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LOI TOA SOAN

"Co thé ngudi la moét trong 12 quyén thuéc bo sich Mudi van
cau hoi", duge bién soan boi doi ngii dong dao cac nha khoa hoc
dau nganh cia Trung Qubc. Sach dung hinh thic tra loi cdu hoi
dé gidi thiéu, giai dip nhing van dé lién quan dén co thé con
nguoi, ti dé dén kho, tit can dén sdu. Bang ngén ngi dé hiéu, sinh
doéng, véi cach ddt cau héi phu hgp véi thic méc cia da sb thanh
thiéu nién, cudn sach dem dén cho ngudi doc nhieu diéu 1y thu, bat
ngo.

Sach do Nha xuit ban Vin héa Thong tin 4n hanh nim
2001".
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1. Vi sao noi ndao cang dung cang théong minh?

Co6 nguoi noi: "Nao néu duge dung nhiéu, cac té bao nao sé bi
chét", "ndo dung nhiéu sé tré nén cham chap". Cach no6i nay khong
co cd s6 khoa hoc.

Trén thuc té, cac bd phan trong cd thé ngudi cang duge dung
cang phéat trién, ndo cing viy. Ndo ngudi c6 khodng 14 ty té bao
than kinh, con goi 1a than kinh nguyén, du sic dung cho ca dci
ngudi. C6 nha khoa hoc tinh todn ring, vwi mét ngusi sdng 100
tudi, s6 té bao than kinh ndo duge sit dung chi trén duéi 1 ty; nhu
vay la con khoang 80-90% s6 té bao nédo chua duge st dung.

"Sy séng 14 & sy van dong", 46 1a quy luat phé bién cia gidi
sinh vat. Cac bo phan co thé ngudi néu ding thi nhanh nhay,
khong dung thi suy lao. 0 ngudi hay dung néo, chic chin nio sé
nhanh hon vi mach méau ndo thuong & trang thai hoat dong, té bao
than kinh nédo nh d6 ma duge nuéi dudng tot, khién cho nédo cang
phat trién, tranh dugc su suy thoai sém. Ngugc lai, § nhiing ngusi
khong quen dung ndo dé suy nghi, vi dai néo it dugde céc thong tin
kich thich, tham chi khong dugce kich thich, nén sé suy ldo soém.
Giéng nhu mét ¢6 may, néu gac lai khong ding sé mau hoen gi,
hay van hanh thi sé tron tru.

Mot nghién cttu & nudc ngoai trén nhing ngudsi 20-70 tudi
cho thiy, nhiing ngudi lao déng tri 6c trong mot thai gian dai thi
dén tudi 60 van duy tri duge ning luc tu duy nhanh nhay; con
nhing nguoi luci suy nghi, viéc gi cing chac ludi cho qua thi ty 1é
s6m suy 140 nédo tang 1én rat nhiéu.

Ngoai ra, viée ding ndo nhiéu con gitp ngin ngita 140 héa co
thé. Pai nédo 1a "bo tu 1énh" chi huy ca co thé. Néu dai ndo cham
chap thi cong ning sinh 1y cda cac co quan khéc tat nhién ciing
khong phat trién manh. Viéc duy tri hoat déng cia néo sé gidp gii
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viing va thic ddy hoat déng cia cac cd quan khéc. Tinh trang stic
khée cua ngudi gia ludn 1a két qua su anh hudng 1an nhau giida
cac nhan t6 nhu sinh 1y, tam 1§, méi trudng... Ngudi gia duy tri
dugce thoi quen hay dung nao va gioi dung ndo sé€ c6 mot trang thai
tam ly t6t, c6 thé khién cho hoat dong va cudc song tinh than luon
sinh dong va sung man.

"Hay dung ndo sé lam cham su suy lao", do la mot nguyén ly
rat khoa hoc. Ngudi gia con nhu thé, huéng ho thanh, thiéu nién
lai cang nhu thé. Ching ta nén tap thanh théi quen t6t 1a cham
dung nao, thao dung néo.

2. Khai thdc ban cau néo phdi cé lgi gi?

V6 ndo ngudi 1a b phan cao cAp nhat cia hé thong than kinh
trong co thé. N6 ting trai qua qué trinh dién bién hang tram,
hang van ndm, ting nhay vot ti lugng bién thanh chat. Vo dai néo
ngudi duge chia thanh nhiéu khu vuc khac nhau, méi khu vue cb
mdot chic niang nhat dinh. Theo cac két qua nghién cttu, ban cau
néo trai thudng phat trién tét hon ban cau ndo phai. Dieu d6 cb
thé lién quan véi viée da s6 nhan loai thuén tay phai (trung khu
chi huy su van dong cda céc chi bén phai 1a ban cau néo trai). Do
d6, mudn khai thac duge nhiéu hon tiém luc cida ca hai ban cau
néo, ching ta phai coi trong viéc khai thac céng nang cda béan cau
nao phai.

Trong cudc song, da sb ngudi c6 théi quen ding tay phai dé
viét, cam dda hodc lam viéc. Khi bé me thay con minh ¢6 xu huéng
dung tay trai dé viét chit, cam dia hodc lam viéc thi thuong tim
cach udén nén. Thyc ra diéu d6 hoan toan khong can thiét.

Ban cau néo trai ¢6 vai tro chinh chi huy cac mat néi, viét,
tinh toan, tu duy va phan dodn, con ban cau ndo phai chu dao vé
cac mat nhu ky nang khéo 1éo, my thuat, &m nhac, tinh cam, long
say mé va 6c thdm my... D6i véi nhing ngusi quen dung tay phai,
rat nhiéu théng tin lién tiép dua dén ban cau néo trai, thuc day va
tang cudng su phat trién cong ning cda né (vi vy, ban cau néo
trai duge goi 1a "ban cau uu thé", con ban cAu ndo phai it nhan
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duge thong tin hon duge goi 14 "ban cau yéu thé"). Nguge lai, &
nhitng ngudi quen lam viée bang tay trai, cong ning cda ban cau
ndo phai sé phat trién manh hon. Puong nhién, lugng thong tin
ma dai ndo ngudi tiép thu duge khong phai toan b do tay trai
hosc tay phai tao ra ma da sb6 do cac khi quan cadm thu khac
truyén dén.

Dé phat huy va lgi dung day dud tiém nang, cong niang cua
néo, ta nén tranh thd gido duc cho con tu tudi con tho. Pong thai
v6i viée boi dudng cho cac em vé nang luc tu duy logic, cha me phai
coi trong boi dudng su phat trién ky ning cho ching. Can dé cho
con tham gia nhiéu dang hoat dong, lam nhiing dong tac tinh té
bang tay chan dé huan luyén cac em st dung hai tay mot cach linh
hoat. Nhitng em bé quen dung tay phai cang phai chu y rén luyén
ca tay trai dé kich thich, lam hung phin céng nang ban cau néo
phai, khién cho tri luc cia con duge phat trién toan dién.

3. Cdc bo phan cia dai ndo dude phén cong nhu thé nao?

Céc bd phan khac nhau cia dai ndo déu cb chitc nang riéng,
c6 bo phan quan thi giac, b6 phan quan thinh giac, bd phan quan
tiéng noéi, bo phan quan tu duy.. Su hoat dong hai hoa gitta cac bo
phan nay sé khéng ché toan b cudc séng cia ching ta.

Nam 1861, nha gidi phiu than kinh Phép Bulopka chéin
doan va diéu tri cho mot bénh nhan néi khé khin. Bénh nhan nay
c6 thé nghe hiéu duge, co quan phat &m khong c6 bénh gi nhung
ngoai Am "tan" ra khong thé néi duge mot 4&m nao khéc. Sau ngay
sau, bénh nhan bi chét. Két qua giai phau néo chiing t6 phan néo
bén trai tran bi ton thuong nghiém trong. Bulopka nghién cttu tiép
8 bénh nhan tuong tu va déu nhan duge két qua nhu nhau. Khu
vuc nay vé sau duge goi 1a "khu vue Bulopka'. MAy nam sau, mot
bac si nguoi Ao tén 1a Venik da phat hién mot dang tré ngai vé
tiéng noi khac. Bénh nhan nay cb thé phat Am ré rang céc tu don,
ngit phap khong sai nhung giong néi rat ngong, khéng ai nghe ré
duge. Loai bénh nay do vi tri & tran ctia dai ndo (khu Venik) bi ton
thuong. Hai khu vyc nay 1a khu vuc chinh cia tiéng néi.
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Sy tim hiéu vé chie ndng vung tran cua dai ndo la mot su
kién bat ngo tuong tu. Gida thé ky 19, khi nudc My xay dung
dudng sit véi quy mo 16n, & Porment (mién Dong bic M§) c6 mot
cong nhan dudng st tén 1a Keyci. Bam sinh anh ta hién lanh, vui
tinh, hay gitp d& ngusi khac. Mot hom, khi dung thanh sit dé tra
thudc né, khong may mot dém lia bat ngs roi vao lam thubc nd
tung. Luic d6, dau Keyci dang hoi nghiéng, tiéng né hat thanh sét
thic 1én bén trai tran, huéng sang bén trai dau, lam cho xuong so
phia trude bi thuong nghiém trong. Keyci hon mé. Piéu lam cho
ngudi ta ngac nhién 1a sau khi tinh day, anh ta van khong mét
cadm gidc va van dong binh thuong. Nhung dan dan, tinh cach anh
ta thay ddi rat ro. Keyci tré thanh ngusi ngao man, ngang tang, co
doc, khong quan tdm dén ai, hanh vi rat quai di. Tinh cach nay
dugc gitt méai cho dén cudi doi. Bénh tinh d6 khién cac nha khoa
hoc nghi ngd ring, phan nédo ving tran c6 lién quan mat thiét véi
tinh cach va nang luc tu duy cua con ngudai.

Gitta thé ky 20, cac bac si thuong dung phuong phap cit bd
khu hai ma (mét khu vuc trong nédo ¢6 hinh giéng hai ma) va khu
ndo 1an can dé chita ching dong kinh. Nam 1953, bac si Monthdlio
ngudi Canada lam phau thuat nay cho mot bénh nhan 27 tudi, qua
nhién chita dugc bénh dong kinh, nhung df)ng thoi lai gay nén mot
hau qua ning né khéc. D6 1a tuy bénh nhan van gii duge tri nhé
nhu trude khi phau thuat, nhung anh ta chi nhé duge trong mot
thai gian rat ngén. Vi duy, sau khi néi chuyén véi ngudi khéc, anh
ta lién quén ngay, khong thé nhé néi da néi chuyén véi ai; tham
chi anh ta khong biét dugec minh dang & dau, vi sao lai § day. Anh
ta hau nhu méat hoan toan khai niém vé thdi gian, khong biét ro
minh bao nhiéu tudi. Vi vay, anh ta chi ¢6 thé 1am mot s6 dong tac
don gian, tic thoi va khong lam duge viée gi khac nita. Tinh hinh
d6 kéo dai 28 nam (d¢én nam 1981) van khong c6 gi thay d6i. RG
rang tri nhé cia con ngudi c6 lién quan mat thiét véi khu hai ma.

Tuong tu, néu ndo chdm bi t6n thuong thi thi gidc sé c6 van
dé, khu vyc ndo quan 1y su van dong néu bi ton thuong sé gy trd
ngai cho van dong.
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MAy nam gan day, cac nha khoa hoc con phat minh méot ky
thuat méi, c6 thé khong can mé hop so, khéng can gay tén thuong
ndo ma van c6 thé tién hanh nghién citu chic ning cac khu vuc
khac cia dai ndo. Diéu d6 da lam nhan thic sau thém vé chic
ning cda cac khu vuc. Ky thuat chup cit 16p bing luong chiéu
dién ti duong (PET) chinh la mo6t trong nhing ing dung d6. Nhu
ta d4 biét, té bao than kinh hoat dong cang manh thi lugng tiéu
hao gluco cang nhiéu. Ky thuat PET 1¢i dung nguyén 1y nay, thong
qua cac hoat thé dé xac dinh tinh hinh hap thu va dao thai duong
gluco cda cac té bao than kinh, tit 6 ma hiéu hoat dong cda cac
khu vuc dai nao.

Céc nghién ciu cho thiy, cac khu vue cda dai nédo tuy cb st
phan cong khac nhau nhung khi thuc hién mét cong nang nao do
thi phai ¢6 nhiéu khu vue cting tham gia. Cac khu vuce s& phdi hop
v6i nhau @6 hoan thanh nhiéu dang céng ning khéc nhau. Cong
ning tiéng noéi 1a mot vi du ¢ tinh tiéu biéu.

Nha nghién cttu dé cho ngusi thi nghiém tinh téo, van nghe,
nhin, néi cac don 4m khac nhau, déng thoi dung phuong phap PET
dé kiém tra hoat déng cda dai ndo. Két qua quan sat duge khi
nghe, nhin va néi & cac khu vuc khong gidong nhau. Pac biét, khi
noi mot dong tu hay danh ti, hoat dong cua néo cing khac. 0
nhiing ngudi thao hai ngén ngi, déi véi nhing danh tit ctia hai
ngodn ngi c6 cung ham nghia, khu vue néo chita hai thit tiéng cing
khac nhau. Hon nia, tuy chic ning tiéng néi chd yéu la do néo
trai khong ché, nhung khu vuc tuong dng cda ndo phai cing tham
gia khong ché vé do cao thap cia giong néi. Vi vay, mot khi nhing
khu vuc nay bi tén thuong thi ching ta khéong thé dién dat tiéng
noi mot cach sinh dong dudc.

4. Co phai ndao lén hon la thong minh hon khong?

Co6 nguoi noi, ai ndo to thi nguci do thong minh. M6i nghe thi
hinh nhut cau noéi nay co ly. Loai ¢on trung c6 ndo bé nhu mii kim
nén chung thuong la nhitng con vat thua kém so v6i dong vat co
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xuong séng. Ndo cia méo, ché va thé déu bé hon ndo cia ngudi,
cho nén chung khong thé tranh gianh dugc v6i con nguai.

Con ngudi thuong duge ménh danh 1la "dang tinh khon nhét
cua loai vat"' nhg cd dai ndo phat trién. Trong gi6i dong vat, tri luc
ctia loai vugn ngudi duge xép hang dau nhung trong lugng néo cda
chung cing con cach xa so v6i con ngudi. Trong lugng bd nao cua
héc tinh tinh 1a 420 g, cda dai tinh tinh gan 500 g, cda ngudi vugn
gan bing con ngudi nhung van con moét khoang cach nhat dinh.
Trong lugng binh quan cua nao ngudi hién dai la 1450 g, cia ngudi
vugn Béc Kinh la 1075 g, ciia ngudi vugn Lam Pién la 850 g.
Trong xa hoi loai ngudi, ¢ tré em via sinh ra, trong lugng nao chi
khoang 390 g. Cang 16n 1én, nao cang nang thém, to thém, tri luc
ciing phéat trién cao hon. Vé gia, trong luong néo lai gidm dan
xudng, trinh 6 tri luc ciing gidm theo. Nhing diéu nay hau nhu
ching t6 ndo 16n la thong minh.

Nhung trén thuyc té, khong nhat thiét néo 16n 1a théng minh.
Vi duy, néo cua loai chuét nho hon so v6i ndo tho, nhung tri nhé
ciia chudt vdn manh hon. Vé trong lugng nédo thi con ngudsi cing
khéng phai 1a loai ding dau. Néo cda ca kinh nang khoang 7.000
g, ndo cia voi khoang 5.000 g, déu nang gip mAy lan so véi ndo
ngudi, nhung tri luc cda ching lai thua kém con ngudi rat xa. Mot
nha nhan loai hoc Lién X6 (cii) d4 dua ra chi s6 biéu thi mic do
phat trién cta dai nédo: (trong lugng ndo x trong lugng nio)/trong
lugng co thé. Chi sb nay cang 16n, ndo cang phat trién. Két qua:
nao chuét 1a 0,19; ndo ngudi vugn la 7,35; nao nguoi la 32.

Trong loai ngudi, ngudi c6 nao 16n hon thi thong minh hon
chang? Trong lugng nédo cia Sekhov (nha vin néi tiéng Nga) la
2012 g. Nhung mot s6 danh nhan thé gidi ¢6 ndo khong ning. Ndo
Gaoxd, nha toan hoc Duc, ngudi phat hién nhiéu dinh 1y va cong
thic to4an ndi tiéng, chi nang 1492 g. Nha tho néi tiéng thé gidi la
Tantin (Italy) c6 ndo nang 1420 g. Anhstanh la mot trong nhing
nha khoa hoc vi dai nhat nhung néo cia éng khong c6 gi khac so
v0Oi ngudi binh thuong.
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Mot sb6 ngudi ndi tiéng c6 ndo kha nhé. Néo ciia Banzéc, nha
van noi tiéng Phap, chi nédng 1017 g; ndo nha hoa hoc Dtc Penlin
ciing chi c6 1259 g, con nhe hon ca nao ngusi binh thuong. Theo
mot nghién cttu, § ngudi trudng thanh, néu trong lugng néo cia
nam giéi khong thap hon 1000 g, cia nit giéi khong thap hon 900 g
su phat trién tri luc sé khong bi anh hudng.

Trén thuc té, trong ndo ngudi c6 nhiéu nép gip, lam ting
dién tich bé mit vo dai ndo va tang thém sbé lugng té bao vo nio.
Pai ndo nhé chua chéic té bao ndo da it, dai ndo 16n ciing chua chéc
té bao ndo da nhiéu. Hubng ho sy tai tri, thong minh cua con
nguoi con duge quyét dinh bdi sy gido duc va rén luyén. Nhiing
ban tré vi ndo nhé ma sau mudn c6 thé hoan toan yén tam vit bd
miéc cam d6. Tuong tu, mot s6 it ngusi ndo 16n cing khong nén tu
kiéu tu dai, khong nén budng 1ong hoc tap va tinh than phan dau
hang ngay.

5. Vi sao ngudi gia hay quén nhitng viéc gan day, nhé ro
nhitng viéc thoi treé?

Ngudi gia hay quén nhiing viéc gan day, nhung rat nhiéu
viée thoi tré (tham chi 1a nhing viée rat vun vét) ciing nhé rat ro.
Nguyén nhan la khi mot su viéc nao d6 gay cho vo dai ndo su hung
phan manh mé, 1ap nén phan xa c6 diéu kién thi viée d6 duge xem
la d4 c6 diu 4n. Lic nhé dén chi can kiém tra lai 1a duge, tic chi 1a
su lap lai phan xa c¢6 diéu kién ma thoi.

Con ngudi thoi tré tinh lyc tap trung, phan xa cb diéu kién
vita dé thiét lap, via dé cing cb, cho nén tri nhé cda tré em va
thanh nién rat tot. Khi tudi téc ting cao, ning luc hiéu biét tuy
duge ting thém nhung vi cong tac nhiéu va phic tap nén phan xa
¢6 didu kién cb lic khong duge cting ¢b, do d6 ngudi ta tré nén mau
quén. Nguoi gia cang nhu vay.

Ngudi gia tuy mau quén nhung cong nang cua vo dai ndo cua
ho t6t, phan xa c6 diéu kién méi tuy khong dé thanh lap nhung
nhiing phéan xa c6 diéu kién ci lai rat viing chéc, cho nén méi cb
chuyén viéc ¢t van nhé rd, con viéc méi lai rit mau quén.
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Hiéu duge nguyén 1y ndy, ching ta nén phin diu tudi tré
phai hoc tap nhiéu dé dat nén tang ving chac cho cong tac va cudce
song sau nay

6. Viéc dung dau ddanh béng c6 lam ndo c6 by chan dong
khong?

Trong bong d4, ta thudng thiy nhing pha cau thd danh béng
ho#c ghi ban bang dau rat dep. C6 ngusi héi: véi qua béng toc do
nhanh, luc va cham rit manh, viéc cau thd danh dau liéu c6 lam
cho dai néo bi chan dong manh khong? C6 thé khang dinh hau qua
dang sg d6 hau nhu khong xay ra.

D6 1a vi bén ngoai dai ndo c¢6 mot vo xuong so rat cﬁng, gdm
xuong dinh dau xuong tran, xuong thal duong, xuong cham va
xuong gay cAu tao nén. N6i chung cau thu thuto‘ng dung Xuong
tran dé danh dau. Xuong tran 1a bé phan day nhat, cing nhat
trong hop xuong so. N6 ¢b thé chiu dung duge luc va cham rat
manbh.

Hon ntta, qué béng da duge lam bang cdc manh da mém,
trong d6 con ¢6 hoi, nén né ¢6 d6 dan hoi nhat dinh. Ngoai ra, khi
cau thi danh dau mét cach chd dong thi toan bd khung xuong va
cac co bip déu & trang thai cang lén cao d9, dic biét 1a xuong va co
bap & ving tran, git duge mot d6 cang cing hai hoa, c6 tac dung
dan hoi nhat dinh.

Do d6, c6 thé thay, tit cAu tao cia hop xuong so cho dén sinh
1y van déng ma noéi, khi qua bong ti xa bay dén véi toc do nhanh,
luc 16n, cau thu nhdy cao ding dau déanh béng sé khong giy ra
nguy hai gi cho nao.

