, tri luc
ctia con nguoi dat dén mirc do cao nhat.

Tai sao trong giai doan day thi toc do phat trién tri lyc cta ching ta lai
nhanh nhv vay? Pé la do c6 mot nén tang co sé vat chat nhat dinh. Moi
nguwoi déu biét, mirc do phat trién cua tri lyc cé lién quan mat thiét dén su
phat trién ctia ndo. Trudc tudi tredng thanh, trong lwgng cta ndo tang dan lén
cung vGi su ra tang cua tudi tac. Khi méi ra doi, trong lwgng ndo cua tré so
sinh chi khoang 350g, twong duong 1/3 trong lwong cia nao nguwoi truéng
thanh. Khi dugc chin thang tubi, trong lvgng nao tang lén khoang 600g. Bén
khi 7 tu6i, trong lwgng nao dat 1.280g, twong dwong khodng 90% trong lwgng
ndo nguwoi tredng thanh. B6n tam 20, 25 tudi, ndo cta ching ta da phat trién
dén giai doan hoan thién.

Céc co quan trong co thé nguwdi déu phdi trdi qua qua trinh phat trién,
hung thinh r6i suy thodi. Sau khi dat dwgc sy phat trién hoan thién vao do
tudi tir 20 dén 25, sy phat trién cia nao bat dau c6 xu hwéng gidm xudng.
Truwdc hét, trong lwgng ctia ndo bat dau giam. Con ngudi khi qua tuoi 20, moi
ngay trung binh c6 khodng 100 nghin té bao ndo chét di. Pén tudi 70, trong
lvgng ctia ndao ngudi chi con khoang 95% so véi hoi con tré. Cac té bao nao
cling bat dau suy thodi. Cé thé twdng twong dugc rang, té bao ndo suy thoai
thi thé tich ctia ndo cling gidm xu6ng. Tiép do, két cau bén trong cua té bao
nao ciling c6 su thay doi, cac thanh phan hoa hoc tao nén té bao nhw protein,
m3, dwong v.v...cling dan gidm di theo sy gia tang cta tudi tdc. Cudi cung,
hoat dong khong ché cac co quan khéac cta nado ciing dwgc hoan thanh thong
qua hé thong than kinh, nhitng day than kinh cling giong nhw nhitng sgi day
dién lién két ndo véi cac co quan, bo phan khac cta co thé. Ciing giong nhw
sgi day dién, dung trong mot thoi gian dai r6i sé bi lao hoa, day than kinh
cling sé bi 1ao hoa dan theo sy gia tang cta tudi tac. Bén khi do, sy truyén dat
thong tin sé khong con duwgc nhanh nhay nita.

Twr d6 cé thé thay, thoi ky thanh xuan la thoi ky ndo phat trién tét nhat,

http://tieulun.hopto.org



tran day sic song. C6 dugc nén tang vat chat tét nhw vay, cac ban tré dang
trong thoi ky nay nén chi y 1gi dung né dé phat trién trinh do tri thirc cia
minh, khong nén lang phi bo qua.
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Tai sao thanh thiéu nién ciing mac bénh nhiém mé mau?

Cung vGi mirc song ngay cang dwgc nang cao, hién twgng "an khéng no,
an khéng ngon" dwong nhu da tré thanh chuyén qua kht. Hién nay, trén thé
gidi ngay cang xuat hién nhiéu ngwoi béo phi. Di cung vdi béo phi la bénh
md mau. Theo théng ké, trong nhitng nam gan day, ti 1é phat bénh m& mau &
thanh thiéu nién tang 1én v&i téc do chong mat. Moi ngudi budc phai tw hoi:
Bénh m& mau von di la khai niém thudc pham tru bénh ngwoi gia. Vay tai sao
lai xuat hién & Iita tuo6i thanh thiéu nién?