Nhung clng can phai néi thém, véi mot ngusi & trang thai
hoan toan khong chuén bi, néu c¢6 mot qua b()ng tit xa bay dén véi
toc d6 nhanh dap truc tiép vao dau, vi co bip khong k1p dan hoi
nén c6 kha nang sé gay ra su chin dong manh mé d6i véi néo;
nghiém trong hon, ¢6 thé khién cho t6 chic cia néo bi tén thuong,
dan dén nhing hau qua khong tot.
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7. Vi sao chét ndo la tiéu chi dé khang dinh su song ciia con
ngudi két thic?

Chét 1a su song két thic. Qué trinh tiép thu, dao thai cda co
thé két thic thi co thé cing chét theo. Quan niém truyén théng
cho rang, khi tim nging dap, mii nging thé thi su song khong
phuc hoi lai nita; ldc d6 ¢6 thé khéng dinh co thé d4 chét.

Nhung trén thuc té, ¢6 khi tim d4 nging dap, mii da nging
thd ma van chua chét that. Vi du & ngudi bi bénh tim, nhiéu khi
tim d4 hoan toan nging dap nhung van c6 thé nhd may hé hap va
may kich nhip tim ma cttu séng lai.

MAy nam gan day, nhd su phat trién cda y hoc, & mot sb
ngudi, tuy cong ning cda dai ndo va dudi ndo da mat nhung cong
nang tim, phdi van c6 thé duge duy tri bing may hé hap va may
kich nhip tim. Nhung chéc chin ho khéng thé tinh lai nhu cd
duge. Chinh vi thé ma quan niém truyén théng 14y tiéu chi tim va
ho6 hip nging lam viéc 1a chét d4 hoan toan thay déi. Hién nay, y
hoc hién dai dang dan dan xay dung mot quan niém mdi: ndo chét
méi thue sy 1a ngusi chét.

N&o chét 1a khi cong nang cia dai néo, tiéu ndo va dudi ndo
hoan toan mat di va khong thé phuc hoi, tic 1a toan ndo da chét.
N&o vi nhu b tu 1énh ctia co thé. Bo tu 1énh bai liét, tham chi bi
hiy diét thi co thé sé ding trudce cai chét.

Néi chung, & con ngudi, sau khi tim va phéi nging lam viéc,
v6 dai ndo con c6 thé chiu dung tinh trang thiéu 6xy trong 56
phtt; qua thdi gian nay, cong niang dai ndo sé vinh vién mat di.
Sau khi tim va phdi ngtng lam viée, néu lap tdc cap cdu, co thé
con ¢6 kha niang phuc héi. Vi vy, viée dung tiéu chi tim nging
dap va nging ho hip dé phan doan ti vong 1la khong du cd s& khoa
hoc. Chi sau khi cong nang toan bo ndo méat di méi dd tiéu chi dé
két luan cudc song da két thic.
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8. Than dong va cdc em bé binh thuong c6 gi khdc nhau?

Ngudi ta thudng goi nhiing em bé duge trdi phid cho nhiéu tai
ning, noéi tréi xuat ching 1a than dong. Mét trong nhiing than
dong néi tiéng nhat cia thé ky nay 1a nghé si vi cam My Yahu
Meinew. Meinew sinh nam 1916, 5 tudi da bat dau chai violon, 7
tudi tham gia dién xuét véi dan nhac Giao hudng New York. Ky
thuat biéu dién nhuan nhuyén, tusi tré, nhiét tinh va sic hiéu tac
pham sau sic cda em khién cho ngudi ta vo cing mén phuc.

Dai thi hao Trung Qudc 1a Bach Cu Di (d6i Puong) méi nia
tudi da biét doc. Nha toan hoc Gause ngusi Pic chua dén 10 tudi
ma nang lyc tinh toan da ngang vai giao su dai hoc.

Vay thi than dong va cac em bé binh thuong khac nhau 6 chd
nao? Trude hét, hé théng than kinh, dic biét 1a bo néo, cliia cic em
bé than dong thanh thuc sém hon rat nhiéu so vdi cdc em binh
thuong, khién tri luc phéat trién rat nhanh. Ngoai ra, nhing em bé
than doéng con nhan duge su gido duc tot dep ti rat sém. Néu
khong dé cho tré tich cyc dung ndo sém, ndo sé khong thé phat
trién hoan hao, tri luc cing khong thé duge khai théac kip thdi.
Gorki ting noéi: "Tai nang thién phu cda con ngudi gidng nhu hoa
lda, n6 co thé bi dap tét, cing c6 thé bung lén, van dé 1a & chd no
duge d6i x& nhu thé nao. Thyc tién ching 6, gido duc s6m 1a mot
khau v6 cliing quan trong khién cho hoa lda tréi phu c6 thé thang
hoa ngun ngut".

Nhung ciing can hiéu ring, viéc gido duc sém chua phai da
quyét dinh duge ca cude doi ngudsi. Mot than dong néu khong co su
n6 lyc va phan d4u lién tuc vé sau cing chi 1a mot dom Iita nhat
thdi, cudi cing van khéong 1am nén tro trong gi. Cac tai liéu nghién
cttu cho thay, phan 16n sb than dong khi truéng thanh d&u khéng
duy tri duge vi tri dan dau cia tri luc nhu hoi con nhé. Vi du, trong
s6 70 than dong cua 2 thé ky gan day, chi 8 ngudi vé sau tré thanh
thién tai. C6 thong ké cho thay, trong miy tram danh nhan cb
thanh tich xuét sic, chi 5% la than dong. S6 con lai ¢b tri luc ban
dau rat binh thuong, ho phai phan d4u lién tuc méi gianh duge
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nhing thanh tich néi bat. Nha bac hoc Newton la mét trong
nhing ngudi nhu thé

9. Néu ngoi xo6m lau thi khi ding ddy sé cam thay chong mit,
hoa mdt, tai sao?

Thudng ngdy, ta van cb lic ngdi xom. Ngoi x6m 14u, sau d6
dtng day, ban dé cdm thiy chéng mat, hoa mét. Trén thuc té, d6
1a mot loai phan xa cia than kinh. Khi tu thé d6t nhién thay doi
thi & ngusi khoe ciing thuong xuét hién phan tng nay.

Choéng mit 1a vi ndo thiéu méu, hoat dong cia té bao than
kinh bi anh hudng. Hoa mét 1a vi mau ¢ vong mac khong duge
cung cap day du, khién cho té bao thi giac bi kich thich.

Vi sao hién tugng nay lai phat sinh sau khi ngoi 1au, ding
day dot ngot? Nguyén nhan 1a khi ta ngdi, cdc mach méu cia phan
bung bi ép, mau & phan bung va ti chi gidm thap rat nhiéu, con
dau hoi cii vé phia trude thi mau ¢ lai. Khi ta ding day dot ngot,
méu & trén dau nhiéu sé chay xuéng phan bung va ti chi, giy
thiéu méu. Tuy nhién, nhd téc dung diéu tiét cia hé thong than
kinh, mach mau & phan bung sé co lai, khién m4u lai duge don 1én
néo, hién tugng nédo thiéu mau duge x6a bé nhanh chong; ching
chéng mat, hoa mét ciing mét di.

10. Vi sao khi tite gign, ta lai khong mudn an com?

Khi bung trong rong, ta co cam giac d6i, trong bung con cb
tiéng kéu; do la tin hiéu chiung ta nén dugc an com.

Nhung clng ¢6 lic ta dang d6i, mudn an, nhung bong nhién
mot sy viée lam ta khong thodi mai xdy ra, khién cam gidc d6i tam
thoi mat di. Cing c6 lic ta dang &n rat ngon miéng, bong nhién
mot viéc nao d6 lam ta tdc gian, khién ta nuét khong troi, giéng
nhu bung d4 no roi.

Vi sao nhu thé? Nguyén nhén la nhat cd, nhat dong cia
ching ta déu duge vé dai néo chi huy. N6 vita quan nhiing hanh
dong cu thé, vita quan tu duy cia ching ta. Tit lic tinh day dén
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lic di ngd, bd ndo rat ban ron. Néu ngt khong tot, ndé van khong
duge nghi ngoi.

Mic du ¢6 nhiéu viée nhu thé, vo dai ndo van hoat dong rat
¢6 trinh tu. Trong mbt thoi diém nhat dinh, né chi xi 1y mot su
viée. Ca khi ¢6 nhiéu viéc 16n nhé dén cing mot lic, né van khong
voi vang; giong nhu bén canh ban tuy c6 rat nhiéu may dién thoai
cing d6 chuéng nhung ban chi ¢6 thé 1an lugt néi chuyén véi ting
may mot.

Khi voé dai ndo xtt Iy cong viée, chi vi tri lién quan dén cong
viéc d6 1a phéat sinh hung phin, con tit ca céc vi tri khac déu bi
khoéng ché. Vi dy, khi ban dang tap trung tu tuéng lam maot viéc gi
d6, hoac khi ban dang doc sach rat say mé thi ban sé khong biét
dén nhing su vat xuit hién chung quanh, ciing khong nghe thiy
diéu gi dang xay ra. D6 1a vi v dai ndo cda ban ¢6 mot vi tri nao
d6 dang 6 trang thai hung phén, con céc vi tri khéc déu bi khong
ché.

Lic ta cdm thiy d6i, vi tri v6 ndo quan 1y su thém &n duge
hung phén, khién ta c6 cadm gidc mudn &n. An la nhiém vu duy
nhét lic d6, con nhitng viéc khac déu tam thdi bi géc lai, tic 1a cac
vi tri khéac ctia vo dai ndo dang trong trang thai bi khéng ché.
Nhung néu bong nhién phat sinh mot viéc méi khién ta khong
thoai mai, hoac tic gian thi vi tri khac cua vo dai nao sé hung
phan manh mé, con vi tri quan viée an lai bi khéng ché; do d6 cam
gidc thém &n tam thoi mat di.

Thuc ra khéng chi su tic gidn méi khién ta khong muén an.
Bat ky su viéc phat sinh nao khién ta hung phin ménh liét cing
dd khién vi tri vo dai ndo quan vé viéc dn bi khong ché, va ta sé
nuét khong troi com.

11. Vi sao tu minh cu sé khéng cam thay buon cudi?

Trén mét da ctia ta c6 nhiéu diém dau, diém néng, nhung
khong c6 diém ngia. Tuy nhién, nguci ta van thuong cam thay
ngua.
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Thuec ra, ta khong chi cdm thiy ngda ma ¢ ldc con bi 'ngia”
lam cho khén khé, tham chi ding ngoi khong yén. Mudi, ran, rép
cin gay ngita d4 danh, khi ching bo trén ngusi cing khién cho ta
cdm thAy buodn va khé chiu. Ngusi khéc dot nhién cu cing khién
cho ta cam thay buon.

Vi sao ta lai cAm thiy buon va sau khi cdm thay buon lai hay
cudi? C6 ngudi cho rang buodn 1a do cac diém dau bi kich thich nhé
nhe gay nén. Chi can kich thich nhé nhe, lién tuc vao diém dau,
gay tin hiéu truyén lén dai nédo 1a ta cam thiy buon, sau d6 phat
cudi 1én. Nhung ngay nay, nhiéu nha khoa hoc da dua ra cach giai
thich méi d6i v6i hién tugng buon va phét cudi nay. Ho cho ring,
cu la mot tac dong nhe, c6 nhip diéu 1én da. Cam giac cua dai néao
d6i véi dong tac nay gidng nhu 1a sfp roi vao mot sy nguy hiém
nao d6. Vi du su nguy hiém nay giéng nhu 1a ¢6 mét con tring doc
hai, tham chi 1a mot con réan doc dang bo trén da. Mot khi phat
hién duge thuc ra sy viéc khéng phai 1a nhu thé thi phéan xa lo s¢
tie thoi trong dai ndo bi mat di, do d6 sé cam thiy yén tam va
bong cudi oa 1én. Cu cang nhiéu thi cdm gidc sg hai ban dau cang
manh, tiéng cudi sau d6 cang to, cang dai.

Vay vi sao khi tu cu 1én, ngudi lai khong cadm thay buon? D6
1a vi tu cu thi trong ¥ thic d4 biét trude, tic 1a da ¢ su chuin bi.
Khi dai ndo phéat léch cho tay cu thi dong thdi ciing phat tin hiéu
khéng c6 cam gidc nguy hiém. P4 biét trudec khong c6 gi nguy hiém
thi than kinh sé& khong cing thing nia, cho nén cing khong gay
Cuai.

12. Vi sao néi da la khi quan lén nhat ctia co thé?

Bé mat co thé cua ta, ngoai miéng, méit va nhing 16 khac ra
déu duge da che phi. Dién tich mat da ciia mot ngudi binh thuong
& lta tudi trudng thanh 1a khoang 1,5 - 2 m2, da chiém khoang
16% trong lugng co thé. Tang trén ctia da la 16p biéu bi roi dén da
trong. Long, toc, méng tay, moéng chan, tuyén mo héi va tuyén ma
da 1a nhiing cd quan phu cda da. Chung phéi hgp véi nhau khién
cho da tré thanh mét khi quan c6 nhiéu céng ning.
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Da mém nhu mot mang chin tu nhién, bo vé céc t6 chic va
cac khi quan trong co thé tranh duge su kich thich va giy ton
thuong do ngoai gidi. Da gom c6 16p x6 goc ngoai cung chia chat
keo, roi dén 16p xd ¢6 tinh dan hoi va cudi cing 1a 16p md dudi da,
dai va giau tinh dan hoi, mém nhung c6 sic cing, khién cho da
chiu dugc co xat, co kéo, dé nén, va dap va chan dong.

Té bao da sép xép day dic, lién két chat ché véi nhau, bé mat
da dugc che phu bdi mot 16p mé cuc méng khién cho da cé tinh axit
yéu. ChAt nay ngin can ¢6 hiéu qia cac vi khuén, doc t6 td mat da
xam nhap vao cd thé, deé khang duge sy xaAm thuc cta cac chat hoa
hoc khac. Da c¢6 thé ngan nudc trong co thé thoat ra ngoai, khién
cho con ngudi chiu dung dugec moi trudng rat khé réo. N6 cing
ngin ngua nudc tit bén ngoai thAm thau vao co thé, nén ta cb thé
tdm dudi nuée ma khong bi nude ngdm vao. Céc té bao hit tb trong
da c¢6 kha nang hap thu tia ti ngoai, lam cho ta tranh dugc su ton
thuong do 4nh ning mét troi gay nén.

Giéng nhu mét, tai, mii, ludi, da cing 1a mét khi quan, gidp
ta hiéu duge chinh x4c méi trudng chung quanh. Khi tim d6 vat, co
quan xuc giac sé lam cho ta biét duge da dung vao do vat do chua;
khi thoi tiét bién ddi, cam xuc vé d6 néng sé cho ta biét néng hay
lanh. Cac co quan cam gidc trong da va dau cudi than kinh truyén
nhiing tin hiéu khac nhau 1én dai nao. Pai nao sau khi phan tich
va téng hop sé dem dén nhing cam giac phic hop rat da dang va
ky diéu vé néng lanh, dau ngia, mém cing, thé min... Co thé néu
thiéu cam giac nay thi khé ma tranh duge nhiing ton thuong do
ngoai gidi gay ra.

Da con 1a "bo may" bao vé nhiét d6 6n dinh cda co thé. Khi
than nhiét qua cao, cac mach mau da sé gian ra, nhiét do da tang
cao, mo hoi ra nhiéu, gidp tan nhiét tét. Khi troi lanh, mach mau
da co lai, mo héi khong tiét ra dé duy tri sy 6n dinh cia nhiét do co
thé.

Da bai tiét m& va mo hoéi. M& ngan ngita cho da khéng bi kho
né va lam nhuéan long, da. Viéc bai tiét mo héi ngoai tac dung lam
giam thap than nhiét con c¢6 thé dao thai chat doc. Da con ¢b chie
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ning hé hap. Ngusi ta dung thudce boi ngoai boi 1én da 1a dua theo
nguyén ly nay.

Da khong nhitng ¢6 dién tich 16n, trong lugng nhiéu ma con
¢6 nhing chitc ning da dang ma cac khi quan khac khéng thé so
sanh duge. Do &, goi da la khi quan 16n nhét trong co thé cing
khong co6 gi qua dang.

13. Vi sao mau da, téc va mdt ngudi phuong Pong khdc nguosi
phuong Tay?

Loai ngudi sinh song trén trai dat cé6 mau da khac nhau. No6i
chung, nguo‘l chau A da vang, nguo‘l chau Phi da den, nguoi chau
Au da tréng. Trén dai luc A - Au, dic biét 1a chau Au, cang di vé
phia Nam thi mau da cang dam.

Vi sao da ngudi lai ¢6 mau sac khac nhau? Ngay nay, ngudi
ta da biét duge d6 sang toi cia da 1a do s6 lugng cac hic tb trong
da quyét dinh. Ngut(n chau Au ¢6 it hic t6 nén mau da rat nhat;
ngudi chau Phi nhiéu héc t6 nén da mau den hodc nau den. 0]
ngudi da vang, luong héc td & mic gitta hai loai ngudi trén nén da
mau vang. Cac nha khoa hoc cho biét, mau da cia ngudi 1a két qua
thich tng véi moi trudng trong qua trinh tién héa lau dai.

Tia td ngoai cia anh ning tuy cb thé gitp co thé hgp thanh
vitamin D, tang thém sdc dé khang ctiia co thé ddi véi bénh tat
nhung lai c6 thé gay hai néu c6 qua nhiéu. Hic t6 da giong nhu
mot cai "du" dé che anh néng, ngan ngua tia tit ngoai xAm nhap
vao co thé. Ngusi chau Phi do sng & ving vi o thap, nhiéu 4nh
néng nén da c6 nhiéu héc t6. Ngudi chau Au séng & ving vi d6 cao,
khong bi anh ning mét troi chiéu manh, mau da séng sé gitp ho
hép thu duge nhiéu tia td ngoai hon.

Toc ctia ngudi cing c6 nhiéu mau; ¢6 toc den, toc vang, toc
d6... Nhin chung, ngudi da vang c6 téoc den nhanh, ngusi da trang
téc mau vang bach kim. Giéng nhu mau da, mau téc s& di khac
nhau ciing 1a do s6 lugng héc t6 trong téc nhiéu hay it. Ngudi héc
t6 nhiéu sé ¢6 téc den, nguge lai 1a téc vang hode bach kim. Mau
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toc khac nhau cing 1a mot ching minh vé sy thich dng d6i véi méi
truto’ng cua con ngudi. Nguoi phu:dng Tay song 0 vung lanh, anh
ning yéu; con ngudi phuto’ng Déng séng & ving ning nhiéu, hic t6
sé bao vé toc trude su tan cong cua tia tu ngoai.

Mau mat ctiia ngudi phuong Pong va ngusi phuong Tay co
khac nhau. Mit ngudi phuong Dong mau vang hodc den, mét
nguoi phuong Tay ngugc lai la mau lam nhat hodac mau sang. Trén
thue té, mau mét chinh 14 mau cda cing mac (mang nita hinh cau
ndm phia trudc nhan cau). Lugng hic t6 trén cing mac sé quyét
dinh mau sic ctia nhan cau. 0 ngudi phuong Dong hoac ngu:di
chau Phi, chau My la tinh, hic t6 trén cing mac tuong d6i nhiéu
nén nhan cau ‘mang mau den hoac vang nau. 0] ngudi da tréng
phuong Tay, hic t6 trén cing mac it, mach méu & d6 lai nhiéu nén
nhéan cau c¢6 mau lam nhat hodc xam (ciing giéng nhu véi ngudi da
trang, ta dé dang théy dudc cac mach mau li ti ¢ duéi da).

14. Vi sao tré em can tam nang nhiéu?

Anh ning mit troi c6 4nh hudng rat da dang dén sic khoe.
Anh néng chiéu 1én da khién cho cac mach mau duéi da gidn nd,
huyét mach luu thong, c6 1gi cho sy bai tiét cac chit doc, ting
cudng suc dé khang cda da. N6 con khién cho nude bot va dich vi
tang lén, ruét nhu dong tot, thic d4y an ngon hon va tiéu hoéa tot
hon.

Quan trong hon, dudi su chiéu xa cia anh néng, da c6 thé
tao ra vitamin D. Vitamin D thidc day su hap thu canxi va phét
pho (nhing thanh phan chi yéu cda xuong). Néu thiéu vitamin
ndy, xuong sé phat trién khong tot. Vi ta c¢6 qua nhiéu dip tiép xuic
v6i 4nh néng mét troi nén it khi nghi dén tam quan trong cda né
d6i véi sic khde; ciing gibng nhu ta séng trong khéng khi nén
khong cam thay khong khi 1a quan trong.

Vi sao tré em cang can duge tdm néng? Ly do rat don gian, &
tré em, cd thé (trong d6 c6 bo xuong) phat trién véi toe do rat lon.
Néu thiéu 4nh ning mat troi, co thé khong hap thu duge canxi, tré
sé méc bénh xuong mém hoic coi xuong.
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C6 ngudi cho riang, 4nh ning miét trai 6 thé 1ay vao nha qua
ctta kinh, tic 1a tré em khong can tdm néng ngoai trdi. Thuc ra,
ctta kinh chi dé cho nhing tia sang khéng quan trong di qua; con
tia tt ngoai - nhan t6 tao ra vitamin D - sé bi ngan lai.