Hai mwoi nam cai cach m@ cira, mirc song ctia nguwdi dan da dugc cai
thién dang ké. Hang ngay chiing ta dwgc an nhitng bita an giau nhiét lwong,
giau chat duong va nhidu m&. An nhitng mén ndy trong thoi gian dai sé khién
cho lwgng m& tich luy trong co thé tang 1én va né cling khién cho lwgng
dwong trong co thé tang, cung cap mot lwgng 16n nhiét lwgng cho co thé.
Lwong md do gan ty chuyén hoa thanh trong co thé tang 1én, lwgng protein
m& duwgc van chuyén trong mau cling tang 1én. Ching ta déu biét, co thé nhw
mot cOng tredng san xuat, gia cong xong mot lwgng nguyén liéu 16n nhue vay
ma khong dwoc tiéu thu thi sé ton dong trong cong trrdng ngay qua ngay né
sé nhiéu 1én. Cudi cung cong treong chang phai sé bi "déng cira" sao? Thanh
thiéu nién lai thwong thich an nhitng mén an phuwong Tay, tao thanh mét
lwgng 16n ma tich trit dwdi da, khién cho co thé phat phi. Ttr d6 dan dén bénh
md mau.

Ngoai ra, viéc thanh thiéu nién uoéng rwou cting la mét nguyén nhan gay
ra bénh m& mau. Chat men trong rugu c6 thé chuyén hoa thanh thanh céac loai
md& khién cho s6 lwgng chit m& trong mau tang 1én. Bong thoi khién cho
lwgng protein m& van chuyén cac loai m& tang cao.

Lai c6 nhiéu ban tré thich an nhitng co quan ndi tang ctia dong vat. Noi
tang ctia dong vat thong thuwong chita rat nhiéu chat md. Pay cling la nguyén
nhan gdy ra bénh m& mau. Co6 khong it ban tré lwdi luyén tap thé thao, nang
lwgng khong duoc tiéu hao khién cho nguy co mac bénh m& mau tang lén. Vi
thé thanh thiéu nién phong ngtra mac bénh m& mau la van dé cap thiét Cac
chuyén gia da chi ra rang, két cau bita an hgp ly ctia thanh thiéu nién nén la
két cau hinh thap: dinh thap la cac loai thitc an giau chat m@, nén han ché an,
gitta thap la nhitng loai thitc an ché bién twr sita va cac loai thit, day thap la
cac loai thitc an giau chat bot, va rau qua, nén coi day la nhitng thitc an chinh.
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Xay dung mot két cdu bita an hop ly, rén luyén mét thoi quen séng khoa hoc,
mdi cé thé phong chéng dwgc bénh mau ma.
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Tai sao trong giai doan day thi giong néi cia chiung ta thay
doi?

Rat nhiéu ban sau khi buéc 1én bac trung hoc thi giong néi bat dau cé sw
thay doi. N6i cit 6m 6m, am thanh phat ra tram hon. Chuing ta goi do la hién
twong vO giong.

Khi cac ban tré buwdc vao giai doan d c6 rat nhiéu bién doi. Trong do, yét
hau c6 sy thay do6i nhiéu nhat. Bo phan yét hau ctia ching ta do rat nhiéu
xuwong sun tao thanh Mot phan xwong sun quan trong nhat la xwong sun giap
trang cling giong nhu bé tong cot thép dung trong xay duwng, cau tao nén gia
dd cho yét hau. Khi bwdc vao giai doan day thi, xwong sun giap trang cé su
thay doi 16n, bat dau phat trién vdi toc d6 nhanh va tir tit nho ra phia ngoai.
Hién twong nay & cac ban trai biéu hién ro nhat. Ching ta thay rat r6 mot
phan yét hau noéi 1én & phan c6 cac ban trai. Cing véi su thay doi cia xwong
sun giap trang, vom hong do xwong sun giap trang bao quanh ciing bat dau
thay do6i manh. Vom hong thay doi, day thanh d6i nam trong vom hong cling
thay doi, né tré nén day va dai hon. Chiing ta déu biét, am thanh duwgc tao ra
do sy chan dong cia day thanh d6i. Ching ta goi pham vi chan dong 16n nhat
ctia day thanh déi la bién do, goi so lan chan dong trong mot don vi thoi gian
cta day thanh déi la tan suat. Khi day thanh déi day va dai ra, bién do chan
dong sé tang lén, tan sudt chan dong giam xudng. Tan suat chan dong cua day
thanh dgi thap thi am diéu phat ra cling thap. Vi thé, cung véi giai doan phat
trién day thi, day thanh ddi c6 sw thay doi dan dén am giong ma cac ban trai
phat ra sé gidm di khoang 8 d6 so vé6i ban dau, cac ban géi gidam khoang 3 do.
Do vay, am thanh trong tréo, cao vit ban dau da bién doi thanh tram, thap.

Su thay doi giong néi trong thoi ky day thi 1 mdt hién twgng sinh 1y binh
thwong, khong nén lo ngai. Chi chi y trong thoi ky bién déi giong noi, can
bao vé day thanh dd&i, khong nén an nhitng thitc an qua cay, khong nén hut
thudc 14, uéng rugu v.v...Nhw vay, ban sé c6 mot giong noi dé thuwong.

http://tieulun.hopto.org



Tai sao trong thoi ky day thi, cac ban gai lai hay bi thiéu mau?

Céac ban gai budc vao giai doan phat trién day thi, co thé c6 rat nhiéu sy
thay doi 16n, co thé cao lén, cac dwong cong co thé bat dau xuat hién. Néu
nhw khong thich ng véi nhitng sy thay doi sinh ly nay va khéng chui y dén
ché do dinh duong va tap luyén thé thao thi rat dé bi thi€u mau. Tai sao lai
nhu vay? Trong mau ctia ching ta c6 té bao hong. Trong té bao hong cé mot
loai protein goi la protein hong huyét cau. Nhiém vu ctia né la van chuyén
khi 6xy trong mau. Ham lwgng protein hong huyét cau va s6 lugng té bao
hong huyét trong co thé nguwdi c6 maot gia tri can bang. Néu nhu thap hon gia
tri can bang sé xay ra hién twgng thiéu mau. Vay thi, tai sao cac ban gai trong
giai doan day thi lai dé bi thiéu mau?

Thoi ky day thi la giai doan phat trién manh mé nhat, cac ban gai can mot
lwgng 16n chat dinh duong dé dap ng nhu cau phat trién cta co thé. Chat
giau dinh dwdng cht yéu gom: Protein, dwong, md, vitamin, chat khoang va
nguyén t6 vi lwgng. Ching c6 ¢ trong nhitng thitc an ma ching ta an hang
ngay. Chung ta coi co thé nhi mot toa nha 16n, goi cac té bao tao nén co thé
la nhitng vién ngoi, vién gach. Vay thi nhitng nguyeén liéu tao nén nhitng vién
ngoi, vién gach nay chinh 1a protein va cac loai chat dinh dudng. Tt d6 c6
thé thdy, khi xay dung toa nha, viéc cung tng nguyén vat liéu quan trong dén
mutc nao. Néu nhw, cac chat dinh duwdng khong du, tién do thi cong ctia toa
nha sé bi cham lai, tham chi c6 thé ngung lai.

Trong giai doan day thi, tam ly yéu cai dep ctia ban gai manh mé hon bao
gio hét. Cac ban déu cho rang, gay mdi dep, co thé yéu diéu mong manh méi
dep. D€ dat dugc co thé nhu vay, cac ban gai da han ché an uéng, tham chi an
kiéng. Diéu do6 khién cho viéc cung tng "nguyn vat liéu” bi thiéu hut nghiém
trong, khong thé dap ng dwgc nhu cau phat trién cta co thé. Dac biét 1a cac
co quan tao mau trong co thé, khi tao mau can c6 mot lwgng 16n protein,
vitamin B12, sat, kém, cac nguyén t0 vi lwgng v.v... Do an kiéng khién cac co
quan tao mau khong duwg day da nguyén liéu dé hgp thanh protein hong huyét
cau, ham lugng hong huyét cau khong da dan dén hién twgng thiéu mau la
diéu hién nhién.

Ngoai ra, trong thoi ky day thi, do sy thay doi sinh ly, hién twgng kinh
nguyét hang thang & cac ban géi ciing lam mat di mot lwong mau dang ke.
Nhu vy, cang can cac co quan tao mau lam viéc tich cyc hon dé bu vao
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lwgng mau bi mat di. Trong diéu kién do, néu nhw chi mot myc theo dudi cai
dep thé hinh bén ngoai ma an kiéng, thi sé khién cho tinh trang thiéu mau
nghiém trong hon.

Céac ban géi trong thoi ky day thi can chd y cung cap da chat dinh dudng
cho co thé, dirng an kiéng mot cach mu quang, dong thoi tich cyc rén luyén
thé thao. Nhu vay, hién twong thiéu mau chac chan sé dwgc khac phuc.
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Van dong trong nhirng ngay néng, can bo sung nwéc nhu thé
nao?