Ngoai tAm ning, c6 thé dung phuong phéap udng dau c4, an
rau tudi, tring, thit... dé b sung vitamin D.

15. Vi sao védn tay méi nguoi khong giong nhau?

Van tay 1a do gene di truyén quyét dinh. Mot khi @4 hinh
thanh, van tay sé sudt doi khong thay doi. P4 ¢6 ngusi vi mot
nguyén nhan nao d6 muén tim cach thay d6i van tay. Ho dung céc
phuong phap nhu giy béng, diung dao cét, tham chi ding thude
hoéa hoc @6 lam bién d6i da. Nhung sau khi vét thuong duge chita
khoi, van tay van khong doi.

Van tay do nhiing van dai ngan, c6 hinh dang va d tho min
khéc nhau ciu tao nén. Thudng van tay chia thanh ba loai: hinh
tron, hinh ban ¢ va hinh vong cung. Van tay ngudi Trung Quéc
phan nhiéu hinh tron (khodng 51%) va hinh ban c¢ (47%), con lai
1a hinh cung. Du 14 van hinh gi ciing do dic tinh di truyén quyét
dinh, hoan toan khéng lién quan dén hoa phic, vin ménh.

Sau khi may tinh ra doi, viéc nghién citu van tay da co mot
buée phat trién méi, pham vi ding dung ciing ngay cang réng hon.
Ngay nay, cac nha khoa hoc da nghién citu ra moét loai "chia khoa
van tay". Khi mé ctta, chi can ding ngén tay an vao mot phim trén
may tinh dit & clta, mAy tinh sé tiép thu tin hiéu van tay dé biét
ngudi md cda co ddng 1a chd nhan khong. Néu ding 1a chd nhan
thi 1ap tuc cia sé md.

16. Vi sao méi ngudi déu cé 16 ron & bung?

Mbi ngudi & bung déu ¢ 16 ron. Ld rén nay da xuit hién nhu
thé nao? Thai nhi duge hinh thanh va phéat trién trong bung me.
Luc 3o, thai nhi tuy ¢6 mudi nhung khong thé duge, c6 miéng
nhung khéng dn duge. Dé song va phéat trién, nd can 6xy va cac
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chat dinh dudng. Thong qua day rén, thai nhi sé nhan duge céc
thi d6. Day ron ndi lién bung cda thai nhi véi rau trong co thé me.
Nguoi me thong qua day ron nay dé cung cip dinh dudng va 6xy
cho thai nhi.

"Chin thang mang thai, dé mot gi¢". Sau khi thai nhi ra doi
thi rau va rén sé méat di vai tro cia né. Béc si san khoa ding kéo
cit day ron & trén than thai nhi. Trén day ron khong c6 than kinh
cdm gidc nén ldc cit, thai nhi khong bi dau. Sau khi sinh mAy
ngay, doan day ron sé rung di va dé lai mai mai trén bung hai nhi
mot dau tich, 6 chinh 1a 16 rén.

17. An xi dau 6 khién cho da den hon khong?

Co6 mot sO0 nguoi lo rang viéc an x1 dau sé lam cho da den
thém. Do do, ho khong dam an nhiéu xi dau, tham chi kiéng han.

Séc t6 da cia co thé mdi chd mot khac nhau, ¢6 chd mau
trang stta, c6 chd mau vang, c6 chd mau phét hong, ¢6 chd mau dé
tim hodc mau tim den. Mau da chd yéu do s6 lugng héc t6 va vi tri
phan bd cda chung quyét dinh. Loai sfc t6 nay c6 rat nhiéu 6
ngum da den, tu ldp nén cho dén bé mit da. 0 nguo'l da Vang, héc
t6 chd yéu phan bb 6 16p nén cia da. 0 ngudi da tring gidng, sic tb
nay cang it.

Trong cd thé ngusi, hic t6 do mot loai té bao mau den hgp
thanh va tiét ra. O nhitng ngudi ¢6 mau da khéc nhau, s6 lugng té
bao mau den trong da tuong d6i gidng nhau. Nguyén nhan cin ban
gay nén su khéac nhau vé mau da 1a & sy khac biét vé d6 hoat dong
cda céc té bao hic t6 (nghia 1a mbi té bao c¢6 thé san sinh ra duge
bao nhiéu héic td).

0] nhiing vi tri khac nhau trén da ngudi, s luong té bao mau
den kh()ng giéng nhau. O mit, nim vd, nach va bo phéan sinh duc,
s6 lugng té bao nay tuong d6i nhiéu (khoang 2. OOO/mm2) nén mau
da & cac vung do kha dam. 0 nhiing vi tri khéc, s6 té bao héc t6 chi
bdng mot nita nén mau da nhat hon nhiéu.
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Héc t6 do mot axit amid mang tén tyrosin tao nén dudi tac
dung cua men tyrosin. 0] nhing ving ma men tyrosin hoat dong
manh, mau da sé rat dam. Nguge lai, 6 nhiing ving ma d6 hoat
bat cia men tyrosin bi khéng ché, mau da sé nhat hon.

St hinh thanh héc t6 1a mot qda trinh vo cung phtc tap. Mot
s6 chat trong co thé c6 tac dung khéng ché men tyrosin, nhung tia
tt ngoai trong 4nh ning mat troi lai khién cho men tyrosin trd
nén hoat bat, tit d6 lam tang thém sb lugng héc t6 trong da. Vi thé
nén ngudi phoi ning nhiéu dé bi den da. Ngoai ra, tinh trang suy
dinh duéng lau ngay cing khién cho héc t6 hinh thanh, 1am cho da
den hon. Viéc thiéu vitamin A ciing gay den da.

Sau khi biét r6 nguyén 1y nay, ching ta thi nhin lai xem xi
dau c6 lam cho da den hon khong. Xi dau 1a mét loai gia vi ¢6 gia
tri dinh dudng, trong d6 c¢6 nhiéu thanh phan nhu anbumin, axit
amin, duong, axit httu co, mubi va mot s6 nguyén té vi lugng
photpho, canxi, sit... Nhing thanh phan héa hoc nay sé khong gay
ting thém séc t6 den. Do d6, viéc &n nhiéu xi dau khéng lién quan
gi dén d6 den hay tréng cta da.

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

Rom 1a nhing nét méan do, rat dé phat sinh khi trdi oi bie.
N6 xuat hién do mo héi qué nhiéu nhung khong duge bai tiét mot
cach thuan lgi, khién cho da ché miéng tuyén mo héi phat sinh
viém cap tinh.

Ban da chu y quan sat quy luat phat sinh rom chua? Khong
phai ctt troi néng 1a ¢6 rom. Chi khi trdi vita néng vita oi vita &m
uét, nhing giot mo héi trén nguoi nhu dong lai khong thoat ra
duogc (vi miéng tuyén mo hoi bi cac chat cau ban bao boc gay Vlem)
cac dam rém mdéi hinh thanh. Néu ban méc quan 4o rong va mém,
rom dé phat sinh va ngude lai. Nhitng em bé nguoi béo, hay khoc
ho#c nhiing ngudi 6m cling dé moc rom.

C6 phai nhiing ngudi ra nhiéu moé hoi déu moc rém khong?
Khong phai the, su thuc la trong nhing ngay troi nong nhat cing
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¢6 rat nhiéu ngudi khong bi moc rom. Vi dy, van dong vién thuong
tap dudi &nh ning gay git nhung ho déu khong c6 rém. Ra mo hoi
chi la mot trong nhu:ng nguyén nhan gay moc rom, tinh trang suc
khoe khong t6t, sic dé khang cia da yéu méi 1a nguyén nhan chi
yéu cua tinh trang nay.

Vay lam thé nao dé bao dam cho da khée va ting thém sic
dé khang cda da? Trudc hét, phai tdm ria thuong xuyén, bao dam
cho da sach sé. Trén mit da c6 hang nghin, hang van 16 chan 16ng,
d6 déu la "may ho hap" cia da. Lau ngay khong tdm, chat cau ban
14p 16 chan 16ng, khién cho da thé khong t6t nén sau mot thdi gian
dai khong t&m, ban sé cdm thaiy ngudi khong thoai méi.

Ngoai ra, viéc phoi nang nhiéu va tam nudc lanh cling co6 thé
tang thém sic dé khang cua da. Vao mua he, nén mé cita phong dé
thoang gi6, mac quan 4o mém nhe, rong.

19. Vi sao khi miéng vét thuong sdp lanh thuong cam thay
ngua?

Khi miéng vét thuong sip khép kin, ta thuong cdm thay
ngita. Ngusi gia hay mi: "Khong can gi, d6 la vét thuong sip
khéi". Quy luat chung qué thuc 1a nhu thé: Khi miéng vét thuong
phat ngda thi sau d6 vét thuong sé lanh. Vi vy, ngudi ta 1ay hién
tugng ngda lam tin hiéu dé biét vét thuong sép khéi. Tuy nhién,
khong phai tat ca cac vét thuong déu nhu thé.

Da cua ngufri ¢6 nhiéu 16p, ¢ day cﬁa 16p biéu bi c6 mot tang
té bao goi 1a tang phéat sinh, ¢6 sdc séng rat manh. Gidng nhu
mam non cda ciy cb, no khong nging sinh s6i nay né. Khi vét
thuong trén da khong sau, tang nay gitp né lanh mau. Trong qua
trinh té bao sinh s6i, vi miéng vét thuong khéng siu nén than
kinh khong bi kich thich, bénh nhan khéng ¢6 cdm gidc ngda, vét
thuong sau khi lanh ciing khong dé lai vét seo.

Néu vét thuong sau va rong (16p da trong bi tén thuong),
trong qué trinh lién miéng, chung quanh miéng vét thuong sé
hinh thanh nhing mam thit goi 1a té chic két dé. Nhing mach
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méu méi sé moc ra & 16p két dé nay. Vi day dic va moc nhanh nén
chung rat dé chen ép va kich thich nhing té bao than kinh mdéi
moc, gay ngua.

Ning luc téi sinh cda cac t6 chic trong co thé khong giong
nhau. Kha nang tai sinh cda t6 chic than kinh 1a tuong d6i cham
so véi cac t6 chie khac nén trong qué trinh vét thuong lanh miéng,
su téi sinh cda t6 chic than kinh xuit hién muon nhat. Néi chung,
khi than kinh da phéat trién tot cing 1a lic miéng vét thuong da
lanh, dau cudi than kinh va mach méau méi sinh @4 moc sau vao t6
chic két dé, tri giac cuc b0 cing dan dan duge khoi phuc, cho nén
miéng vét thuong dé sinh ngita. Chd dén khi miéng vét thuong
lanh hén thi 6 nhay cadm kich thich d6i véi than kinh s& giam
xubng, ban sé khong thiy ngia nia.

20. Vi sao miéng vét thuong gip phdi chat man thi dé xot?

Khi da bi thuong, ta cadm thay dau. Vét thuong cang 16n cang
dau. Khi vét thuong khong may gip phai muoi hay nhing chat
man thi rat xot.

Da rat nhay cdm. Bé mat da c6 vo s6 16 chan 1ong, chi mot
con gi6 nhe thoang qua lam rung 16ng to, ta cing c6 thé cdm nhan
duge. Phan dudi da con c6 nhiéu soi than kinh va céc c¢o quan cam
thu khéc ¢6 thé cdm nhan dude sy tiép xuc, dau va d6 nong.

Nhung dau day than kinh khong truc tiép 16 ra ngoai ma
duge gidu dudi bé mat da. Thong thuong, khi bi mét ci ddm hay
véo thi phan da chd d6 sé c6 cam gide dau nhung di trong mot
thoi gian ngén. D6 1a vi day than kinh duge da bao vé, khong bi
kich thich kéo dai.

Néu lan da bi pha héng thi tinh hinh khéng nhu thé nia.
Khi d6, nhiing soi day than kinh nhay v6i cdm gidc dau sé boc 10
ra ¢ miéng vét thuong; moi kich thich du nhe nhu gié théi, anh
ning mét troi chiéu... déu dnh hudng dén né va giy ra cam gidc
dau. Ngoai ra, canh miéng vét thuong con c6 nhiéu té bao bi viém,
gay chén ép day than kinh. DPoc t6 do vi khuén tiét ra ciing truc
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tiép kich thich than kinh va gay dau (vét thuong cang 16n, cang
cam thay dau cang manh).

Vi sao khi miéng vét thuong sé dau hon khi cham phai chéat
man? Do la vi khi nong do mudi cang cao, do kich thich 1én cac day
than kinh cang manh.

21. Vi sao mdt thanh nién dé phdt sinh nét mun?

O nhiéu thanh nién dj tudi 17-18, trén mit thudng xuét hién
nhiing nét mun (y hoc goi 1a nét man). Ching nhap nhé cao thap
khién cho ho cam thay rat khé chiu va nguong ngap. Nhing not
mun nay ngung phat sinh sau khodng tudi 30 nén ngudi ta goi d6
14 "mun tudi thanh xuan".

Trén mat ngudi, tuyén md rat nhiéu. Trong thai ky phat duc,
cac chat noi tiét cda tuyén md dudi da ting 1én rat nhiéu. Vi vay,
sau khi ngu day, da mat thanh nién thuong bong hon, dung khén
lau cam thay c6 chit ma.

Miéng cac tuyén md ndm & chan 1ong. Khi md tiét ra qua
nhiéu cong thém 16 chan long bi sting héa (do kich thich cda ngoai
gi6i va anh huéng cia cac chit noi tiét), md da sé tich tu lai trong
chan long, khién trén mat hinh thanh nhing nét cing to. Miéng
cac 16 chan 16ng vi bi 6xy héa ma hinh thanh nhing diém den. Vi
khuan xam nhap, phat trién trong 16 chan 16ng, gy viém nhiém
va thanh mu. Nhiing nét man d6 sau khi khéi sé bién thanh céc
vét seo nho rat kho coi.

Ngoai ra, tinh trang tiéu héa khong tot, tdo bén, an phai
thuc pham c6 nhiéu md hoac tinh than qué cing thing ciing ¢6 thé
sdn sinh nhiéu nét mun. Vi vay, thuéng ngdy, ban can chd y git
da sach, it an chat md, tap thé duc thuong xuyén dé ngin ngia cac
n6t mun phat sinh.
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22. Vi sao da ngudi gia thuong noi nép nhin?

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

Lép da bao boc ¢o thé gom ba 16p: 16p biéu bi, da trong va cac
t6 chic dudi da. Biéu bi & ngoai cing, do nhiéu tang té bao da to
chitc thanh. Nhg sy hap thu va dao thai, cac té bao méi khong
nging moc ti trong ra ngoai. Té bao cia ngudi gia dan dan bi
sing hoa, bién thanh nhiing 16p sing moéng, hinh thanh céc vay
da, khong nging bong di. Lop da trong va cac t6 chie dudi da gom
¢6: than kinh, co quan cam thu, 6ng limpha, tuyén mo héi, 16 chan
16ng, chung quanh con ¢6 tuyén ma.

Bé miit da von ¢6 vo s6 go va ranh 16m, do két ciu cda cac t6
chitc dudi da bi bién ddi theo ndm thang cho nén céac go va ranh
16m ngay cang phan biét ré hon. Két cu t6 chic da cta tré em rat
mong nén 16p chat sing trén bé mat ngoai cing rit méng. Vi vy,
ranh gidi gita cac go va ranh khong ré rang, khi s¢ 1én ¢6 cam giac
vita tron vita mém.

Dén ltta tudi trung nién, chit sing cda bé mat da day hon va
ngam nhiéu nude, sic dan hoi cda da cao, cac t6 chic két dé day
dac, tuyén mé dudi da cing doi dao nén da chic, mém, dai va ¢
sttc dan hoi. Go va ranh trén mat da da r6é rang hon nhung con
phing; cong thém tuyén mé va tuyén mo hoi duéi da co siic bai tiét
manh nén mét da kha mém, nhuén.

Sau tuéi 50, da bt dau thoai hoa; sau tudi 60, da suy 1do rat
nhanh. Biéu bi cia ngusi gia moéng di, 16p sung kho va gion hon,
cac thanh phan nuée dé bde hoi, sic dan hoi cia da gidm xudng,
cac t6 chic két dé yéu di, tuyén md dudi da gidm thap. Nhiing bién
d61 nay khién cho da vita 10ng 180 vita mong, do d6 g& va ranh cang
néi ré hon, khién méit da hinh thanh nhiing nép nhan. Ngoai ra,
da ngudi gia it duge tuyén md va tuyén mo héi lam diu nhuén nén
tré thanh khé va c6 nhiéu vay thé; cadm gic tiép xidc, dau va nong
lanh déu giam.
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23. Vi sao vao mua déng, vanh tai va tay mot sé6 ngudi hay by
nut ne?

Dén mua déng, mot s6 nguoi tuy doi md, deo ging tay nhung
van bi nut né. Mot so ngudi khac tuy khong chu y bao vé, hay lam
viéc ngoai troi nhung lai khong bi gi. Do la vi:

Ngoai yéu tb thoi tiét lanh ra, nguyén nhan gay nit da con
lién quan t6i su tuan hoan cda mau. Mua dong lanh gid, mot sb
ngudi lam viée ngoai troi, tham chi ding gita gié mua, tuyét ma
khong bi né da vi da van duge nudi dudng tot. Con mot sb6 ngudi
khéc (ngudi lam viée van phong, thiéu méu, c¢6 bénh tim hodc suy
dinh dudng) van bi né da tuy tuy troi chua lanh 1&m, cac bo phan
ctia cd thé duge bao vé tot. P6 1a vi ho hoat dong it, mau tuan hoan
khéng manh, huyét khé luu théng. Mu ban tay, vanh tai cang dé
bi & huyét gay hoai ti cuc bd, tao thanh nit né.

Khi trdi qua rét (vi du am 20-30 d6 C), ngay ca ngudi rat
khée manh ciing can duge béo vé, néu khong sé dé bi nit né. Dé dé
phong nit né, bién phap tot nhat 1a bao vé 4m, xoa bép tay chan
va 16 tai, hodc hoat dong nhiéu dé cho mau luu théng tdt.

24. Vi sao ¢c6 not rudi?

N6t rudi trén da c6 thé phat sinh & bat ¢ lia tudi nao. Pac
diém ctia né 1a phéat trién rat cham va khong hé gy ra cam giéc
khac thuong.

Hau nhu méi ngudi déu c6 ndt rudi, thanh nién thoi ky phat
duc thudng gip hon. N6t rudi phan nhiéu thude hai loai mau nau
va mau den, to nho khac nhau, nho nhut mdi kim, to thi bang hat
dau. C6 ndt tron tru, bang phing, khong co long, co not mém
nhin, tron, cao hon mat da va ¢6 long. Coé ndt rudi to, mém va con
kem theo mui kho chiu.

Ngoai viéc ¢6 thé gy ngia ra, nét rudi hau nhu khong phat
sinh bién do6i ac tinh nao, dac biét la nhing n6t mém nhin va co
I6ng. Vi thé nén no6i chung kho6ng can phai chita tri hoéc tay bo.
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C6 mot loai ndt rudi dic biét goi 1a nét rudi mach mau, phat
sinh do t6 chitc mach mau duéi da phat sinh bién d6i qua muc. Pa
s6 nét rudi nay phat sinh ¢ mat hoac & dau, mau séc @6 tuci hoic
d6 tim, d6 sdm; 6 cai rat nho, co cai to chiém gam ca mat.

N6t rudi mach mau tuy tén goi c6 vé dang s¢ nhung khong
gay nguy hai gi cho co thé nén khéng can lo ling, tri khi né cb
khuynh huéng loét dan hodc ndm ¢ nhiing chd dé bi kich thich.

25. Doi moi ciia ngudi gia hinh thanh nhu thé nao?

C6, mu ban tay va hai bén mat cia ngusi gia thudng xuat
hién nhing d6m den, to nhé khac nhau, d6 la d6i moi. N6 biéu
hién rang co thé ctia ngudi gia suy 1do. Nhitng not d6i moi gay kho
chiu nay thuong xuét hién sau lia tudi 50- 60, nhung mot sé ngudi
& tudi trung nién cing da cb.

O con ngudi sau tudi trung nién, nhiéu hoat dong sinh 1y bét
dau "di xudng dbc". Vi du, chitc nang tuan hoan méu giam, kha
ning hap thu dao thai cham, té bao va cac t6 chic dan dan thoai
héa, suy 140. Chét axit aliphatin khong bdo hoa trong thuc pham
sau khi bi 6xy héa sé két hgp v4i anbumin, hinh thanh nhing vét
tram tich "chdt m& mau nau hodc den" nim lai trong té bao. Dan
dan, cic t6 chic va té bao bi suy 140 khong thé nao bai tiét nhing
hat mau den hodc mau nau nay duge nita. Chung tich ldy lai duéi
da, hinh thanh nén nhing ndt d6i moi. Thuc ra, nhing ndt nay
khong chi xuat hién trén méit ma con ¢6 & tim, huyét quan, gan va
cac tuyén noi tiét.

Vay c6 thé 1am cham hodc gidm thap sy hinh thanh cac ndt
d6i moi khong? Céc nha y hoc dho ring, su hinh thanh sém hay
muén cac nét d6i moi lién quan dén tinh di truyén va tinh trang
stc khoe, ché @6 dinh dudng cdia con ngusi. Pé lam cham hoic
giam thap su hinh thanh d6i moi, ché d6 an uéng cha ngudi gia
nén da dang hoéa, tot nhat nén phdi hgp gitta ma déng vat va thuc
vat theo ty 16 1/2. Vé mua hé, khong nén & ngoai ning 1au vi tia ti
ngoai cia anh ning lam tang téc d6 suy ldo cda da. Hing ngay
nén xoa bop méit, mu ban tay va mat da cia céc chi trén dé cai
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thién sy tuan hoan mau cuc bd. Diéu nay rat co 1gi cho viéc ngan
ngua va lam cham sy hinh thanh cac vét doi moi.

26. Vi sao lai xudt hién tré cé long?

Tré so sinh ngoai dau co toc tot ra, con tit ca cac bo phan
khac chi ¢6 16ng to nhin khong r6. Nhung ca biét cing c6 nhing
hai nhi vita sinh ra trén toan than da co6 long dai day dac, nguoi ta
goila "em bé co long".

Nam 1977, & tinh Liéu Ninh, Trung Quéc ¢6 mot hai nhi ¢6
16ng. Ngoai séng miii, moi, long ban tay va 1ong ban chan ra, toan
than déu moc 1ong dai 2-3 cm. Tuy vé ngoai ciia em bé trong rat
dang sg, nhung cac mat khac van binh thudng, mot tudi em da biét
goi bd me, hai tudi biét tu di gidy, 3 tudi co thé ria tay va giit
khéan mat.

Hién nay ¢ Trung Qudc c6 hon 30 tré em c6 long. Vi sao trén
than cia ching lai moc nhiéu 16ng dai dén thé? Cau tra 16i cia cac
nha khoa hoc 1a: @6 déu do hién tugng phan t6 gy nén. Nhu ta da
biét, loai ngudi ti loai vugn cb tién hoa ma ra, trén than loai vuon
¢ c6 1ong day va dai. Thai nhi thdi ki 56 thang tudi toan than
cling moc 16ng rat day, binh thuong dén thang thi 7 sé tg rung
hét. Nhung c6 mot s rat it thai nhi vi anh huéng di truyén hodc vi
mot nguyén nhan nao do ma long thai khong rung, cho nén sau
khi sinh ra tré thanh em bé c6 16ng.

27. Vi sao toc cua mot so thanh, thiéu nién bac sém?

Theo tudi tdc, toc tit mau den bién thanh mau xam, roi
chuyén dan sang mau bac. Tudi cang gia, téc cang bac, d6 1a diéu
duong nhién, ai cing khong cho 1a la. Nhung quéi la 1a ¢6 mot sb
nguoi con tré toc cing bac. Do la vi sao?

Thiéu nién téc bac khéc véi cu gia toc bac. Tudi gia toc bac la
do céng nang sinh 1y bién héa suy thodi ma ra, con thiéu nién téc
bac c6 thé do di truyén, bé me hodc 6ng ba ngusi @6 ldc tré toc da
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bac. Néu trong gia toc khong c6 nhan di truyén nay thi dé c6 thé 1a
toc bac do bénh.

Bénh gay toc bac vo cliing phic tap, néu 1a bAm sinh thi phan
nhiéu su phat bénh sé dong thdoi kém theo toc bac. Néu 1a bénh
hau thién thi ngoai 1y do tudi gia ra, con cb thé do ché d6 dinh
dudng bi thiéu nghiém trong, hodc do bi kich déng manh, tam tinh
khong thoai mai, bi quan, lo lang qua mic gay nén. Ngudi gia toc
bac thudng bat dau sau tudi 40, thanh nién toc bac thudng xuit
hién vao khoang 20 tubi.

Nhu ta da biét, téc s& di ¢6 mau 1a vi trong téc chita mot loai
séc t6 den. Sic tb cang nhiéu thi mau téc cang dam, sic tb it thi
mau téc nhat hon. Mau cia toc 1a do dau chan sia cia téc hinh
thanh. Néu qua trinh hinh thanh séc t6 hodc sy van chuyén séc t6
dén dau chan sia cda toc gip trd ngai, hay sic t6 bi mot loai té
bao nao d6 troi ndi trong co thé "an" mat 1lam cho né khong thé dén
duge dau chan stta thi cho du ngudi d6 tudi 16n hay nhé, toc déu bi
méat mau va bién thanh mau bac.

28. Vi sao dau cay toc lai by ché nhanh?

Mai toc den nhanh khéng nhiing dem lai vé dep ma con la
tiéu chi thé hién sic khoe. Thoi Trung Quéc ¢d, ngudi ta thuong
dung cau "téc xanh ba ngan sgi" dé hinh dung mai dau nhiéu toc.
Trén thyc té, s6 toc trén déu cua ngudi binh thufmg la khoéng 10-
12 van cay. Cay toc dai ngan khéc nhau, dai nhat c6 thé dat hon 2
m. O mot s0 nguoi, doan cudi cua toc ché lam d6i, tham chi hinh
thanh mAy nhanh rat nhé. Y hoc goi d6 1a "ching téc ché doi", hay
con goi la "toc phan nhanh".

Mbi cay toc déu do than téc va gbc ciu tao nén. Phan than
toc 10 ra bén ngoai da. Trén mit cit ngang cia cay toc, nhin tu
ngoai vao trung tam, cay toc co thé phan thanh ba 16p: 16p ngoai
cing goi 1a "biéu bi cda toc", rat moéng; 16p gitta day nhit goi la
"chat siung"; 16p trong cing goi 1a "tiy". Chan téc ndm siu trong
da, duge bao boc bdi mét tii hinh éng (cay téc duge moc ra tit trong
tdi nay). Biéu bi cta toc do rat nhiéu té bao chat sing da chét va
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cac chat anbumin da sing hoéa t6 chic thanh. Ching sip xép ndi
tiép nhau. Vi than toc 1a nhing té bao da chét nén khi cat toc,
nguoi ta khong cam thay dau.

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

Ngoai ra, viéc thudng xuyén dung may siy toc hodc dung xa
phong c6 do kiém manh dé géi dau cling khién cho chat dau trong
toc giam thap, khién toc cing dé phan nhanh. Nguai sitc khoe yéu,

dinh dudng kém, khién té bao toc con séng da "tién thién bat tic
thi sé toc khong dugce phat trién binh thuong, dé bi phan nhanh.

Dé han ché hién tugng nay, c6 thé &n ving den, hat dao va
tring ga... vi nhing thuc pham nay chita axit amin, st va nhing
thanh phan dinh dudng khac rat can cho su phat trién cua toc.

29. Vi sao long may khong dai nhu toc?

M&bi ngudi déu c6 1ong may. Giéng nhu toc, 1ong may déu moc
lén tit da. Nhung téc c6 thé moc rat dai, con 16ng may thi lai ngin.
Du ban ¢6 di khép bén phuong ciing khong thé tim thiay mot ngudi
nao c6 16ng may dai nhu téc. D6 1a vi sao? Mubn gidi dap van dé
nay trudc hét phai lam ré qua trinh sinh truéng cda l6ng may va
toc.

Long may va toc déu goi chung 1a 16ng, ¢6 gbc ndm trong tdi
chéan long dudi da. Cac té bao & phan tdi chan 16ng khong nging
phan chia va chét di. Nhing té bao chét bi din ra ngoai cd thé lién
tuc, tré thanh long.

Léng may va téoc moc & nhiing vi tri khac nhau trén co thé,
chu ky sinh truéng cia ching rat khac nhau. Théng thudéng moi
cay toc co thé moc lién tuc 2-6 nam, sau d6 nging phat trién, 34
thang sau d6 sé rung di. Néu mdi ngay, cay téc moc duge 0,3 mm
thi trong 4 nam, no6 sé dai 66cm. Con 1ong may moi ngay chi moc
duge 0,16 mm, chu ky sinh truéng caa no chi khoang 2 thang. Khi
da ngung phat trién, chi miy ngay sau la né rung. Do d6, long
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may khong thé moc dai, d6 dai cda nb khong thé nao so sanh véi
toc dugc.

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

R4t nhiéu ngudi cho rang, 16ng may va 16ng mi ngoai viée
lam dep ra thi khong c6 tac dung gi khéc. Vi vay, nhiéu c6 gai
thuong nhé long may, sau d6 ding but chi vé 1én cai "may ngai"
cong cong, dong thai 14p thém 16ng mi gia. Thue ra, lam nhu vay la
¢o hai cho suc khoe.

Téc dung cia 16ng may 1a bdo vé mét. N6 giong nhu con dé,
chdn mo hoi va nudc mua chdy ti tran xudng; cing c6 thé nhu
canh riung bdo ho, d khéng cho bui roi vao mét. Léng mi ¢ phia
trén va dudi mit gidng nhu hai bic rém cita s6 dé bao vé con mét
kiéu diém. Téc dung 16n nhat cda né 1a gidp mét khéi bi 4nh sang
qua manh chiéu vao, dong thoi ngan bui rei vao mét.

Néu mat di 16ng may thi moé héi, nuéec mua va bui tu phia
tran sé roi xuéng, khién mét bi viém, mach mau sung 1én. Viéc
nhd 16ng may gay kich thich da, khién 16 chan long mé ra, vi
khuén c6 thé thita co xAm nhap, gay viém.

31. Vi sao toc thuong rung?

Viéc moc toc ¢ lién quan véi tinh trang stc khoe, Ida tudi va
thai tiét. O ngudi khée manh, toéc thuong day, den nhanh. Ngudi
stc khoe yéu toc thuong thua, tham chi bi rung ting dam, téc mau
vang, khong bong. 0 nguoi tré, toc moc nhanh, ngudi gia toc moc
cham. Vao mua hé, tc d6 hap thu va dao thai cia co thé nhanh
nén toc moc cing nhanh hon, sang mua dong thi cham lai.

Ching ta hing ngay khi chai toc, trén luge thuong thay co
méy cay toc rung. Nhing ciy téc nay dai ngin khéc nhau, néu
thay toc dai nhiéu hon téc ngén 1a binh thudng, néu téc ngin
nhiéu hon toc dai thi khong con binh thuong nita.

Thoi gian ton tai cia mdi cay toc 1a nhat dinh, thong thudng
2 - 6 nam. Toc dai rung 1a sy thay ddi binh thuong; sau khi cay toc



Nhiéu tdc gid 42

d6 rung, ngay chd goc dan dan moc 1én mot cay téc mdi. Néu rung
téc ngén tic 1a chua dén thoi gian thay toc ma téc da rung. Diéu
d6 c6 thé 1a do dau chan sita cia téc bi mot anh hudng bat lgi nao
d6. Néu c6 thé khi bé duge nguyén nhan nay thi téc sé lai phuc
hoi binh thuong.

Binh thudng, toc rung 1a do hién tugng sing hda phat trién
dan tu chan téc xuéng dén dau chan stta cia toc; khi dau chan toc
bong khéi dau chan sita thi téc rung, mot ciy toc méi S€ moc ra tai
do. Vi _vay, mac du toc rung hing ngay nhung tong sb cay toéc trén
dau van khong gidm may.

Néu bi mét yéu t6 bén ngoai kich thich, toc cb the rung va
tam thoi khong moc lai duge. Vi du, tré em sudt ngay nidm gbi, ma
sat gitta dau voi goi khién dam téc chd d6 rung di. Ngoai ra, khi bi
sot cao hodc sau mot con bénh ning, toc cing rung rat nhiéu, ¢b
lic dung tay vudt da c6 thé lam rung hang tum toc. D6 1a su rung
toc ¢6 tinh tam thoi. Sau mot thai gian, téc van c6 thé phuc hoi.

Néu da dau bi pha hoai do ngoai thuong, béng hodc mun
nhot, sau khi thanh seo, toc sé€ mat di, khong con hy vong moc lai
dugc.

32. Vi sao mot s6 nguoi dau co6 gau nhiéu?

Gau la san pham dao thai cia da dau, mdi ngudsi déu co.
Thong thuong, né khong gay cam giac gi dac biét nhung néu qua
nhiéu, n6 sé gay ngia va anh hudéng dén my quan.

Su sinh truéng va dién bién cia da ngusi duge bt nguon ti
nhiing té bao gbc & tang thaip nhat cda 16p biéu bi. Cling véi sy hap
thu va dao thai, nhing té bao géc nay sé phat trién 1én trén, cudi
cing tré thanh té bao siung va rung di. Qua trinh nay dién ra
trong khoang 310 - 430 gig. Té bao sting ciia mdt ngudi ting gio
ting khéc déu roi rung, ching qua la vi kich thudc mdi té bao rat
nhé nén ta khong cam thiy ma théi. Gau thuc té 1a té bao bi stng
hoéa roi rung ma thanh.
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Vi sao ¢6 mot s6 ngudi gau dic biét nhiéu? Céc bac sy phat
hién nhiing ngudi nay phan nhiéu ¢ lita tudi thanh nién. Do cac
hooc mén gidi tinh méat can bang, dic biét 1a mic d6 hodec moén
nam tang cao, da tiét ra nhiéu chit dau. Khi dau trén da dau
nhiéu thi nhiing té bao sing da rung ra sé dinh lai v6i nhau, hinh
thanh nhitng dam gau ma mét thuong c6 thé trong thiy duge.

Ngoai ra, viéc dung xa phong goi dau hodc duge pham c6 tinh
kiém manh cing dan dén gau nhiéu. Dé tranh gau, trudc hét can
phai séng c6 quy cu, gi cho tinh than thodi méi, it 4n chit mg,
dudng, an nhiéu rau qua va nhing thic dn chia nhiéu vitamin B.
Déi v6i ngudi da mod hoi dau, nén ting thém s6é 1an goi, ding xa
phong trung tinh hodc xa phong luu huynh dé khong ché tiét dau,
git cho da dau duge sach sé, tinh khiét.

Céc nha khoa hoc phét hién thiy su phét trién gau cb lién
quan dén mot loai vi khuan trén da. Vi vay, c6 thé dung thuoc
khang khuan dé chita gau.

33. Cau néi "ngudi khée moc téc, ngudi yéu moc mong tay” cé
co s6 khoa hoc khong?

Ngudi ta di khée hay yéu thi téc va méng tay van khong
nguing sinh trudng. Toc c6 tudi tho trung binh 2-6 ndm, 1au nhét c6
thé dat 25 niam. Thong thuong mdi ngay, téc moc 0,2-0,4 mm, mot
thang dai 1 em. Toc do moc cia toc sé thay doi tuy theo tinh hinh
tudi tac va stc khoée. O nguoi gia, ngu:o‘l thé luc yéu, bénh nhéan va
phu nd mang thai, toc moc tuong d6i cham. 0] nguol khoe ¢ lua
tudi 16-24, téc moc nhanh hon, chét lugng ciing tét hon.

Moéng tay méi ngay moc khodng 0,1 mm. o) nhitng ngon tay
dai, tbc d6 moc cda méng cao hon céc ngén ngén, nghia 1a trén
cling mot ban tay, moéng tay ngoén gitta moc nhanh nhat, méng tay
ngon ut va ngon cai moc chdm hon. Vao mua he mong tay moc
nhanh hon mua d6ng, ban ngay moc nhanh hon ban dém, ¢
phuong Nam moc nhanh hon ¢ phuong Bic. Mong tay tré em méi
sinh moc tuong d6i cham, lia tudi thanh nién moc nhanh hon, vé
tudi gia lai moc cham lai. Thong thuong, ngudi c6 sic khoe tot,
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dinh dudng day du thi toc 6 phat trién mong tay sé cao hon so véi
nhiing ngudi thé lyc yéu hoac nhiéu bénh. Ngudi quen dung tay
phai thi mong tay phai cing moc nhanh hon.

34. Vi sao khong nén cdt moéng tay qud sGu?

Méng tay cta con ngudi giong nhu 16p vay trén than con rin;
d6 1a nhiing san pham phu cda da, tac dung chd yéu 1a bao vé
ngoén tay. Nhung néu méng tay moc qua dai cing khong thuin
tién, vi méng tay dai dé chia nhiéu vi khudn. Céac nha khoa hoc
ting phat hién, trong mét g chat ban cda mong tay c6 khodng 4 ty
vi khuan. Khi ban khong can than lam rach da, nhiing vi khuén 6
moéng tay cb thé gay viém da. Khi ban cam vat gi an, vi khuén &
moéng tay cing c6 thé xAm nhap co thé. Vi vay, dé git gin stc khoe,
ta nén cb théi quen cham cit mong tay.

R4t nhiéu ngudi thich cit mong tay that ngén vi ho cho rang,
moéng tay cang ngin cang to6t. Thuc ra lam nhu thé khong c6 1gi. Vi
mong tay cit qua ngin sé lam yéu tac dung bao vé cia né cho dau
ngon tay. Diéu dang chu ¥ 1a khong nén cét hai bén moéng tay qua
sdu, néu khong, chd méng tay méi moc ra sé dam thit, dé giy viém
nhiém. Tém lai, moéng tay nén dugc cit bing dau.

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

Néu ban chd § quan sat chung quanh sé phat hién nhiéu
ngudi c6 théi quen xAu: thich cin moéng tay, dac biét 1a tré em 5-10
tudi.

Vi sao tré em thich cidn méng tay? Hién tugng nay co thé lién
quan nhat dinh véi di truyén. Nhung phan dong tré em co thoéi
quen cin méng tay khong hé lién quan gi téi di truyén ma do tam
1y bi cing thing, hodc khong duge gido duc thich dang.

Mot sé6 nha khoa hoc chi ré cdc nguyén nhan chi yéu dan
dén tré em thich cin méng tay, bao gom: gia dinh khong hoa
thuan, bd me dé ra nhiing yéu cau hoc tap qua cao d6i véi con céi,
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bi thay gido phé binh, qud trach. Nhing diéu nay lam cho tré em
ludn 6 trang thai tinh than qua cang thang.

Khi tré em cin méng tay (c6 em cén ca phan da quanh moéng
tay gay chay mau, viém nhiém), b6 me thuéng dung bién phap xu
phat nhu danh, chui dé ngan ngua, nhung van khong mang lai két
qua.

Muén cho tré em khéc phuc théi quen x4u ndy, can phai tim
ra nguyén nhan co ban, phan tich méi truong chung quanh dé cb
phuong phap uén nin ddng d&n. Mbi khi nhin thay tré vé tinh hay
hitu ¥ cin méng tay thi nén tim cach dé tré lam nhing cong viéc
ua thich nhu sép hinh, cit gidy... nham phan tan su chd ¥ cda
ching d6i véi mong tay.

Ngoai ra, c6 thé dua con dén bac si dé xin nhiing 16i khuyén,
hay lam cho em bé duge thu gidn, ting cudng nang luc tu khong
ché va dong vién kip thoi méi khi ching c6 tién bo. Tt ca nhiing
viéc nay déu rat bd ich cho viée khic phuc théi quen xau hay cin
mong tay.

36. C6 phdi mdu chi la chat nude mau dé khong?

Mau trong co thé mau d6 tuoi, méi nhin gidng nhu chat nudce
¢6 thude nhuom d@o6. Thyc ra khong phai nhu thé. Néu diat mét giot
méu dudi kinh hién vi dé quan sat, ta sé phat hién thiy trong méau
c6 té bao hong cau, té bao bach ciu, tiéu cau va mot sb6 thanh phan
khac.

a. Té bao hong cau gibng nhu céi dia nhdé mau hong, & gita
hoi 16m, chuyén van chuyén khi oxy va CO2. Sau khi mau qua
phéi, té bao hong cau sé mang theo 6xy méi duge hit vao di khép
toan than. Trén dudng quay trd vé, né lai mang khi CO2 dén phdi
dé thai ra ngoai.

b. Bach cau 1a loai té bao ¢6 nhan, khong mau, khi ndm im ¢6
hinh tron. Trong trang thai hoat dong, té bao bach cau c6 thé bién
hinh, xuyén qua vach cdc mach mau li ti, di vao céc t6 chitc chung
quanh. Trong bach cau c6 vo sb hat dic biét, c6 thé chia né thanh
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té bao dang hat va khong hat. Cac té bao dang hat bao gém 3 loai:
trung tinh, hao axit va hao kiém.

Té bao dang hat trung tinh ¢6 kha nang bién hinh rit manh
va nang lyc "an" nhing vat khéc, truc tiép giét chét vi khuén, cb
tac dung bao vé quan trong trong co thé. Té bao dang hat héo axit
chita cac chAt men amoni, men thuiy giai..., c6 thé lam giam di dng,
giét hodc lam t6n thuong ky sinh tring. Té bao dang hat héo kiém
chita cac chat phan tng cham.

Trong céc té bao bach cau khong hat, phan 16n 1a céc té bao
lympho. Céng ning cda né cb lién quan dén chitc nang mién dich.
Mot loai té bao khong hat khac 1a té bao don hach, ¢6 kha ning
van dong bién hinh manh va "an" nhing vat khac. Khi di vao t6
chitc két @&, noé co thé phan hoa thanh té bao to dé nubt cac chat
khac.

c. Tiéu cau c6 hinh dang rat khong quy chuan. Chic nang
cua no la lam dong mé&u. Khi co thé bi thu:dng chay méau, tiéu cau
tran ra bao boc lay miéng vét thuong, tiét ra chat dac biét dé gay
déng mau, khién cho mau trén mleng vét thutdng dong lai. 0]
nhiing ngudi bi thiéu tiéu cau, miéng vét thuong rat kho caAm mau.