Van dong trong nhitng ngay noéng birc, co thé phai khong nging giai
phong nhiét méi cé thé bdo dam nhiét do co thé binh thuwong. Vi thé, luvgng
mo hoi toat ra nhiéu. Pong thoi, lwgng nwdc trong co thé cling bi mat di. Liuc
nay, ban cam thay khat kh6 ¢6 va muén uéng nwéc. Néu nhu khong kip thoi
bo sung lwong nwdc bi mat di, cdc chitc nang cua co thé sé xdy ra bi rdi loan.
Vi thé, van dong trong nhitng ngay néng bitc can kip thdi bo sung lwong
nuwdc bi mat di. Vay nén bd sung nwdc nhu thé nao?

Thoéng thuwong, trudc khi van dong khoang 30 phat, uong tiv 300 dén
500ml nuwéc sé c6 tdc dung tang cwong bai tiét mo hoi. Nhw vay, khi van
dong nhiét do co thé sé khong tang lén nhiéu. Piéu nay ciling giong nhw
nguyén ly mot binh nwéc dun l1au s6i hon ntra binh. Dung mot lvgng nwdce 16n
hon dé thay thé lwgng nuwdc von da cé trong co thé khi van dong. Nhuw vay,
khi lvg m6 héi toat ra nhiéu, hién twgng mat nwdc sé xdy ra cham hon mot
chit. Nhung, phan nwdc nay khong thé cung tng mot cach thodi mai. Khi
lwgng nuwéc du thiva dung hét, néu nhw khong kip thdi boé sung, lwgng nuéc
dung dé duy tri hoat dong binh thuwong cta co thé sé bi toat ra ngoai cung vdi
mo hoi. Ban nén bo sung nuwdc trede khi hién twgng nay xdy ra. Puong nhién,
phai b6 sung nuwdc nhiéu lan. Néu b sung nwdc mot lan, da day cta ban sé
phai chiu qua tdi. Da day néu nhw phai chita qua nhiéu, khong nhitng anh
hwéng dén hd hap ma lwgng nwdc sau khi vao trong mau quéa nhiéu luwgng
mau trong mach mau dot nhién tang 1én, lwgng mau don veé tim cling tang 1én.
Dbiéu nay cling giong nht mdt chiéc xe trong tai 5 tdn ma phai chd t6i 7 tan
hang, toc do cta n6 sé cham lai va c6 thé gap nguy hiém. Tim bong choc bi
tang luru lwgng mau 1én dot ngot sé anh huwdng dén hoat dong binh thuwong. Vi
thé, trong qua trinh van dong, c¥ cach khoang 10 dén 15 phat. ban nén bo
sung nwdc mot 1an. Moi lan bo sung ciing khong nén nhiéu qua 200ml.

Ban da r6 khi van dong trong nhitng ngay néng nuc, nén chu y van dé gi
roi chi?
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Tai sao khi van dong nhip thé lai tang nhanh?

Ban da tirng tham gia cudc thi chay bo bao gio chwa? Ban da tirng c6 cam
gidc mét gan nhu dit hoi chwa? Ban cé biét tai sao khi ta van dong manh,
nhip thé lai tang nhanh khong?

Chung ta déu biét rang, khi 6xy déng mdt vai tro vé cung quan trong
trong co thé con nguwoi. Cac bé phan, co quan trong co thé co thé hoan thanh
dwgc nhiém vu cua minh trong diéu kién dwgc cung cap day da oxy. Nang
lwgng dé duy tri hoat dong cua co thé va moi hoat dong song cling duwgc san
sinh ra dudi sy tham dy caa oxy.

Vay khi 6xy di vao co thé nhu thé nao? Qua trinh nay dwgc hoan thanh
thong qua bo ngoai giao cua co thé do l1a hé thong ho hidp. N6 dugc thue hién
qua sy van dong cua duwong ho hap.

Nao - b6 chi huy ctia co thé- dong thoi phdi tién hanh nhiéu cong viéc.
Khi bat dau van dong, ndo phat ménh 1énh cho co thé khién cho cac co bap
co gian. Bong thoi, né cling chi huy trung khu ho hap tang cwong sé lan ho
hdp va do sau hé hap. Trong qua trinh van dong, cac co quan cdm nhan cua
co thé phu trach cAm nhan do dai, sitc manh, va sy thay doi goc do khép nhw
co bap, khdp sé phat tin hiéu nhu cau. Trung khu ho hap sau khi nhan dwoc
thong tin, qua trinh hé hap sé dién ra theo chiéu sau hon, nhip do hé hap dugc
day nhanh. Bo6ng thdi, do nhu cau ctia co thé doi v6i nang lugng tang lén,
phan 16n khi 6xy trong co thé déu dung vao viéc phan giai nhitng chat tao
nang lwgng nhw duong, md, protein... Dé noéng dé khi 6xy trong mau khong
bi gidam xudng do tiéu hao qua mirc, khi tin hiéu thiéu 6xy dwgc phat ra, co
quan chuyén dam trach cdm nhan nong do khi 6xy sé chuyén théng tin nén
ndo. Qua trinh ho hap sé dugce day nhanh dé dap (tng nhu cau khi 6xy cua co
thé.

Sau khi két thic van dong, sy hé hap khong khdéi phuc lai ngay trang thai
binh thwdng ma trdi qua qua trinh bién doi tw ti. Pay la co ché "trd ng" lvong
khi 6xy ng trong qua trinh van dong.
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Tai sao khong dugc chay dai khi doi bung?

Rat nhiéu ngudi c6 thoi quen chay dai vao budi sang sém. Va ho thwong
chay khi bung rong khong. Nhw vay, khong nhitng danh huéng dén hiéu qua
luyén tdp ma con c6 hai cho co thé. Tai sao vay?

Thi ra, khi chay dai, co thé c6 nhu cau tiéu hao nhiét nang rat 16n. Nhiét
nang nay dugc lay chu yéu dwa vao mot chat dugc doét trong co thé cé tén
dwong nho. BPwong nho mot phan dugc tich trit trong mau lwu thong. Lic nay
ta goi la duong huyét. Mot phan khéac dwgc tich trit trong cac co quan dudi
hinh thitc khéc. Vi du nhuw dugc tich trong gan goi la nguyén t6 duong gan,
tich trong co bap goi la nguyén t6 dwong co bap v.v...Nguyén té6 duong co
bap tham gia cung ng trwdc tién. Néu nhw cung @ng khong du thi lan lwot st
dung dén duong huyét, dwong gan va nguyén to6 duwong cac co quan khac cho
dén khi dét mot nguon nang lwong khac la m&. Nhung, lwgng nguyén t6
duwong co bap rat han ché. Vi thé ham lwgng duwong huyét rat quan trong.

Budi sang thirc dady qua mot dém khong an gi, lwgng duwong huyét da bi
tiéu hao di it nhiéu. Lic nay néu nhu khong an uéng gi ma bat dau chay dai
ngay, lwgng duwong huyét sé khong thé dap wng dwoc nhu cau van dong. Co
thé budc phai huy dong nguyén té6 dwong ¢ nhitng co quan khac nhw gan. N6
tim cach bién nhitng nguyén td6 duwdng nay tr vi tri quan du bi tr¢ thanh quan
tiéen phong noi tran tuyén. Nguyén t6 duwong dwgc van dong dau tién la
nguyén t6 duwong gan. Néu nhu duong gan bi st dung trong thoi gian dai, gan
sé bi anh huwdng nghiém trong. Vi thé, khi chay dai vdi cai bung rong sé gay
anh huwdng xau dén gan trudc tién.

Ngoai ra, c6 ngwoi trong qua trinh chay, do lwgng duwong du triv khng thé
dap tng dugc nhu cau van dong, ho sé tai xanh mat miii, chong mat, ra mo
héi lanh v.v... Biéu nay cho thay duong huyét ¢ trong ndo da c6 van dé. Hoat
dong binh thuwong cua nao da bi anh hudng.

Do6i vbi cac ban tré cé co thé gay go, néu nang lwgng cung cap khong du,
lwgng m& caa ho sé bi dot di khién ho da gay cang tré nén gay hon. Boi véi
nguwoi cd nhu cau gidm béo, diéu nay cé 1€ khong dnh hwong gi. Nhung, doi
v6i nguoi von di da gay thi day la mot dau hiéu khong tot. Vi thé ban khong
nén chay dai khi bung dé
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Tai sao khong duwgc uong nwéc ngay sau khi van dong?

Ngay sau khi hoat dong thé thao xong, ching ta ai ciing thay khat. Vi thé,
c6 mot s6 ngudi c6 théi quen udng nwdc ngay sau khi van dong. Thuyc ra day
la théi quen khong tét.