Ngoai ra, trong mau con c6 chit khoang, dudng, md,
anbumin, chat kich thich, men va vitamin..

37. Vi sao khdc nhém mdu thi khong thé tiép mdu?

Truée kia, do khong biét sy ton tai cia cdc nhém méu khéc
nhau nén khi bénh nhan can méu, bat ctt ngusi khdée manh nao
cing déu c6 thé cho mau. Nhiéu ngudi sau khi duge tiép mau da
chét hodc 1am vao tinh trang xau di. Nam 1902, nha bénh 1y hoc
nguoi Ao 1a Lanterstana méi 1am sang to bi mat vé mau va dua ra
khai niém nhém méau. Ong chia mau ngudi thanh 4 nhém: A, B,
AB, O.

Ngudi c6 khang nguyén A trén bé mét cac hong cau duge xép
vao nhém mau A. Ngudi ¢6 khang nguyén B trén bé mit hong cau
duge coi la thuéc nhom mau B. Ngudi ¢6 ca 2 khang nguyén trén
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thuoc nhom mau AB. Ngudi khong c¢6 ca 2 khang nguyén A va B
dugc xép vao nhom mau O.

Nhom mau O c6 thé tuong tac véi cac nhom mau bat ky khac
ma khong c¢6 phén tng cia khang thé. Vi vay, ngusi thudec nhém
méau nay c6 thé cho mau bat ky ai. Nguge lai, nhém mau AB vi
khéng phan tng véi bt et khang nguyén nao nén c6 thé tiép nhan
tat ca cac nhom mau.

Viéc nhan mau thude nhém khong phu hop sé dan dén phan
ung dong mau, té bao hong cau bi bién dang, gap lai, gay nguy
hiém cho tinh mang. .

38. Mdu chay trong cd thé nhu thé nao?

MaAu tuadn hoan trong cg thé, tham chi lic ngu cing khéng
nging chay. Vay quy luat luu dong cia mau nhu thé nao? Nhu ta
da biét, mau la chat 1ong giéng nhu nuée. Nudc may chay trong
duong 6ng dén khip moi nha. Mau ciing phai chdy trong dudng
6ng cb dinh, dudng 6ng d6 goi 1a mach mau.

Mach mau bat dau tit tim, c6 di kich thude tit to dén nhé, dai
dén ngén, c6 ca nhitng mach mau nhé li ti mit thuong khong nhin
thiay duge, day diac nhu mang nhén, phan bd khip co thé. Néu
cong chiéu dai cac mach mau trong toan co thé, ta sé duge mot
doan thing dai dén 10 van km, du dé quin quanh qua dat hai
vong rudi. Mach m4u méi nhin qua gan nhu giong nhau, nhung
thuc ra duge chia lam hai loai 16n la dong mach va tinh mach.
Mau chay trong dong mach la "mau sach", con mau chay trong
tinh mach 14 "méu ban".

Mau duge bom tit tim ra chita 6xy va céc chat dinh dudng,
goi la "mau sach". Thong qua dong mach, né chay vao cac mach
méu i ti phan bd khip trong co thé, dua 6xy va cac chat dinh
dudng dén cung cip cho té bao, tic 1a cho té bao "thd" va "an
ubng". Cac t& bao lai thai ra khi CO2 va cc chat thai vao mau.
Thé 14 "mau sach" bién thanh "mAau ban", chdy vé tinh mach,
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thong qua phdi, than va da d8 thai cac chat doc ra ngoai, bién
thanh mau sach quay vé tim.

Ct nhu thé, m4u tuan hoan khéng nging trong dong mach
va tinh mach.

39. C6 phéi nhém mdu moét nguoi suot doi khong thay doi?

Trudc day, ngudi ta luon cho réng nhom mau cia mot ngudi
suot doi khong thay doi. Vi vay, co nguoi goi nhom mau la "ho
khau do".

V6i da sé ngudi, nhém méu qué thuc sudt doi khong doi.
Nhung diéu d6 khong phai 1a tuyét d6i. C6 mét phu nit tudi trung
nién qua gidm dinh thudc nhém méu AB. Ba da duge tiép nhém
méu AB 4 1an an toan v6 sy, nhung trong 1an tiép méu thi nam
lai ¢6 phan tng khong t6t. Qua kiém tra méi phat hién nhém méu
cda ba da bién thanh nhém mau A.

Céc nghién cdu gan day da phat hién thiy, c¢6 lic bénh tat
khién cho nhém méu thay d6i. Vi du, bénh méu tring c6 thé lam
méat nhom mé&u; bénh khéi u duong rudt co thé khién cho bénh
nhan ti nhém mau A bién thanh nhém mau B. Song diéu lam cho
ngudi ta kho hiéu 1a trén thé gidi lai c6 moét ngusi dong thoi ton tai
hai nhom mau. Nam 1953, ¢ Anh, nguci ta da phat hién mo6t phu
ni ky quai, vita c6 nhom mau A lai via ¢6 nhom mau O. Vi sao lai
¢6 hién tugng nay, cho dén nay céc nha khoa hoc van dang tim toi
chua lam sang t6 duge.

40. Méu nhén tao cé vu diém gi?

Khi bénh nhan méat nhiéu mau hoic trai qua mét cudc dai
phau, tiép mau la khau quan trong, khong thé thiéu duge. Nhung
¢6 lic do gip kho khan vé nhém méu hodc ngudn mau du tri
thiéu, néu chi dua vao lugng mau hién cia nhing ngusi manh
khée thi khéng thé nao théa méan duge nhu cau diéu tri.

Vi vay, cac nha khoa hoc da nghién citu ra mot loai san
pham thay thé cho mau ngudi, do6 la mau nhan tao. Thang 7 nam
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1980, mot gido su khoa y Pai hoc Hiroshima (Nhat Ban) tuyén bd,
éng ta ding mau nhan tao tiép cho 100 bénh nhan trong phiu
thuat va d4 thu duge thanh cong tot dep. Thang 6 nam 1980, Bénh
vién Trung Son, (Trung Qudc) cing da tiép mau nhan tao cho mét
bénh nhan bi suy bai cong nang than, két qua rat tot.

Tén day dd cia méau nhan tao 1a mau nhan tao fluocacbon.
N6 ¢6 kha nang hoa tan chat khi rat cao; trong mach méu, né cb
thé thuc hién phan 4p d6i véi 6xy va CO2 dé thuc hién sy khuéch
tan khi, nhd d6 ma c6 thé dua khi 6xy dén khép co thé va bai tiét
khi CO2 ra ngoai. Mau nhan tao so v4i mau ngudi c6 miy uu diém
sau:

- Khéng bi nhém mau han ché, ¢6 thé ding cho bénh nhan ¢6
bat cit nhém méu nao. Sau khi tiép mau, sé khong xay ra phan
Ung tron mau nghiém trong. Dic biét, trong trudng hop cip citu,
khong can phai kiém tra nhém mau, thi nghiém phéi mau giao tap
ma c6 thé st dung ngay. Déi véi trudng hop cip cttu véi quy mé 16n
lai cang don gian, nhanh chong.

- Bdo quan dé dang, khong can phai cat git trong tu lanh 4-6
d6 C nhu mau tuoi ma van c6 thé bao quan duge hang nam.

- Khong phat sinh su cam nhiém giao tap. Thudng thudng
khi tiép mau, néu khong kiém tra nghiém ngat sé dé xay ra tinh
trang vi khudn va mam bénh trong co thé ngusi cho mau chuyén
sang cd thé cia bénh nhan can méau. Con méau nhan tao duge san
xuat bang phuong phép cong nghiép nén khéng bi nhiém vi khuén
hodc ¢6 doc to bénh.

Ngoai viéc cip citu, mau nhan tao con c6 thé dung bé sung
cho tim va phéi khi ¢6 nhu cau, hodc ding bdo quan cac cd quan dé
cay hoic thay thé.

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

Tim giéng nhu mot cai bom tu dong, ngay dém khéng nging
co bop, dua mau chia 6xy va chat bé dén khap co thé. Khi ngu
hoac nghi ngoi, lugng mau ti tim dua ra moi phut khoang 3-5 lit
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la dd, cho nén tim dap tuong d6i cham, luc co bép ciing khong 16n
14m. Khi co bép bt dau hoat dong, nhu cau oxy va chat bé nhiéu
hon so v6i khi yén tinh, lugng mau cuaa tim dua ra cing phai tang
lén tuong tng méi théa méan nhu cau cida co thé. Mot dong tac du
la rAt nhe (vi du méi gidy gap chan mot 1an) ciing sé khién cho
lugng mau ti tim dua ra tang 1én nhiéu lan. Khi van dong mach
nhu chay, boi 161, lugng méu tim dua ra cang nhiéu hon.

Trong mot phut, tim cia ngudi co thé co bop dua ra khoang
20 lit mau, nhiéu gép 5 hoic 6 1an so véi lic nghi ngoi. 0] van dong
vién, tim co bép manh mé hon, mét phut c6 thé dua ra 30 - 35 lit
méau, tham chi vugt qua 40 1it. C6 thé ban sé lay lam la, khi van
dong, lugng mau luan chuyén tang 1én 1a tit dau ma c6? Thit nhat,
co thé phai dong vién mau cip téc. Binh thudng, méau chia trong
gan, 14 lach va ¢ cdc mach mau du6i da. Khi can, né duge diéu
dong cap toc dé cing tham gia cung cdp 6xy, chit bo va van
chuyén chat thai, bdo ddm cho co bap van dong linh hoat va manh
mé. Thit hai, co thé tang téc d6 tuan hoan mau. Lic nghi ngoi,
méu tuan hoan trong cd thé 4-5 lan/phit, con lic van dong co thé
tuan hoan dén 7 lan; Iugng mau qua tim cing tang lén, do do
lugng mau ti tim dua ra sé tang lén rat nhiéu. Mot qua tim khoe
manh sé cén ci vao nhing doi hoi khac nhau ma hoan thanh
nhiém vu mot cach xuat séc.

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

Khi ban chay hoic leo nii, vi van dong manh nén than kinh
giao cdm duge hung phén, nhip tim ting nhanh, luc co bop tang,
do @6 ban sé cdm thay tim dap vita nhanh via ning, rat manh
liét.

N6i nhu thé nghia 1a viéc chay d4 tang thém ganh nang cho
tim chang? N6 co6 1gi gi cho su khoe manh cua tim khong? Co 1gi
rat 16n. Nguyén 1a tim dang can ¢6 mot phu tai nhat dinh dé tang
thém su lanh manh. Vi khi cong viéc tang 1én, dong mach vanh
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ciing doi hoi lu:dng mau chay qua phal nhiéu hon, nho d6 ma tim
cung dugc cung cAp nhiéu 6xy va chat bd hon. Qua tim trong diéu
kién "lam nhiéu duge huéng nhiéu" nhu thé nén sé khoe hon.

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

Trong cudc séng, hau nhu moi ngudi déu gap nhing truong
hop khén cip nao d6. Khi o6t nhién bi giat minh, co thé sé c6 phan
Ung, biéu hién 1a mét tai xanh, thadm chi c6 thé ti chi lanh, toat
mo héi, néi da ga. D6 1a vi trong co thé c6 mot hé théng phong ngu.
Khi bi kich thich manh, co thé sé c6 hang loat phan tng do than
kinh phéat ra. Vi du nhu hién tugng than kinh giao cam sé hung
phin, tuyén yén - vd tuyén thugng than sé tiét ra nhiéu chat noi
tiét hon hon dé thich tng véi sy kich thich méanh liét d6, nham
nang cao kha ning dé khang cia co thé d6i véi ngoai gidi, trong y
hoc goi la "kich thich phan ung".

Than kinh giao cdm hung phin, tuyén yén - v tuyén thugng
than tiét ra nhiéu chat kich thich hon khién tim dap nhanh, luc co
b6p manh, ddn mau ra nhiéu, nang cao huyét 4p. Ngoai ra, né con
thic day sy phan bb lai lugng méu trong co thé. Khi d6 da, cac
tang phu trong bung va mach mau than co lai, con mach mau 6
nao khong bi co, bap cung mé rong bao dam cho tim, ndo va cac co
bap duge cung cap nhiéu mau hon. Piéu nay sé c¢b lgi cho viéc
chéng lai nhitng kich thich manh cda ngoai giéi, bdo dam cho co
thé khong bi ton thuong. Vi khi d6 da, rat nhiéu dong mach nhé
trong cac c¢o quan ndi tang, cac mach mau li ti co hep lai nén 6
nhiing b phan nay phat sinh hién tugng thiéu méau, thiéu 6xy,
lam cho mét tai xanh, ti chi phat lanh, toat mo héi va chan 16ng
dung lén.

Co thé sé nhanh chéng tré lai trang thai binh thudng néu
cam xuc khong qué manh liét, thoi gian x4y ra ngin. Phan tng
tng phoé kich thich ké trén c6 lgi cho viéc diéu doéng toan than
nhim hoan thanh nhiém vu khén cép, hodc tranh duge t6i da kha
ning giy nguy hiém cho ta. Nghia 14 né sé khién cho ta ing phé cb
hiéu qua trude nhing khé khan trong cudc song. Nhung néu bi
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kich thich qua manh, kéo dai hodc thudng xuyén, co thé chic chin
sé bi anh hudng.

43. Vi sao khi da by chay mau thi mau sé ty dong dong lai?

Trong co thé, khap noi déu c6 mach mau. Trong "dong song"
do, mau la chat nude mau hong chay di cudn cudn.

Da ban bi rach cho nao thi ché d6, mau sé chay ra. Nhung
mau sé dong két lai thanh dam rat nhanh dé lap kin "miéng song".
Do 1a nho trong mau chia rat nhiéu tiéu cau.

Tiéu cau c6 tac dung cip ciu rat ky diéu d6i véi miéng vét
thuong. Khi tu trong mach mau chay ra, noé lap tic "nat vun".
Nhan tiéu cau két hgp véi men dong mau trong huyét tuong, duge
ion canxi hé trg, sé lam cho mau dong lai. Cac sgi anbumin trong
huyét tuong dudi tac dung ciia men dong méu va nhan cia tiéu
cau sé bién thanh mang luéi anbumin x¢ déng dic. Anbumin xo 1a
chat "xi mang" trong cd thé, né déng dic rat nhanh va két thanh
tung soi via min vita dai. Nhing s¢i day nay lai dan xen vao nhau
tring diép, cudi cung 14p kin miéng vét thuong, khién cho méu
khong thé chay ra duge. Qua miy ngay sau, no sé dong két thanh
vay cung.

44. Vi sao khi da by va dép lai hinh thanh dam bam tim?

Di duong vap nga la viéc binh thuong. C6 lic khong can gi,
nhung ¢6 luc nga xong, ngoai cam giac dau, da con bi say sat va
xuat hién mot ddm bam tim. D6 14 do mach mau & da bi nit va,
gay & huyét dudi da.

Dudi da c6 rat nhiéu mach mau. Ching c¢6 dic diém chung
la: tiét dién nhé va thanh méng. Nhiing mach mau nhé nay khong
chiu duge luc va dap manh. Néu ta nga ngoi xuéng dat, da & mong
thuong khong ¢6 vét bam vi & 6 ¢6 rat nhiéu md. Nhung néu phan
bi va dap nadm & phia trudc 6ng chan hodc phia bén canh tay
(nhiing noi 16p m& dudi da méng), tit nhién cdc mach méu & 16p t6
chitc da sé bi phé hoai, méau trong d6 chay ra. Nhu ta da biét, néu
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da bi dao cét, chd vét thuong sé chay méau. Con trong trudng hop
nay, mau chay ra bi 16p da ngén lai khong thoat ra duge, nén tu
lai chung quanh chd bi dap. TAt nhién, mau vita méi chay ra cing
¢6 mau d6, nhung vi ¢6 mot 16p da ngén lai, cong thém viéc hong
huyét t6 trong mau bién mau duéi da nén ta chi thidy mot vét bam.
D6 chinh 14 nguyén nhéan hinh thanh vét bam khi da bi va dap.

45. Vi sao co luc do6 mat, tia tai?

Ta thudng c6 lic d6 mit, tia tai. Vi du, lic cdm thy e then,
ling ting do gap mot ngudi la; khi di thi gip dé khoé hoac lan dau
buée 1én buc giang bai, khi tranh luan kich liét... Tém lai, c6 rat
nhiéu trudng hgp ching ta 1am vao tinh trang dé mit, tia tai, tim
dap rat nhanh.

C6 rat nhiéu nguyén nhan giy ra tinh trang trén mat do,
nhung phéan tich ky thi thiy phan nhiéu déu la do tdm trang bi
x40 tron. Vi du, khi miy ngudi cing ngoi thao luan, ban dau moi
ngudi con vui vé, hoa thuin, mat khong bién sic. Roi dén lic y
kién chia ré, moi ngudi tranh luan véi nhau khong thé théng nhét,
cang tranh luan cang gay can. Do tinh cam bi kich dong, tinh than
cang thdng cho nén voé ndo bi kich thich hung phén, gay hlmg
phan cho hé than kinh glao cam. Hé thong nay sé thuc day tuyen
thugng than tiét ra nhiéu chat kich thich. Piéu nay mot mat khién
cho tim dap nhanh, huyét 4p cao, mat khac khién cho co bép va
cadc mach méau dudi da mé rong. Mach dap nhanh khién ta cam
thiy tim nhay manh, mach méau duéi da mé rong sé khién cho
toan than phat nhiét va do mat, tia tai.

Pén khi cudc tranh luan két thic, tim trd vé trang thai binh
thuong, tinh than duge thu gian; luc d6 méat méi hét do, vi qua
trinh hung phan cida vé ndo da két thic, trang thai tinh than 6n
dinh.
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46. Vi sao mua xudn, con ngudl dé mét moi?

Ngudi Trung Quoc c6 cau "Mua xuan ngu khong buon day".
Mua xuén van vat tuoi tinh trd lai, day stc song, vay vi sao con
ngudi cam thay mét moi, buén ngu?

Nguyén 1& méu tuan hoan trong co thé theo quy luat nhat
dinh. Lugng méu cung cap cho mbi c¢o quan ciing ¢6 mot sg 6n dinh
tuong d6i. Vi du, 6§ mot nguoi nang 60 kg, khi yén tinh, lugng méau
cung cip cho ndo mdi phut la 750 ml/phut, cho da 450 ml. Viéc
ching ta c¢6 cam thiay mét méi hay khong lién quan dén viée néo co
duge cung cAp mau day dd hay khong. Néu lugng mau cung cip
cho ndo khong dat duge mot mic nhat dinh, ngusi ta dé cdm thay
16 md, budn ngu.

Mua déng kéo dai, gi6 lanh nhiéu, cong nang phong ngu cia
o thé sé khién cho nhing mach méau nhé 1i ti dudi da co lai, gitup
tiét kiém duge mot lugng mau kha kha dé cung cip cho céc co
quan khac. Lugng mau cung cap cho néo do d6 ma ting lén, gitp
ta tinh tdo ngay ca khi troi lanh. Pén mua xuan, khi troi bit dau
Am ap, cac mach méau nhé dudi da sé gian ra, lugng méu di vao cac
mach mau & da tiang 1én, khién néo va céc cd quan khac duge cung
cAp mau it hon, co thé dé bi mét méi. Sy bién ddi nay rat ro rét &
thoi diém dong chuyén sang xuin. Qua mét thai gian, khi co thé
thich dng duge véi su bién d6i thi hién tugng mét méi sé mat di.

Nhu vay, hién tugng mét moi vao mua xuén khong phai do
bénh tat, cing khong phai do thiéu ngd. Khi hién tugng nay xay
ra, chi can cdi 40 ngoai mot lat hodc dung nudc lanh ria mat, ra
ngoai troi hoat dong thi sé hét mét méi ngay. Viée tang cudng rén
luyén thé luc sé lam tang kha ning co bop cia tim, cai thién tuan
hoan néo, khién néo thich dng nhanh véi sy bién d6i tuan hoan
méu khi thdi tiét thay ddi. Nho d6, hién tugng mét méi mua xudn
sé gidm nhe hodc mét di.
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47. Vi sao viéc cho mdu khéng anh hudng dén sic khoée?

Tim va mach mAu chia day méu tuoi, do huyét tuong va té
bao méu t6 chic nén. Té bao mau bao gom hong cau, bach cau va
tiéu cau. N6 gibng nhu mot sinh ménh nhd, luén tién hanh hép
thu, dao thai. Nhiing té bao suy 140 sé mat di, té bao méi sé thanh
thuc. 0 didu kién binh thudng, tong lugng mau trong co thé vé co
ban khéng thay d6i. N6i chung, lugng mau cda mot ngudi trudng
thanh chiém khoang 7-8% thé trong, mdi kg thé trong tuong ing
60 - 80 ml mau. N6i mot cach cu thé, mot ngudi dan éng ning 70
kg thi lugng méu trong cd thé udc khoang 5.500 ml; & ni gidi,
lugng méu thap hon mot it.

Vi téng lugng mau trong co thé tuong d6i én dinh nén du ta
ubng nhiéu nuéc hay sudt ngay khong uéng nude thi sy lugng méau
van khong bién d6i dang ké. Cac két qua nghién ciu da ching
minh riang, néu bi mit khéng qua 10% tong lugng mau, co thé sé
diéu tiét rat nhanh dé khoi phuc, khéng gay anh hudng xau dén
cong nang cia mau. Nhu vay, d6i véi mot ngusi trudng thanh binh
thudng, viéc hién 250 ml méau mdi lan (chi chiém 5% téng lugng
mau) khong gay anh huéng cho stc khoe.

Khi mat mau, té bao hong cau bi tén that, tiy (t6 chic tao
méau) sé tang toc d6 sinh mau. Nhung qué trinh nay tuong d6i
cham, phai mit may tuan méi c6 thé givp s6 luong hong cau tré lai
binh thuong. Sau khi cho mau, c6 lic ta cdm thiy tim dap nhanh,
thay khat, muén ubéng nudc. Nhiing phan ing nay déu la do su
diéu tiét cda hé than kinh va cac dich thé nhim bé sung lugng
méu da mat.

Sau khi cho mau, nén nghi ngoi may ngay, khong van dong
manh. Ngoai ra, nén udéng nhiéu nuéc va chd y b sung dinh
dudng dé giip co thé khéi phuc nhanh lugng mau da cho di.
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48. Vi sao co bdp cua vin dong vién manh hon co bap ngudi
binh thuong?

Van dong vién cd ta xuat sic c6 thé nang duge mot trong
lugng 16n gap d6i trong lugng co thé; van dong vién day ta co thé
ddy qua ta rat nang xa miy chuc mét; van dong vién nhay cao co
thé nhay qua xa cao trén 2m. Ho ¢6 thé dat nhing thanh tich xuat
séc d6 1a do ndm ving k¥ thuat chuyén mon va cb cd bip rat phat
trién, gitp san sinh ra luc 16n vugt xa ngudi binh thudng.

Co thé ngudi c¢6 hon 600 co bap, gom hon 300 triéu sgi day to.
Chiing phan b6 khép noi trén co thé, mdi cg ¢ tac dung riéng. Néu
cac soi cd nay dong thoi co cing mot hudng thi sé xuat hién mot
luc khoang 25 tan, c6 thé so sanh véi mot can cdu. Puong nhién, co
bép phan bb trén toan co thé, vi vay ta khong thé thuc hién diéu
do.

Céc nha khoa hoc khi nghién citu vé cong ning van dong cia
co bép da phat hién thay: khi co bép co lai, cic soi co tit dai bién
thanh ngén, ti manh bién thanh thd; qua trinh d6 sé phat sinh ra
mot luc 16n, trong vat 1y goi 1a san sinh cong. Pong théi véi viée
sinh ra luc, co bap ciing tiéu hao mét nang lugng 16n trong co thé.

Duong nhién, cong do mot soi ¢o co lai sinh ra la khong dang
ké, nhung vo sb sdi ¢ lién két véi nhau khi co lai sé sinh ra mot
cong rat 16n. Theo két qua do dac, s6 co bip cda con coc o tiét dién
mit cit 1 em2 khi co lai hét stc sé ddy duge mot vat nang 3 kg;
ctiing lugng co nhu vay cia con ngudi khi co lai t6i thiéu sé day
duge mot vat nang 3,65 - 4 kg, tham chi 8 kg. Ngoai ra, luc co cua
co bép con duge quyét dinh boi d6 dai cda soi co. Sdi co cang dai,
bién d6 co dudi cang 16n thi luc cang manh. Ngudc lai, sgi cd cang
ngén, bién @6 co dudi nhé thi luc ciing nhé. Tt d6 c6 thé thiy néu
cd bap to khoe, dién tich mit cat ngang 16n, soi co dai thi luc co
dudi sé 16n; nguge lai luc sé nho.

Co bép ctia van dong vién ¢6 luc rat 16n nguyén nhan chi yéu
1a do ¢ bép cda ho thuong duge rén luyén. Khi co thé § trang thai
yén tinh, da s6 nhitng mach mau nhd trong co bip (mdi mm2 cb
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dén hang nghin mach) déu déng lai. Khi van dong, vi sic hoat
dong cua co bip tang 1én, can tiéu hao nhiéu nang lugng nén céc
mao mach trong cd bap déu mé ra (nhiéu gap 20 - 50 1an so véi khi
yén tinh) khién cho tbc d6 tudn hoan m&u trong toan than tiang
nhanh, lu:ong méu théng qua cac t6 chic co bap tiang lén. Qua
trinh hap thu va dao thai cda cg bap ting, giip né nhan dugdc
nhiéu chat dinh duéng. 0] nhing van dong vién thutdng Xuyén ren
luyén, ham lugng anbumin trong co tang 1én, khién céc sgi cd to
hon, t6 chitc két dé trong co ting. Ngoai ra, sb6 mao mach trong co
cling ting, két qua 1a thé tich toan co bap ting 1én, trong lugng gia
tang.

S6 lugng soi co ciia moi ngudi gan nhu nhau, nhung van dong
vién nho ren luyén nén theé tich co bap tang 1én, nghia la tung sgi
cd cua ho tré nén tho hon, ¢6 thé san sinh ra mot luc manh hon.

49. Khi lyc cia con ngudi te dau ma c6? Vi sao khi khan cap
thi luc co bap lai rat 16n?

Khi luc 1a do co bép co dudi san sinh ra. Mudn cho c¢d bép co
dubi manh thi phai cung cip nang lugng 16n; nguon nang lugng
nay do md, chiat anbumin va dudng phan giai cia cd thé sinh ra.
Céc thi nghiém cho thay, 1 g m& khi phan gidi ¢6 thé cung cap mot
nhiét néng 36. 000 Jun, 1 g anbumin hoédc 1 g duong sau khi phéan
gidi co thé cung cAp mot nhiét lugng 16.000 Jun Nha su phan giai
cla cac chit ndy ma con ngudi duge cung cip nang luong, tu do
san sinh ra khi luc.

Vay vi sao khi khan cép thi luc rat 16n? Trén hai qua than cb
tuyén thugng than, tiét ra mot loai hooc mon. Chi can mot lugng
nho ho6c moén nay di vao mau la tim sé€ dap nhanh, huyet ap tang,
mot lugng 16n duong du tri sé duge diéu vao mau, cung cap nguon
ning lugng 16n, chuén bi tng pho véi tinh hudng khéin cap bt ci
lic nao.

Khi con ngudi gip tinh huéng nguy hiém hosc tinh thé khan
cap, than kinh giao cdm sé hung phén, hai tuyén thugng than lap
tic tiét ra mot lugng 16n hode mon dé dua vao mau, khién cho ban
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c6 thém sic luc dé dng phé véi nhitng sy kién bat ngs. Cac nha
sinh 1y hoc goi hién tugng nay la "kich thich ing pho". Qua do, co
thé thay hodc mén cua tuyén thugng than tidt ra va viéc tang dot
ngot luong dudng trong mau ¢ quan hé rat 16n véi sic manh ky la
ma con ngudi c6 duge khi gap tinh thé khéan cap.

50. Khung xuong cd thé gom c6 may thanh phan?

Nha cao tang can c6 gia thép d3, than ngusi cing can phai
nhg vao khung xuong lam nong cbt. Trong co thé ta co tat ca 206
xuong to nhod, hinh dang khéac nhau, két hgp khéo léo véi nhau
thanh hé thong gia dd kién ¢b va hoan chinh.

Trong s6 206 xuong nay, c6 xuong rat cing (ching han nhu
xuong dui, d6 cing cua no6 tham chi con vugt qua kim cuong), mot
so0 xuong lai rat mém, vi du nhitng xuong mong trong tai.

Trong hé théng xuong, ngoai bén xuong dui va xuong so néo
dung dé bao vé ndo ra, con c6 mot bo phan rat quan trong 1a cot
song, gom 24 d6t hgp thanh, gitta cac dét c6 xuong dia dém. Vi
xuong dia dém dan hoi tdt, c6 tdc dung gidm chin nén khi ta di
ho#c nhay, néo sé khong bi chan dong.

Hai bén ¢t séng con c6 12 cap xuong suon, duge bd tri ngay
ngin chung quanh khung nguc, kién c¢6 nhu vanh dai thung va
cting ¢6 tinh dan hoi nhat dinh, ¢6 thé chiu dung luc va dap ti bén
ngoai. Tac dung 16n nhat cia xuong sudn 1a bao vé céc cd quan
quan trong nhu tim, phéi, gan... trong long ngye.

Mot bo phan quan trong khéc trong hé thong khung xuong la
cac khdp - chd cac dau xuong ndi tiép nhau. Nho c6 khép ma céc
dau xuong méi c6 thé tiép hgp véi nhau mot cach hoan hao, ti chi
va than nguoi méi c6 thé van dong cong gap 1én xubng, vian sang
trai, quay sang phai. Dic diém 16n nhat cda khop 1a c6 thé chuyén
dong tuy v, d6 1a vi ¢ chd 16i 16m cdia khép c6 mot 16p sun, bé mat
tron va uét, luc ma sat khi chuyén dong rat nho. Vi vay, tuy céc
khop phai chuyén dong hang tréam, hang nghin lan méi ngay
nhung van khong bi tén thuong.
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Diéu thi vi 1a khung xuong khéng nhing c6 tic dung nang
d3 ma con ganh chiu st ménh tao huyét. Tdy & trong xuong chinh
1a "nha may" san xuit méu cho co thé, né c6 thé lién tuc san sinh
ra mot lugng 16n té bao hong cau va té bao bach cau.

51. Vi sao thanh, thiéu nién dé by veo cot séng?

Dé co thé phat trién duge binh thudng, thanh, thiéu nién can
¢6 tu thé ngdi ding. C6 mot s6 thanh, thiéu nién do ngoi sai tu thé
nén cot song phat trién di dang. Nguyén nhan ngdi khéng dung tu
thé c6 thé do khach quan hodc chi quan.

Vi du: Mot s6 tré em khong ngdi ngay ngdn ma quen dung
mot tay @6 14y cim, ngdi nghiéng dau doc sach; sau mot thai gian
dai, cot sbng sé xiéu léch. Cing cb em vi thudng mang vac nhing
vat nang trén vai (nhu deo cip séch ¢6 dinh mot bén) hodc xach
vat ndng mot tay nén cot song phai xiéu léch di dé duy tri su can
bang. C6 em hoc sinh ngdi ngoai ria hang ghé dau trong phong
hoc; dé trong ro bang den, em thuong phai nghiéng vai nhin ngo,
dan dén veo cot séng. C6 khi vi ban hoc qua thap, hai cui tay dat
ngang 1én ban (dé doc sach) qua thap khién trong tAm than roi vé
phia trude, dau cing cti vé phia tru’c’ic gay gu lung. Mot sb it em
ngoi glu’a ban dau trong 16p, vi gan bang den qua nén dau thuong
ngida vé phia sau, nguc udn ra, sau thoi gian dai cot song cing bi
cong.

Cot séng bi xiéu veo kh()ng nhitng gy may thAm my ma con
anh hu’dng dén su phat trién cda cac cd quan quan trong nhu tim,
gan, phéi. C6 nhitng thanh, thiéu nién vi ¢t séng xiéu veo nén luc
hoat dong bi han ché, mau mét méi, sic hoat dong cia phdi kém,
cong nang mach mau tim va sy tuan hoan cia mau gip trd ngai.

Vi sao & thanh thiéu nién, cot séng dé phat trién khac
thuong? Ta thu lam mot thi nghiém don gian sau: Pem hai canh
liéu to bang nhau, mot canh non va mét canh gia, udn thanh vong
va cot chat ching lai. Sau miy ngay, khi mé ra, ta sé thiy canh
liéu non bi udn cong nhiéu hon so véi canh liéu gia. Tuong tu, &
nhi déng va thiéu nién, do co thé dang phat trién nén xuong con
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déo, dé bi cong léch. Cang vé sau, khung xuong khong nhing phét
trién ma con trd nén tho khoe, cing cap hon. Khi d4 co thé trudng
thanh, sé rat kho uén nén lai céc xuong bi cong veo vi luc do
khung xuong da hoan toan cing.

52. Vi sao trong mét ngay, chiéu cao cia co thé cé thay doi?

T ldc s sinh cho dén tudi thanh nién, chiéu cao cda than
thé khong nging phéat trién. Sau lita tudi thanh nién, chiéu cao co
ban khong tang 1én nia. Song ¢ cung moét ngudi, trong mot ngay,
chiéu cao cia co thé sang va toi ¢6 khac nhau. Budi sang méi ngu
day, chiéu cao thudng cao hon budi t6i mot it. Piéu nay cb lién
quan véi to chic cia cac khdop xuong va su co gidn cua cac day
chang.

Chiéu cao biéu thi do cao cda co thé khi ding, gom d6 cao
cia dau, cot sdng, xuong chau va chi duéi. Nhitng b phan nay lién
két voi nhau bang cac khdp xuong va day ching. Gida cac khap
xuong la dia dém véi tinh chat viing chic va c6 d6 dan hoi cao.

Sau mdt ngay mét nhoc, co bap, cac khdp va day ching trong
co thé déu & trang thai cing thing va bi don nén, khién cac dot
song ép sat vao nhau, hau qua 1a chiéu cao giam. Qua mot dém
ngd va nghi ngoi, cac dia dm dan hoi sé gidn ra, nhd d6 ma cot
song duge chung 10ng va tré nén dai hon mot chut, khién ta cao
hon.

53. Vi sao viéc thuong xuyén thé bing miéng khong tbt cho
sttc khoe?

Hing ngdy, ta thd lién tuc dé hit khi 6xy va bai tiét khi CO2.
Qua trinh trao d6i khi gitta co thé va moi trudng goi 1a ths. Hé
théng ho hap duge cAu thanh béi duong ho hap (gom 16 mdi, yét,
hau, khi quan, khi quan nhanh) va phéi.

L6 mii 1a cda ngd cia dudng hé hap, cing 1a man chin dau
tién trude khi khong khi di vao co thé. Héec mii duge che phi béi
mot 16p niém mac véi nhiéu mach mau nhé li ti va céc tuyén thé



CO THE NGUOI 61

gitp lam Am va lam 4m khong khi duge hit vao. Vé mua dong, nhd
16 mii ma khéng khi lanh khéng thé truc tiép di vao dudng hé
hap.

Ngoai ra, cac tuyén thé trong niém mac mii con tiét ra mot
chat nhay nhim git bui bam va vi khuin trong khong khi lai.
Long trong mii ciing c6 tac dung ngan can bui. Nhu vay, dai bo
phan bui bam, cac hat nhé va vi khuén ti bén ngoai déu bi gitt lai
& mii. Trong niém mac mii con c6 nhing té bao chi riéng mii méi
co, d6 1a té bao khitu giac, ¢6 cong nang nhan biét mui vi. Khi ngii
thay nhing mui vi kich thich ho&c c6 hai cho co thé, té bao khiu
giac lap tic phan anh 1én dai ndo. Du6i sy chi huy cua dai nao,
ngudi ta sé bit mii lai dé gidm nhe su ton thuong do khi doc gay
nén.

Con miéng la mo6t co quan quan trong cua duong tiéu hoa,
hoan toan khong c6 cong nang nhu mdi. Chi trong nhing truong
hop dic biét (tic mai), miéng méi tam thoi thay thé. Chéc ban da
¢6 kinh nghiém sau: Khi bi cam, tic mdi, ban bat dic di phai dung
miéng thd, moét lic sau sé cam thiy cd hong vita khé, vira dau, rat
kho chiu. Lac hit phai nhing khi c6 hai thi miéng sé khong phan
biét duge, chat khi d6 sé di thing vao co thé.

Mdii la co quan quan trong, ta phai thuong xuyén cham soc
va bao vé noé. C6 ban tré thich ding ngén tay ngody mii, diéu dé
khong tt. Viéc dung ngén tay ngody mii dé lam cho niém mac ton
thuong, gay viém nhiém, tham chi chay méu. Khi bi nghet mdi do
cam, can diéu tri sém dé phuc hoi céng nang cho miii.

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

Ngusi ta khi con séng thi mét gidy ciing khéng nging thé.
Khong khi théd vao chita nhiéu khi 6xy, nhung khi thé ra thi phan
16n 1a khi CO2. Nguyén la trong co thé ¢6 mot cd quan chuyén dam
nhiém viéc trao d6i khi, d6 chinh 1a phéi. Khi 6xy thé vao sé di
theo khi quén vao phéi. Khi quan gom 2 nhanh, méi nhéanh lai
chia nhé ra thanh vé s6 cac nhanh con. Pau cubi cia méi khi quan
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con tiép ndi v6i phé bao. Nhu vay, phdi gom cac khi quan 1i ti
trung trung diép diép va cac phé bao hgp thanh.

Quan sat duéi kinh hién vi, phé bao giéng nhu mét qua nho,
trén bé mat phan bé day mach mau nhé. Khong khi thd vao sé dén
phé bao, khuéch tan vao trong cic mach nhd nay, cing véi méau
chay khép co thé. Dong thai, khi thai ma phan 16n 1a khi CO2
cting duge cac mach méu li ti dua dén bé mat phé bao. Théng qua
trao doi khi, CO2 di vao phé bao roi thoat ra ngoai co thé theo cac
nhanh khi quan. Ching duge tap trung vao khi quan roi ra ngoai.

55. Thuc pham ta dn vao bién di dau?

Hon 300 nam trudc, giao su Sankerfreise nguoi Italy da lam
mot thi nghiém rat la nhung cing rat thi vi: Ong treo mot chiée
ghé vao dau mot can can rat 16n. Sudt ngay 6ng ngoi trén ghé va
chdc chéc lai ghi trong lugng cda minh. Ong phat hién thiy thoi
gian ngdi cang 14au thi trong lugng cang nhe. Khi 6ng dn com xong,
trong lugng lai tang 1én. Nhung ngoi mot chdc thi trong lugng
giam dan. Vay thic an 6ng an vao cudi cing da bién di dau? Ong
Sankerfreise cho rang, khi 6ng ngoi, co thé giai phong ra rit nhiéu
"mo hoi vo6 hinh", khéng nhin thiy duge. Chinh vi thé ma trong
lugng bi gidm dan.

Cach giai thich cua ong Sankerfreise c6 dung khong? Chi
ding mot phan. Theo cach nhin ctiia khoa hoc hién dai, thic an ta
an vao phan 16n déu bi dot chay thanh nhiét lugng, phan con lai bi
dao thai ra ngoai.

Co thé ngudi giong nhu mot cai 10. Lo mudn chay phai lién
tuc thi phai cho nhién liéu. Co thé khong nging van dong va phat
nhiét, doi hoi phai duge dinh ky cho thém nhién liéu ¢thuc an).
Trong thic &n ¢6 anbumin, md, cic hgp chat cda carbon va nude.
Duéi tac dung cta céc loai men trong cd thé, ching bi "d6t chay",
tuc la bi 6xy hoa, tuy khong phat sinh ngon lItta nhung giai phong
ra rat nhiéu nhiét.
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Anbumin sau khi bi "d6t" s& bién thanh cac chat duge dao
thai ra theo nuée tiéu. M3, cac hgp chat cda carbon va nuéc sau
khi bi "d6t" sé bién thanh khi CO2 va nudc. Khi CO2 di ra theo
dudng ho hap, con nudc mot phan di ra theo dudng ho hap, mot
phan bién thanh "mo6 héi voé hinh" thoat ra qua mét da, cing co
phan bai tiét qua nude tiéu. Nhing chat nay duge bai tiét ra nén
co thé nhe di, vi thé ma Sankerfreise cang ngoi 1au cang nhe. Cing
chinh vi thé ma ngudi ta phai &n, phai uéng dé cung cip nhiét
lugng, lam cho co thé hoat dong dudec.

Theo théng ké, néu séng dén 80 tudi, con ngudi can dua vao
co thé 70-75 tAn nude, 2,5-3 tAn anbumin, 13-17 tin céc hgp chat
ctia carbon va nude, 1 tAn md. Téng trong lugng nhing chat nay
ning gap 1.500-1.600 1an trong lugng co thé.

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

Thuc phdm ma ta &n vao trudc hét phai qua miéng va thuc
quan, sau d6 di vao da day - bd phan 16n nhat cia dudng tiéu hoa.
Da day giéng nhu mot céi tdi, 1a mot trong nhiing co quan chu yéu
dé tiéu hoa thic dn. N6 co bop dé nghién nat thice an. Dich vi duge
da day tiét ra chia axit va men anbumin. Axit c6 thé giét chét vi
khuén trong thic an va khién cho thic an chia nhiéu cenllulo
bién thanh mém nhin, n6 con lam ting thém tic dung cia men
anbumin. Men nay phan gidi chit anbumin trong thic an thanh
axit amin, lam cho co thé dé hap thu. Nang lyc tiéu hoéa cua da
day khlen ta phai kinh ngac. Cac nha khoa hoc da tu'ng b6 mot con
coc song vao da day mot con ché; mAy tiéng dong ho sau, hinh &nh
con coc (qua siéu Am) mat tich, tic 1a da bi tiéu hoa.