Nuwdc 1a mot chat vo cung quan trong doi vGi co thé ching ta. Trong co
thé ngudi, nwdc chiém mot ti trong rat 16n, khoang 7/10 khéi lugng co thé.
Nuwdc ton tai gitta cac té bao, dich thé & giita cac té bao goi la dich t6 chitc.
Nhitng chat dinh duwong & trong mau chiing ta tham qua thanh mach mau vao
dich t6 chitc, roi lai tir dich t6 chitc chuyén vao trong t€ bao. Nhw vay, té bao
c6 dugce chat dinh dudng ma né can. Vay thi lam thé nao ma chat dinh dudng
c6 thé thdm qua thanh mach méu dé vao dich t6 chitc? Va n6 vao trong dich
t0 chitc nhw thé nao? Diéu nay phdi nhd dén tac dung ctia mudi. Mudi cé thé
hoa tan trong nwéc ¢ cac noi trén co thé. Vi thé, muobi céd thé ¢ khap moi noi.
Nhung, nong do mudi & moi noi moi khac. Nong do mudi & trong mau cao
hon nong d6 mu6i & trong dich t6 chitc. Nong d6 mudi khac nhau cé thé anh
hwéng dén sy van chuyén chat dinh dudng.

Trong rat nhiéu treong hgp, co thé con ngwdi can phai ra moé hoi. Vi du
nhv hoat dong thé thao trong nhitng ngay thdi tiét néng birc, hodc véi va di
trén duong. Khi cang thang, néu nhv mo héi toat ra nhiéu, co thé lién bi thiéu
nuwdc. Vi vay sau khi hoat dong manh, chiing ta sé cam thay khat. Nhung, khi
vlra van dong xong ma udéng nuwdc ngay sé lam gidm nong do ctia mudi &
trong mau. Hon nita, né con day nhanh téc d6 ra mo hoi. M6 hoi lai mang di
rat nhiéu mudi. Do vay, nong do mudi ¢ trong mau sé giam xudng. N6 cling
giong nhw ching ta bién cho dat cao thanh cho dat triing, nuwdc khong thé
nhanh chéng chay xudng cho thap, chat dinh dwdng ciing khong thé duge van
chuyén nhanh chéng dén t6 chirc dich. Nhw vay té€ bao khong lay dugce day du
chat dinh dudng, c6 khd nang xudt hién tinh trang mat tdi xanh, tim dap
nhanh, thé gap v.v...

bé tranh nhitng phan ng nhw vay, khi ching ta uéng nwéc sau khi van
dong, nén cho vao trong nwdc thém mot chit mudi. Nhw vay, néng do mudi
khong bi giam xudng, khién lwgng mudi mat di dwgc bo sung kip thoi.
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Tai sao sau khi hoat dong thé thao xong khong nén tam nwéc
nong?

Vira tham gia mot tran thi dau bong d4, toan than wét dam mo hoéi, ngwoi
vira ban vira mét. Lic nay, tdm nwdc néng khong chi c6 thé lam sach da ma
con c6 tac dung lam tan bién sy mét moéi. Nhwng, sau khi hoat dong thé thao
xong khong nén tam nuwdc néng ngay. Ban c6 biét tai sao khong?

Thi ra, khi ching ta van dong manh, dé toa nhiét ra bén ngoai thwong
xuyén, mach mau & da da gian n@ to so vdi binh thuong. Va ndé con git
nguyén trang thai co gian nay trong khoang thoi gian dai sau khi van dong
xong. Luc nay, lvu lwgng mau trong mach mau ciing tang lén ro rét. Nhu vay
lvgng mau & nhitng cho khac trén co thé ciing giam twong doi. Biéu hién cu
thé 1a huyét 4p twong doi thap. Néu nhw lic nay ban 1ap titc dung nwéc nong
dé tam, nwdc néng sé kich thich da ban, mach mau & da sé cang gian to. Luu
lwgng mau trong mach mau da sé tang 1én. Trong khi dé, lvgng mau & nhitng
noi khéac lai gidam xuong. Huyét ap sé tut xuong mirc thdp. Néu nhw hién
twgng nay nghiém trong sé dan dén thiéu mau trén ndo. Ban sé thay chong
mat, rat c6 hai cho co thé. Vi thé, khong nén tam nwdc néng ngay sau khi vira
hoat dong manh xong.

Vay thi nén tam vao lic nao? Nhiét do nuwdc khoang bao nhiéu thi c6 lgi
cho co thé? Thong thwong, khi nhip tim cta ban tré lai nhip dap nhv trang
thai ban dau va khong con ra mo héi thi cé thé tam dwgc. Nhiét d6 cia nwdc
dm ciing khéng nén qua cao, thong thuong & khoang 40°C. Tam trong
khoang thai gian tir 10 dén 20 phut 1a phu hgp. Néu nhw ban tam trong bon
tam thi moi lan khong nén ngdm minh trong nwéc néng qua 5 phiat. Néu nhw
gia dinh khong c6 diéu kién thi don gian c6 thé dung nwéc am lau ngudi cling
dwgc. Nhung, chi y gitt &m cho co thé, dé phong cam lanh.
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Tai sao khi vira an no xong khong dugc van dong manh ngay?

Céac chau nho ngay sau khi vira an xong da chay nhdy, no dua dudi nhau.
Nhw vay rat cé hai cho co thé. Bagi vi vira an xong, lwgng thitc an 16n dang
con nam trong da day cho tiéu hod. Lic nay, pho than kinh giao cam chi huy
cong viéc tieu hoa trong co thé bat dau hung phan. Pong thoi lan luwot ra
meénh 1énh cho mach mau da day ngay lap tic gia tang lwgng mau vao da day.
Nhu vay méi du dung. Sau khi ménh lénh duwgc truyén dat, van dong cua da
day bat dau dwoc day manh. Dich tiéu hoa thitc an dwoc tiét ra vdi s6 lwong
16n, tham ra vao hoat dong tiéu hoad. Néu nhu lic nay ban van dong manh,
than kinh giao cdm phu trach co quan van déng ciling sé hung phén, truyén
mau dén co bap co dan. Ma mau trong co thé c6 mot lwgng nhat dinh. Lugng
mau von di dung cho hoat dong tiéu hoa cta co thé khi an xong, nhung do co
bap can gap khi O, va chat dinh dudng, mot s6 co quan tiéu hoa nhu da day,
rudt danh phai tam thdi trich mot phan lwgng mau cung cap cho né. Lic nay,
do da day thiéu nang lwgng can thiét, van dong co bép cham dan. Cac co
quan tiéu hoa khac cling khéng thé hoat dong binh thwong nhw truede. Thirc
an sé bj tich tu lai trong da day. O lai da day trong thoi gian dai né s& 1én
men, tao ra axit. Néu nhw ban thwong xuyén nhw vay sé gay ra chitng bénh an
uong khong tiéu.

Van dong manh ngay sau khi an xong, da day va bung sé rat kho chiu,
gay ra cam gidc dau don. Vay thi, sau khi an bao 1au c6 thé van dong? Thong
thwong nghi ngoi khodng mot tiéng mai ¢ thé van dong nhe nhang. Con néu
muon van dong manh, thi can phai chd khodng mat tiéng rudi.
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Tai sao chiing ta khong cam thay déi trong khoang thoi gian
ngan sau khi van dong?

Khi do6i, ching ta c6 cam giac them an th¢ gi d6. Khi moi truong bén
ngoai thay doi, co thé ching ta sé c6 cam giac nong, lanh, dau dén v.v...Khi
ching ta van dong manh, co bap toan than sé phdéi hop nhip nhang. Hon nita,
cac co quan ndi tang ciling thay doi theo, nhuw hit thé sau, nhip tim dap nhanh
hon, viéc tuan hoan mau nhanh. Khi van déng xong, toan than & vao trang
thai tha 1éng, co bap dwgc nghi ngoi, viéc ho hap tré lai binh thuwdong, nhip
tim dap cham lai, toc d6 tuan hoan mau cling gidm xudng. Tai sao ching ta
lai c6 nhitng cdm giac nay? Tai sao cac co quan khong c6 lién quan gi dén
nhau lai c¢6 thé phoi hgp v6i nhau mot cach nhip nhang dé hoan thanh cac
hoat dong nhu mot c6 may. Cai gi khién cho co thé ching ta phdi hgp mot
cach hai hoa nhw vay? Do chinh la bo ndo cua ching ta. Nao chinh la bo tw
lénh cna co thé.