C6 ngudi hoi rang: Da day cb thé tiéu hoa thit, vy tai sao da
day lai khong tu tiéu héa n6? Nguyén 1a da day con co thé tiét ra
mot chat nhay ¢ dang keo ddc quanh, c¢6 d6 dinh két rat 16n. N6
tao nén trén mat trong cia da day mot 16p niém mac rat kién cd,
c6 thé bao vé bé mét da day khong bi nhing thic &n cing giy tén
thuong. Do c6 tinh kiém yéu nén chit nhay cb thé ngin can axit va
men anbumin xam thuc niém mac.
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Ngoai ra, cc té bao trén vach da day luén luén duge ddi méi.
Lép ci bong ra thi 16p méi sé 14p tic thay thé. Theo tinh toan, mdi
phit c¢6 khoang 500.000 té bao vach da day roi rung di, ¢t ba ngay
thi céc té bao vach da day duge thay thé mét 1an. Vi vay, du vach
trong cua da day co bi tén thuong, né cing sé duge kip thoi khéi
phuc.

Thong thuong, axit va men anbumin da day sé€ khong tiéu
hoéa véach da day. Nhung khi uéng rugu nhiéu hodc udng thude
aspirin 1au ngay, 16p niém mac va cac té bao vach da day sé bi ton
thuong, khién cho vach da day bi phan giai, dan dén viém loét.

57. Tai sao bung doéi hay co tiéng "ung uc"?

Khi d6i, bung trén thudng c6 cam gidc trong rong va kho
chiu, dén khi doi lam thi sé phat sinh tiéng "ung uc". D6 la vi sao?

Khi da day tiéu héa thic an gan hét, dich vi van tiép tuc
duge tiét ra. Vi da day rong dan nén sic co bop cia né sé tang lén.
Su co bop manh cua da day gay ra cam giac do6i; ngudi ta goi van
dong co bop manh cua da day la co bop do6i. Khi da day co bop doi,
cac dich thé va khi nudt vao da day sé bi nhao nan, lic bi don sang
phia nay, lic sang phia kia, sinh ra tiéng "ung uc'.

Ngoai ra on c¢6 mot hién tugng: khi d6i, ta cdm thay thém
an, nhung chua duge dn, dén lic qua con d6i thi khéng con cam
giac them an nta. Do 1a vi dong tac co bop do6i cua da day co6 tinh
chu ky. Khi d6i, su co bop manh cua da day ci kéo dai khoang
nita tiéng, sau d6 chuyén sang thai ky yén liang (tu nia tiéng dén
mot tiéng). Cung v6i sy ndm im cda da day, cam gidc d6i sé mat
di. Cam gidc d6i va cam gidc thém an thudng dong thoi phat sinh.
Khi bung d6i, ta sé muén #n va khong doi héi, kén chon thic &n.
Tuong tu, cam gidc d6i va cam gidc mudn an thudng cing mat di
v6i nhau, cho nén sau khi qua con doi, ta khong them an nita.
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58. Vi sao khong nén vua an, via xem sach bao?

Trude khi an, khong nén cai nhau tic khi, cang khong nén
tranh luan kich liét, vi tit ca nhiing diéu d6 sé lam nhiéu loan su
kich thich ndo, khién hé than kinh giao cdm hung phén, dan dén
khong ché su co bop cia da day va rudt, lam gidm noi tiét, tiéu
hoa.

Huong vi va mau sic thic n, co bop cia da day va rudt, thoéi
quen #n ding gid... 14 nhing nhan t6 gy thém &n, duge hinh
thanh theo phan xa c6 diéu kién, thic d4y tiét ra dich tiéu héa
trong da day va dudng rudt, lam diy lén cam giac thém an. Pai
néo chu tri tat cd nhiing viée d6. Khi dai néo bi kich thich hoic tc
ché, hoat dong ctia cac tuyén tiéu hoa lap tic bi khéng ché, do d6
cadm gidc thém an sé mat di.

Tuong tu, néu vita an via doc bao, tam tri phai chia déi cho
hai viée, két qua 1a com an vao kho tiéu héa, sach doc ctiing khong
nhé. Khi an, cong viéc chinh cia co thé 1a tiéu hoa, mot lugng 16n
méu sé duge tap trung cho céc cd quan tiéu héa. Néu lic d6 ndo
cing hoat dong thi mau sé bi chia sé, gay tré ngai cho da day va
rudt, khién qua trinh tiéu hoéa bi kéo dai.

Nguoi xua hay néi "quén dn quén ngd" 1a mudn néi khi lam
mot viée gi cliing phai chuyén tdm, doc toan luc dé lam; chi khong
phai 1a chuyén an udng it quan trong, c6 thé vita &n com via lam
viéc khéc. Vi viée nay néu kéo dai sé 1am cho ban khong thd vi véi
viée &n nita, dan dan dan dén tiéu hoa kém man tinh.

Sau khi an, nén nghi ngoi mot chdc @é cho thic #n tiéu hoa
t6t va co thé hap thu duge dé hon.

59. Vi sao phai coi trong bita an sang?

Déi v6i da sb6 ngudi, hién van dé an no khong con 1a diéu phai
suy nghi. Nhung nhu thé khong c6 nghia 1a moi ngudi d4 biét an,
hiéu dugc cach dn. Rat nhiéu ngudsi voi voi vang vang mua vai cai
banh bao hodc banh nudéng, via di vita &n trén trén duong dén



Nhiéu tdc gid 66

cong s6, coi nhu xong bita sang. Xét vé goc do vé sinh dinh dudng,
diéu do khong thich hop.

Cac chuyén gia dinh dudng kéu goi moi ngudi nén coi trong
bita &4n sang, vi sau mot dém ngu, da day trong rong, rat can duge
b6 sung dinh dudng ngay. Ngoai ra, viéc bita sian sang tot hay xau
sé lién quan dén hiéu sudt cong viéc va hoc tap. Tu sdng dén trua,
ta phai lam viéc 4 - 5 gico; btta dn sang hop 1y khong nhing giup
thé luc doi ddo, ddm nhiém tbt ganh ning cong viée ma con ning
cao nang luc nhan thic va cong nang cua nao. Mot nghién citu cho
thay, nhing hoc sinh khong an sang c6 tri nhé, tinh sang tao va
hoat bat kém hon so v6i nhiing em c6 an sang. Vi vay, bita sang
nén la bita an chinh thic, tuyét d6i khong nén an voi vang hoéc bo
qua.

Mot nghién cttu nam 1998 tai mot trudng trung hoc cho thay,
khoang 60% hoc sinh #n sang déu din méi ngay; sb con lai lic dn
lic khong, tham chi nhiéu em c6 théi quen khéng &n sang. Nhiing
em khong an séng hodc dn khong déu dan thuong c6 cam gidc doi
va mét méi khi dén tiét thi ba va thi tu.

Bita &n sang thé nao thi duge xem la t6t? Bia an sang tot
nén cung cap khoang 2500 kCl, tic la khodng 24 g anbumin, 250
mg canxi, 5 mg sit, 30 mg vitamin C, 200 g vitamin A... Mét cbc
stta bo (hoac stta dau nanh) cong thém mot cai banh ran (hoac bat
chéo va cai quiy) vé cd ban d4 thdéa man nhu cau trén. Néu bd
sung thém banh bao c¢6 nhan hodc mét bat mi van thén, thém chut
hoa qua thi cang tét.

60. Vi sao phdi "can bang thitc an"?

Cung véi muic song duge nang cao, ngudi ta ngay cang an
ubng tuom tat va dd dinh dudng. Khong it bac bd me cho ring thit
nac, cé, tom c6 nhiéu dinh duéng nén thudng cho con #n nhiing
thit 4y. Cach lam d6 rat thiéu khoa hoc, bdi vi tit cd moi ngusi déu
can cb su "can bang thic &n", nghia 1a ching loai thic an phai
toan dién, s6 lugng phai doi dao dé b sung cho nhau.
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N6i mot cach cu thé, mdi ngdy, ngudi ta phai duge cung cip
nhiéu loai thic an nhu ca, thit, tring, sita, cac loai dau xanh, dau
vang, rau xanh va hoa qua tuci. Cach nau la ding dau ran va cho
thém cac loai gia vi khac.

Tai sao lai nhu vay? D6 1a vi hoat déng, hap thu dao thai cda
su song doi héi duge cung cap céc chat dinh dudng phong pht, day
dd. Dé hoi phuc céac to chiic, can dén anbumin; dé ché tao té bao
hong cau, khong nhing can anbumin ma con can dén cac chat nhu
st, dong... Nhing thuc phdm khac nhau chia céc chat dinh
dudng khac nhau. Cé thé néi, thanh phan dinh dudng cia mét loai
thuc pham, du b6 dudng dén may, cing khong thé théa man duge
nhu cau cda con ngudi. Vi du, trong tring ga va tim dong vat giau
chat anbumin nhung khong c¢6 vitamin C; rau tuoi chita nhiéu
chat xo va chit khoang nhung nhiét lugng rat thap; sida bo chia
anbumin va nhom kha nhiéu nhung khong c6 sét.

Tém lai, muén théa man nhu cau dinh dudng cho co thé thi
phai kiém du cac chat, dn du cac loai thitc dn v6i ty 1€ thich hogp.

61. Vi sao khi dn can phdi nhai ky, nudt chgm?

An 1a dé hap thu céc chat dinh dudng, duy tri su séng. Thic
an vao miéng trude hét phai duge rang nhai k¥, nghién nat, sau dé
méi duge nudt xuéng da day, bién thanh chat ho 16ng roi chuyén
sang rudt non dé tiéu hoéa. Khi hé théng tiéu héa lam viéc binh
thuong, co thé c6 thé hap thu day du cac chat dinh dudng, thé hién
tinh than tran tré, khi huyét thinh vugng.

Nhung c6 ngudi khi an hay nudt voi vang, thic an vita vao
miéng chua nhai ky d4 nudt xuéng da day, lam ting thém ganh
nang cho da day. Viéc da day khong tiéu hoa tot thic &n sé anh
hudng dén su tiéu hoa va hap thu cda duong rudt. Chinh vi vay, ta
phai can ci vao dic diém lam viéc cia hé théng tiéu hoa dé an cho
dtng cach. Trude hét, phai tin dung rang nhai nghién day du.
Thitc an 6 trong miéng cang dudc nhai ky, da day cang b6t dude
ganh nang, lam viéc hiéu qua hon. Pong thoi véi nhai ky, ta con
phai nudt cham. Piéu 1gi nhat ctia nudt cham la giip da day dung
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nap thic dn dan dan, khéng phai mot ldc phinh to nhanh. Nhu
vay, da day c6 cam giac thoai mai, khong bi tc ché (khién co thé
khong thoai mai).

62. Tré em an cd nhieu co tré nén cham chap khong?

Mot s6 ngudi gia thiy tré em &n c4 nhiéu thi ngan lai vi ho
s¢ "an ca nhiéu s& cham chap". Thuc ra cach nghi nay khéng ¢6 co
s6 khoa hoc. Ca la thic &n quan trong cua con ngudi. Cac mon ca
khong nhing ngon ma con giau dinh dudng. Tring ca chua
khoang 15-20% anbumin, dé hap thu. Thanh phan hoéa hoc cia
loai anbumin nay gan giéng v6i anbumin trong cg thé nén rat cé
loi cho stic khée. C4 con chida 5-10% chit md, giau dudng, vitamin,
canxi, photpho... Nua kg tring ca chién chua 81,5 g anbumin, 44,5
g m&, 15 g dudng, 5 mg canxi, 15,3 mg photpho, gan 10 mg vitamin
cac loai.

Tré em dang & thoi ky sinh truéng quan trong nén rat can bd
sung day di dinh dudng. Viée an ca khong nhing khong lam cho
ngudi chdm chap ma con nang cao su phat trién cia dai néo
(anbumin, canxi, photpho, vitamin... trong cd déu la nhiing chéit
rat can thiét cho dai ndo phat trién).

Khi an phai nhai ky, nghién nat dé tranh xuong. Khong nén
an qua nhiéu ca mot luc dé tranh roi loan tiéu hoa.

63. Vi sao com chan nude néng khong tot cho tiéu héa?

0] Thugng Hai va mot sé6 ving phia Nam Trung Qudc, rat
nhiéu ngudi an sang véi com chan nudc noéng, vi cach an nay via
nhanh, via don gian. Nhung 4n com chan nudc nong khong co 1gi
cho tiéu hoa.

Vi sao lai thé? Béi vi thie an ching ta dn vao trude hét phai
dugc nhai ky. Bo rang vita cit vita nghién, lam cho thic &n bién
thanh nhé min. Trong qua trinh nay, nudc bot sé khéng nging tiét
ra, ludi khong nging ddo tron thic dn, khién cho thic an va nude
bot tron déu. Men amylase trong nudc bot sé tic dong tdi chat
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amylase trong thic an, bién né thanh dudng mach nha, giup cho
da day va dudng rudt hap thu tot. Ngoai ra, khi ludi ddo tron thic
an, vi ngon cua thiec dn sé kich thich than kinh vi gidc ¢ dau ludi.
Than kinh vi gidc phan 4nh 1én dai néo, dai ndo tiép duge thong
tin 14p tuc ra 1énh cho da day va la lach tiét ra dich tiéu hoa dé
chuén bi tiép thu thic an.

Viéc an com chan nudc nong da pha hoai trinh tu lam viéc
trén. Com lan véi nudc nong thuong chua duge nhai ky da dua vao
da day. Vi khong nhai k§ nén nudc bot tiét ra it, men amylase bi
nude lam lodng, cong thém than kinh vi gide khong duge kich
thich dﬁy du cho nén da day khong nhan dudc tin hiéu, do do6 dich
vi tiét ra it (du c6 duge tiét ra nhiéu thi cing bi nude lam loang).
Nhu vay, cac cong doan cia hé théng tiéu héa déu bi dao 1on. Néu
¢ an nhu thé 1au dai, ban sé bi bénh da day.

No6i nhu thé c¢6 phai 1a ciing khéng nén hip canh trong bia
an chang? Khong phai! Hup canh khi an va va &n com chan nuéc
nong la hai viéc khac nhau. Khi an com (dac biét 1a truée khi an),
viéc hip may thia canh c6 thé lam nhuin khoang miéng va dudng
tiéu hoa, tao thuén lgi cho viéc nhai va nudt thic &n, kich thich
miéng va da day tiét ra nudc bot va dich vi. Puong nhién, trudc
khi #n khong nén hip nhiéu canh, béi vi né sé lam loang dich tiéu
hoa, giam kha nang tiéu hoa.

Du an kiéu gi ciing phai chd ¥ nhai k¥, nudt cham.
64. Vi sao nén nghi ngadi trude va sau khi an ?

Da day va rudt moi ngay phai tiéu hoa 3 bita an. Trong qua
trinh d6, ngoai viéc nhao tron thic dn thanh dang ho, hé tiéu héa
con phai tiét ra céc chat dich dé phan gidi amylase, md va
anbumin thanh chat dinh dudng ma rudt non c6 thé hap thu. Dich
tiéu hoa bao gom nudc bot, dich vi va dich rudt. Nhing loai dich
nay ldc nao cing ¢ nhung chi duge tiét ra nhiéu khi chuén bi an.
Dé san xuat dich tiéu hoa, co thé can co thai gian. Vi vay, trude khi
an, tot nhat 1a nén nghi ngoi mét chdc.



Nhiéu tdc gid 70

Sau khi an, da day no cang, rudt cing sip khan truong lam
viée, can diéu dong moét lugng mau 16n. Néu lao dong nang hoic
lam viée tri ndo khén truong ngay sau khi &n, mau trong cd thé sé
don ra co bép hoac dai nao; da day va rudt chi duge nhan phﬁn it
61 con lai. Do @b, thic &n khong dugc tiéu héa tot, 1au ngay sé dan
dén cac bénh vé tiéu héa nhu chuong bung hoac dau da day.

Vi vay, trude va sau khi an, ta déu nén nghi ngoi mot 1at.
Sau khi an xong khong nén lam viéc nang, doc sach bao hay suy
nghi nhiéu.

65. Vi sao tré em ngay nay hay by bénh duong rudt?

Trude kia, tré em it khi m&c bénh dudng tiéu héa. Nhung
méay ndm gam day, sb tré méc cac bénh nay tang lén. Theo nghién
clu cia cac nha y hoc, diéu nay lién quan mat thiét t6i ché do an
ubng cua tré em. Viéc dn qua nhiéu d6 ngot da lam ting ganh
nang cho duong tiéu hoa.

O tré em, hé thong tiéu héa chua phat trién thanh thuc, d6
axit trong dich vi thap, ning luc khang khuén cia dich vi chua
manh; néu dn nhiéu sé khé tiéu. Vi khuén von ¢ trong dudng rudt
sé sinh s6i ndy nd, phan gidi mot phan thic an thanh chat doc,
gay cho non, tiéu chay.

Dé dé phong bénh dudng rudt, cic em nén kiém ché an udng,
khong dung thitc an lanh hoac an no qua. Mot khi da bi bénh
duong rudt thi nén kip thoi dén bénh vién kiém tra va chia tri,
khong nén coi thuong, bo qua.

66. Vi sao mot sb6 ngudi thuong cé cam gidc di ngoai khong
hét?

Ai di ngoai xong ciing cam thiy nhe nhém. Nhung mot 6
nguoi sau khi di ngoai van ¢6 cam giac di chua hét nén khong thay
thoai mai. Vi sao lai nhu thée?

Chét thai ti rudt non di sang rudt gia, luu lai & day mot thoi
gian nhat dinh roi xuong truc trang. Luc nay, cam giac "muon di
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ngoai" xuat hién. Néu vi hoan canh ma khong thé di ngay, phai
mién cudng nin lai, phén xa ctia tryc trang sé bi dc ché. Néu tinh
trang d6 xay ra thuong xuyén, phan xa cua truc trang sé tré nén
chap chap, tham chi dan dan mat di; hau qua 1a nhu dong cta két
trang trd nén cham hon, phat sinh cam giac "di khong hét".

Dé khic phuc, hing ngay nén tap di ngoai theo thdi gian
nhat dinh.

67. Vi sao trong thoi ky thi phdi ddc biét chi y mdt dn uéng?

Trudce ky thi, rat nhiéu hoc sinh t ra cing thing, an khéng
ngon, ngd khong yén, stic khée va tri ndo gidm sut nhiéu; c6 em
tham chi con gidm can, huyét 4p ting cao, tiéu hoa khong tot, anh
hudng dén tu duy cida dai néo.

Trong giai doan 6n thi, ngoai viée sip xép thai gian hop 1y,
viéc diéu chinh sinh hoat va cung cap day du dinh dudng la diéu
vo cing quan trong. Cac hgp chat cia carbon va nuédc (co trong
thuc phadm) 1a ngudn dinh duéng chi yéu dé cung cip nang lugng
cho ca thé hoat dong, cong tac va hoc tap.

Ché d% &n udng trude hét phai cung cip day du céc chat ké
trén nham bao dam lugng dudng gluco du tri cho co thé, gitp ndo
va cac té bao co tim duge khoe manh. Viée nay giip nang cao hiéu
sult 6n tap, diéu chinh trang thai tam 1y, gidm nhe sy mét méi.

Hoat déng ciia néo can su ¢6 mat cia mot sé chat dan truyén
than kinh. Dé tao ra nhing chit ndy, co thé cAn mét lugng 16n
anbumin. Trong thai gian thi ci, hoc sinh phai lao dong tri oc &
cudng do cao hon lic binh thudng; vi vy, nhu cau anbumin cing
cao hon. Nhing thuc phdm déng vat (nhu thit nac, c4, stita bo, gia
cam) va cac ché pham cia dau nanh déu chia nhiéu anbumin.

MG& phétpho cta tring 1a moét chat quan trong d6i véi hoat
dong tu duy cda dai ndo. N6 chuyén héa thanh acetylcholin - chét
tang cuong truyén thong tin trong néo va ting thém sic nhé. Pau
nanh, tring ga, sia bo va 1ong chay dong vat chia kha nhiéu loai
md ké trén.
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Ngoai ra, hoc sinh nén an thém mot s rau tuoi va hoa qua
giau vitamin. Vitamin tham gia vao qua trinh hap thu va dao thai
clia cac co quan, 1a mot yéu té quan trong cta cic loai men trong
co thé. N6 gitp hé théng than kinh va dai ndo lam viéc binh
thuong. Viéc cung cap vitamin day dd gidp tiéu trit sy mét méi cia
dai nao.

Trong nhing ngay 6n thi, bita sang nén an no va dung thém
hoa qué vao budi sang. Gita hai dot thi, c6 thé &n thém chocolate
va nubc hoa qua. Cac moén nay vita giip bo sung nhiét lugng, via
han ché su tiéu hao dudng nguyén trong gan, dé phong ha dudng
huyét. Chocolate va nude con lam hung phéan dai néo.

Can x6a bo tam 1y cing thang, lo ling, gitt cho tam tinh phai
thoai mai, nhe nhang, két hgp hoc tap va nghi ngoi. Buo6i toi, nén
ngu sém dé bao dam ngu du thoi gian va ¢6 chat lugng.