Céac co quan trong co thé cling giong nhw mot don vi bd déi duwgc luyén
tap thanh thuc. Bon vi thdng nhat hanh dong dwéi sy chi huy cta bd tw 1énh.
Phan 16n cac cong viéc trong co thé ching ta déu chiu sy quan ly ctia vo nao.
Vi duy, khi chiing ta hoc nhitng tri thitfc m@i hang ngay, chiing ta can phai nhé
rat nhiéu thit, nhiém vu ctia ndo chinh la ghi nhé. Cac hoat dong, tham chi tw
duy cia ching ta ciing chiu sy khong ché ctia dai ndo. Médc du, né c6 thé
quan ly nhiéu viéc nhw vay, nhung né c6 mot dac diém la khong xi 1y hai
viéc cung lic. Trong mot khodng thoi gian, né chi c6 thé thyc hién duwge mot
viéc. Chi khi viéc nay gidi quyét xong né méi c6 thé lam tiép viéc khac. Tai
v6 ndo con c6 mot trung khu cé thé xit 1y cac cong viéc khac. Hon nita, moi
sy viec c6 mot trung khu phu trach rieng. Khi vo dai ndao x ly cong viéc,
trung khu c6 lién quan dén cong viéc nay sé lam viéc, con cac trung khu khac
& vao trang thai nghi ngoi. Khi ban say mé xem sach, ban thwong khong biét
c6 nguoi dang di dén gan ban. Do la béi vi khi ban dang xem sach, chi c6
trung khu c6 lién quan dén viéc xem sach lam viéc, con cac trung khu khac
dang nghi ngoi. Vi vay, nhitng cdm gidc khac thuwong rat mo nhat.

Sau khi ching ta van dong xong, trung khu phu trach van dong & vo dai
nao sé khong ngirng céng viéc duwgc ngay. Vi thé, trung khu phu trach an
udng khong thé ngay lap titc lam viéc. D6 1a ly do tai sao ching ta khong cam
thay doi sau khi van dong.
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Tai sao khong nén van dong nang truéc khi di nga?

Tai sao con ngudi lai muén nga? Pung vay, con ngudi chi khong phai la
c6 may. Sau mot ngay lam viéc vat va, mét nhoc, co thé can dugc nghi ngoi
vao budi téi. Nhu vay, ching ta mdi cé da sirc dé san sang cho mot ngay hoc
tap va lam viéc tiép theo.

C6 mot cau noi rat hay “nguoi khong biét nghi ngoi 1a nguwoi khéng biét
lam viéc". Vi thé, mot gidc nga ngon la rat quan trong. N6 khong thé thiéu
doi véi sttc khoe ching ta. Ngt ngon sé lam cho tinh than sung man, thé luc
doi dao, tv duy nhanh nhay, phdn tng mau le. Kém ngq, tinh than 0 rd, tw
duy, phan ttng chdm chap. Cé ngudi c6 théi quen khong tot 1a tredce khi di
ngu thich van dong manh hodc xem ti vi dén rat khuya, tham chi an uong
trwdc khi nga. Tat cad nhitng diéu nay déu anh hwong dén gidc ngn, lam anh
huwéng dén su nghi ngoi cda co thé.

Qua trinh ngu la qua trinh co thé chuyén twr trang thai dong sang trang thai
tinh. Trong giac ngu, nhip tim chdm xudng, tan suat nhip thé cling cham lai,
nhiét do co thé thap hon so véi khi thitc. Néu hung phan trwde khi di nga, khi
lén giwvong sé rat kho di vao giac nga. Nhiéu hoat dong sinh 1y chuyén twr
trang thai hung phan sang trang thai tinh can mat mot khoang thoi gian dai.
Nhw vy, n6 sé lam 1& mat nhiéu thoi gian nga nghi.

Mubn nga ngon moi ngay, can chi y dén may diém sau: Trudc tién,
khong nén van dong manh trwdc khi di ngt dé tranh trang thai qua hung
phan. Thit hai, nén dung nwdc am rira chan truede khi di ngta dé nang cao chat
lwgng gidc ngu. Diéu can chd y cudi cung 1a, bita com t6i khong nén an qua
no, treéc khi nga cling khong nén an dé tranh tang ganh nang cho da day, lam
anh hwéng dén giac ngu.
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