68. Vi sao thubc c6 thé anh hudng xau dén dinh dudng?

Thube 14 loai vi khi ¢6 uy luc gitp con ngudi d4u tranh véi
bénh tat. Thude gitp chita bénh bang cach tac dong truc tiép dén
co thé hoac khéng ché sy phat trién cda bénh tat. Tuy nhién, viéc
st dung thude cling c6 thé gy ra hau qua xau. Vi du, mot sé thude
thuong dung c6 thé can tré hap thu dinh dudng, tham chi dan dén
suy dinh dudng.

Chéng han, Tetracycllin can trd sy hap thu axit folic, mg va
duong lactoza. Vién hydrochlorid phenphormin (chia bénh tiéu
duong) anh hudéng xau dén su hap thu dudng gluco, axit amin, md,
vitamin B12 va natri...

Trong qué trinh st dung céc loai thubc trén, can bd sung
thém mot s6 chit dinh dudng. Néu sém cb biéu hién thiéu chat
dinh dudng nao thi phai héi bac si gidm liéu hoic thay thude.
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69. Vi sao khi no thi du thitc dn ngon may cing khong cém
thay them?

Trong ndo ngudi c6 2 trung khu than kinh khong ché hanh vi
them an, tam goi la trung khu them an va trung khu no. Khi bung
d6i, trung khu thém an hung phin cao d6, khién ta &n gi ciing cdm
thay ngon. Lic bung no, trung khu no hung phén khién sy thém
an gidm xudng, vi vy ma ta khong thich &n nia.

Vay dai ndo lam thé nao dé nhan duge cac thong tin d6i hay
no cia bung truyén 1én? Piéu nay c6 lién quan truc tiép véi do
khén truong ctia cd tron trén thanh da day. Khi d6 khan truong
cta cd tron trén thanh da day gidm thap, cdm gidc thém #n sé mat
di va nguge lai. Yéu t6 nay duge quyét dinh bdi su co bop cia da
day. Khi da day tiéu hoéa thic &n, chi c¢6 bd phan & gan thap nhi chi
trang (cubng trén da day) co bop. Da day rong dan, pham vi co bép
cting tang 1én. Pén khi hét thic an thi toan bd da day sé co bop vdi
luc cang lic cang manh, 6 khén truong cda co tron trén thanh da
day dat dén dinh cao. Piéu nay lam hung phéan cd quan cadm thu
trong thanh da day. Tin hiéu duge truyén dén dai ndo, lam troi
day cam giac d6i, tu d6 ma kich thich "trung khu them an".

Nguogc lai v6i qua trinh trén, khi bung da no, luc co bop giam
xudng, d6 khan truong cda céc cd tron trén thanh da day cing
gidm. Tin hiéu d6 duge truyén dén trung khu no cda dai néo, cam
gidc thém an sé méat di.

70. Vi sao thuc an ran lai kho tiéu?

Thic &n ran thom, gion, hgp khau vi nhung kho tiéu hoéa.
Viéc &n qua nhiéu mot luc hoac 4n qua nhanh sé anh huéng khong
lgi doi voi da day. Vi sao lai nhu the?

Nhu ta da biét, sy tiéu hoa va héap thu thic 4n 1a mot qua
trinh rat phic tap. Trong khoang miéng, rang nhai va nghién nat,
dau ludi ddo va tron déu thic dn. Trong nude bot ¢6 men amylase,
c6 thé bién chat amylase thanh dudng mach nha; trong da day cb
men anbumin dung dé phan giai anbumin. Rut non la "'nha may
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gia cong hoéa hoc" 16n nhat c6 @i cac dang men tiéu hba. Cac chat
anbumin, amylase va mé& chua qua xu 1y sé dugc gia cong ¢ day.

Thitc an ran tuong d6i cing, khong dé nhai nat va khé duge
tron déu. Sau khi ran, dai bd phan céac hat thuc pham déu duge
bao boc mot 16p dau md, lam gidm sy tiép xdc cia né véi men
anbumin hoac amylase, gay kho tiéu.

Mot thi nghiém da ching minh ring dich vi duge tiét ra
nhiéu hay it ¢6 lién quan véi tinh chit cta thic an. Khi &n banh
bao, dich vi tiét ra tuong d6i nhiéu nén sdc tiéu hoéa manh; khi dn
d6 chita md, dich vi tiét ra it va cham, suc tiéu héa yéu. Sau khi an
thit, ta khéng cam thiy d6i vi thit chita nhiéu mé, khé tiéu hoa,
luu lai trong da day 1au nhat. Tuong tu, thic an ran duge bao boc
mot 16p ma nén l1au tiéu.

71. Vi sao c6 ngudi dé say rudu, co ngudi kho say?

Sau khi ubéng rugu, ting ngudi c6 nhing biéu hién khac
nhau. Ngudi titu lugng it chi cAn udng may ngum la mat d6 bung,
tham chi choang dau, tim dap nhanh, khé chiu. Con ngusi tiu
lugng khé khi méi udng it mat chua bién séc, udng dén say mét
mdi tim tai. VAy vi sao tiu lugng ctia mdi ngudi lai nhiéu it khéac
nhau?

Nhu ta d4a biét, cho du ching loai rugu rat da dang nhung
ching déu chia con, ching qua la ham lugng khac nhau ma théi.
Sau khi ubéng rugu, con duge da day va dudng rudt hdp thu, théng
qua mau di vao gan va cac t6 chic khac. Gan c6 hai loai men lién
quan t6i su dao thai con. Men con khéng chita hydro c6 thé phan
gidi con thanh acetaldehyd; men acetaldehyd khong chita hydro
phan giai acetaldehyd thanh nudc va khi CO2, bai xuit ra khéi co
thé. Tdu lugng cda mot ngudi nhidu hay it duge quyét dinh bai loai
men acetaldehyd khong chita hydro nay.

Néu cong ning cia men acetaldehyd yéu, sttc chuyén hoéa
acetaldehyd tuong d6i kém, khién acetaldehyd khéng nging duge
tich lay trong co thé, cac dau cudi mach mau (dac biét 1a trén mit)
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gidn né ra. Khi uéng rudu, méit va c6 ngusi d6 dé bung, toan than
phat néng. Do dau cubi mach méu gidn nd, huyét ap gidm xudng.
Dé bao dam su thing bang, tuyén thuong than tiét ra mot chat
gay co mach, khién tim dap nhanh hon, huyét 4p tang lén.

Véi ngudi ma cong nang men acetalehyd manh, co thé nhanh
chong phan giai chat acetaldehyd.

C6 thé thay rang, ngudi c6 cong nang men acetaldehyd yéu
rat may mén. Do titu lugng thap nén ho it udng va gitt duge sic
khoe. Nguge lai, nhing ngudi tiu lugng cao do uéng nhiéu nén dé
mé&c bénh tat, tham chi td vong.

72. Vi sao nguoi say rudu di xiéu veo?

Néu ban nhin thiy mét ngusi di lang thang, ldo ddo, miéng
day hoi rugu thi chéc chin d6 la ngusi say rugu. Vi sao khi say
rugu, ngudi ta bude di khong viing?

C4c nha khoa hoc giai thich rang, khi ban bi x6 d4y dot ngot,
than thé sé mat thiang bang, ban ning sé diéu chinh nhanh chéng
dé 1ap lai trang thai thang bing. TAt ca nhiing viéc nay do ¢ quan
thiang bang thuc hién. N6 ¢6 thé can ci vao su xiéu léch vi tri cia
than thé dé c6 phan xa diéu chinh thén, gitp co thé ludn git vi tri
thang bang.

Co quan thing bing ndm trong tai gitta. Ching gom c6 tién
dinh va ba 6ng ban quy, c¢6 su phan cong tuong hd. Tién dinh tim
hiéu muc @6 xiéu léch cda phan dau, ba éng ban quy tham do
trang thai van dong cda than thé (6ng thd nhat phu trach van
dong trén dudi, ong thit hai phu trach van dong trudc sau, ong thi
ba phu trach van dong nghiéng hai bén). Ong ban quy chia day
cac té bao chuyén cdm nhan vi tri cia than thé, co thé tiép thu
thong tin bat ¢t lic nao dé truyén 1én dai ndo dé dai nédo diéu tiét
thong nhat su van dong cda cac bip thit toan than. Nho d6, khi
van dong, co thé van duge bao dam thing bang.

Nhung khi say rugu, chit con da lam té liét co quan thiang
bang, khién cho d6 nhay cda né giam thap, phan tng cham chap.
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Vi nhip diéu chinh su thang bing vi tri cia co thé cham di mot
nua nén bude di phai xiéu veo.

Néu say qué muc, co quan thiang bang sé té liét hoan toan.
Luac do, nguoi say chang nhing di khong vitng ma mo6t bude cing
khong 1é noi.

73. Vi sao tré em khong nén uong ruou?

Co6 ngudi 16n vi vui dua hodc muon nuéi day tré thanh nguci
co khi chat hao han nén thuong cho tré em uong rugu. Nhiéu em vi
to mo cing cam coc 1én uong. Piéu nay vo cung co hai.

Céc cd quan cda tré déu con non nét, dac biét 1a hé thong
tiéu hoa, ndé khong chiu dung duge nhing chat kich thich manh.
Rugu r6 rang 1a chit kich thich manh, ¢6 hai rat 16n cho céc noi
tang, dic biét 1a gan va da day. Néu tré em udng rugu, gan phai
lam viéc nhiéu hon dé giai trit chat doc trong rugu (bing cach
chuyén con thanh men amoni), khién cho té bao gan bi tén thuong.

Viéc uéng rugu con co hai cho da day cda tré. Con sé kich
thich da day tiét ra mot lugng 16n dich toan, lau ngay sé dan dén
tiéu hoa kém, tham chi phat trién thanh viém hoic loét da day.

Rugu ciing lam giam sttc mién dich. Sau khi udng rugu, cac
mao mach sé gidn né, sdc tan nhiét tang 1én, khién tré dé bi cam
va viém phoi.

Ngoai ra, rugu con giy ton thuong ndo, khién cho tri nhé
gidm xudng, danh hudng dén sy phét trién binh thudng cia dai
ndo. Néu nhitng anh hudng nay kéo dai, tri tué cda cdc em sé gidm
sut.

Mot hau qua khac ma rugu gay ra cho tré em la qua trinh
phat duc bi rdi loan. Céc thi nghiém d4 ching minh rang, con gay
tén thuong rat 16n d6i véi tinh hoan trong thoi ky phat duc, lam
kéo dai qua trinh nay, tham chi khién té bao sinh tinh va éng dan
tinh bi hiy hoai, dan dén v6 sinh. D6i véi cac em gai, cadc hodc mon
gi6i tinh sé bi nhiéu loan, sau nay sé kinh nguyét khong déu, cb
hién tugng dau bung kinh, dau dau...
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74. Gan co tac dung gi?

Néu co thé 1a mot xi nghiép hoéa chit lién hgp thi gan 1a nha
may héa chat quan trong nhat. Béi vi khi van dong, con ngusi phai
tiéu phi nhiéu nang lugng; khi an, can phai c¢6 cac loai dich tiéu
héa; khi doc sach hay viét, phai ¢6 mot s6 vitamin dé gidp d3 thi
luc. Tom lai, ching ta lam bat ci viée gi ciing déu can dén sy gidp
do cua gan.

Theo phan tich cia cac nha khoa hoc, gan c6 thé thuc hién
500 loai cong viéc vi n6é san xuat duge nhiéu loai men. Trong cd thé
c6 khoang 2.000 loai men, riéng gan da san xuat gan 1.000 loai.

Gan c6 rat nhiéu cong ning, trong d6 3 céng niang chinh la
giai doc, tang tri chat dinh dudng va ché tao dich mat.

Khi &n udng hoac ding thube, con ngudsi thuong dua cac chat
ddc vao co thé, cac vi khuén trong duong rudt cung sinh ra doc t6.
Néu nhung chat doc nay theo mau truc tiép dén tim thi con ngusi
sé chét rdt nhanh. Nhung rat may la chung bi gan xt 1¥. 0 gan,
ching bi "vo hiéu héa", mat di tinh doc. Vi du, ngusi hay udng
rugu nén cdm on gan vi trong rugu c¢6 chat con rat doc hai; gan c6
thé bién con thanh khi CO2 va nuéc. Puong nhién, néu uéng rugu
nhiéu qué thi gan ching nhitng khong thé phan giai hét con ma
con bi ton thuong.

Trong qua trinh tiéu hoa nhing thic an c6 ham lugng
anbumin va m& cao, dich mat c6 vai tro khong thé thiéu duge. Dich
mat dude san sinh khong phai trong tui mat ma la & gan. Tui méat
chi la noi du tra.

Gan con ¢6 cong nang du trii cac chat dinh dudng. N6 ¢ thé
chuyén chat duong gluco (c6 qua nhiéu trong mau) thanh drong
nguyén dé dy trit lai. Pidu nay via giip dé phong tinh trang ting
dgﬁng huyét vita gidp co thé c6 sdn dudng nguyén dé dung dén khi
can.
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75. Vi sao canh thit khong cho mubi thi khéng ngot?

NAu #n phai cho mudi 1a 16 duong nhién. P6 khong chi 1a
nhu cau cda sinh 1y co thé ma con 1a nhu cau ctia khau vi. Bat
canh khong c¢6 mudi sé nhat, vo vi, khi cho thém mot ti mubi thi
nhu gdm duge théu hoa, huong vi tré nén thom ngot. Sé di nhu thé
1a vi mudi c6 tac dung diéu chinh huong vi. Tuc ng néi: "Mudi la
vua cda tram vi', rat 6 1y.

Ham lugng mubi natri glutamin trong mén &n goép phan
quan trong dé quyét dinh moén d6 c¢6 ngon hay khong. Thanh phan
héa hoc cia mudi 4n 1a clorua natri, trong nhiéu loai thic &n (nhu
thit) c6 glutamin. Khi nau glutamin dudgc giai phong va hoa tan
trong nudc. Lic d6, néu cho thém mot it mudi vao canh thi
glutamin trong nuéc canh sé két hgp véi natri dé hgp thanh natri
glutamic, lam cho vi ngot tang 1én.

Puong nhién, néu thém nhiéu mudi qué thi vi ngot sé trd
thanh vi méan, c6 tac dung ngugc lai.

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

Nudc tiéu ctia ngudi duge trit lai trong bang quang. Khi tich
tu dén mot lugng nhat dinh, bang quang sé ciang lén, diéu nay
dugc céc day than kinh truyén lén dai ndo, khién ta c6 cdm gidc
buodn di tiéu. Viée nin tiéu tién khong nhing gay khé chiu ma con
khién cho cac co ciia bang quang gidn ra, anh hudng dén cong
nang co bop cta co quan nay, lam giam luc bai tiét nude tiéu, dan
dén di tiéu khong kiét.

Nude tiéu la moi trudng tot cia vi khudn, nhiét d6 trong
bang quang cing rat thich hgp cho sy phéat trién cda nhimng sinh
vat nay. Thoi gian nude tiéu bi giit lai trong bang quang cang dai,
vi khuén cang sinh s6i ndy nd, gy viém nhiém hé théng tiét niéu,
dan dén dai rat, nudc tiéu kém mau... Vi vay, khi buon di tiéu, nén
di cang s6m cang tot.

Vé dai tién, tot nhat mdi ngay nén di moét 1an. Diéu nay c6 lgi
cho nhip diéu van chuyén cua hé thong tiéu hoa. Rat nhiéu nguoi
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vi ham mé cong viée hodc do hoan canh ma phai ¢6 nin khi ¢6 nhu
cau dai tién. Nhu cau nay dan dan mat di, &nh huéng dén cong
ning bai tiét cda duong rudt, lam cho nhu dong cda rudt tré nén
cham chap, vé sau rat kho phuc hoi tré lai. Phan dong lai trong
dudng rudt cang lau cang trd nén khé cing (do phan nudc bi dai
trang hap thu) dan dén tao bén. Viéc udng nhiéu nudée khong thé
khién phan mém lai.

Tinh trang phan dong lai lau trong rudt sé khién tinh mach
cua thanh ruét bi chén ép, mau trong tinh mach chung quanh tryc
trang (sat hau mon) khong tuan hoan vé tim duge. Phan tinh
mach d6 sé bi & huyét, dé gay ra bénh tri. D6i véi nhing ngudi von
c6 bénh tri, viéc nin dai tién cang lam cho bénh nghiém trong, gay
xuat huyét. Do phan cing, bénh nhan phai dung lyc nhiéu khi di
ngoai, lam tang thém ap luc trong khoang bung va hau qua la
ching tri ngoai cang nang thém.

Ngudi gia bi bénh &p huyét cao va bénh mach vanh cang
khong nén nin dai tién ma phai gii thoi quen dai tién dung gio.
Viéc "nin nhin" sé gy tdo bon, khién cho huyét 4p lén cao, co tim
thiéu méu va thiéu 0xy, mach mau nao bi rach va con nhoi mau co
tim xuét hién, gy nguy hiém dén tinh ménh.

77. Nuée tiéu duge hinh thanh nhu thé nao?

Trong diéu kién binh thudng, néu ta uéng nudc nhiéu thi &
tiéu nhiéu, udng it di tiéu it. Méi nghe qua, tudng nhu nude vao co
thé sé bién thanh nudc tiéu mot cach rat don gian. Thuc ra, né
phai trai qua céc qué trinh bién ddi trung gian rat phic tap &
than.

Hai qua than ndm hai bén ¢4t séng & sau thit lung, mdi bén
mot qua to bang ndm dam, hinh dang gidng véi hat dau tim. Két
cAu cia qua than gom b phan sinh nude tiéu (nhu mé than) va b
phan bai tiét nude tiéu (bé than). Nhu mé than gom cac tiéu cau
than va cac 6ng. Khi di qua tiéu cau than, mau dugc loc mot lugt;
cac chat phé thai trong mau va phan nudc thia duge dua vao céc
6ng nhé, d6 chinh la nuéc tiéu.
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Nude tiéu duge tap trung dén bé than roi theo niéu quan di
xudng bang quang. Bé phan nay giéng nhu mot qua bong dan hoi,
vai tro chu yéu la luu gitt nude tiéu. Khi lugng nude tiéu dat dén
muc nhat dinh, bang quang phinh ra. Céc tin hiéu kich thich dugdc
cac day than kinh truyén lén dai ndo. Pai ndo ra 1énh "thai nude
tiéu". Khi d6, cdc co & phan trén bang quang co lai, co tron chd
miéng thoat nudc tiéu md ra. Nude tiéu sé bi ép chay thoat ra
ngoai.

78. Vi sao ngudi ta lai danh ram?

DPanh rim 1a két qua cda qua trinh dudng rudt bai tiét cac
chat khi qua hau mén. Vay céac chat khi trong co thé tit dau ma c6?

Khi ta an com, uéng nude, khong khi 14n trong thuc pham va
do ubng sé di xudng da day va duong rudt. Ngoai ra, hang tram
triéu loai vi khuén c6 trong dudng rudt cing phan gidi thic an,
sdn sinh ra cac chat khi. Vi khuédn trong rudt con phan giai céc
chat dich trong dai trang thanh khi amoni. Céc chat bicacbonat va
axit da day con tac dung v6i nhau, san sinh ra khi CO2. Cac khi
trén chiém 30-40% tong chat khi trong dudng rudt.

Mot phan chat khi trong da day va dudng rudt thoat ra ngoai
theo dudng miéng, mot phan qua thanh rudt khuéch tan vao mau
roi di ra theo duong ho hap. Phan 16n nhat con lai duge dua dan
xubng phia duéi, thoat ra qua hau mon. Lugng chat khi tich tu
trong dudng rudt cang nhiéu, toc d6 bai tiét xuéng cang nhanh. Do
cac cd chung quanh hau mon co lai, dong chat hau moén nén khi
trong rudt bi don ép thanh mot khu vuc cao ap. Khi khi thoat
cudng bic qua hau mon, né sé phat ra tiéng kéu. Trong diéu kién
an uéng binh thuong, méi ngusi c6 thé dao thai 17-60ml/gis, mdi
ngay dao thai 400-1.000 ml, sai s6 rat 16n.

99% chat khi dao thai qua hau mon khéng phai 1a khi théi,
chid yéu 1a nite, CO2, 6xy, hydro va metan. Con lai 1a khi amoni,
amin boc hoi, khi hydro sulfid, khi théi... Ngoai 6xy va ni to dén tu
khéng khi, phan 16n cac khi khac déu do vi khuén 1én men trong
hé théng tiéu hoa phan giai ra.
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Vi théi quen cudc séng va ché d6 an udng cia moi ngudsi
khéng giéng nhau nén s6 lugng va mui vi khi thai ciing khac nhau.
Ngudi quen thd bing miéng, nudt nude bot, hay an keo cao su va
ngudi gia ring yéu thudng nudt vao kha nhiéu khong khi nén
danh rdm nhiéu hon. Mot s6 thue phdm chita kha nhiéu chét khi
(nhu banh bao, kem tring, nuéc giai khat c6 ga) va thuc phén giau
duong, chat xo ciing dé gy ram. Trong dai trang, ching bi cac vi
khuéan dudng rudt phan giai thanh khi CO2, hydro, metan. Téi,
hanh tay va he chia nhiéu hgp chat cia luu huynh; ching bi vi
khuidn dudng rudt phan gidi thanh hgp chit sulfua va khi
thioalcohol. Vi vay, ngudi an nhiéu céc loai rau nay thuong danh
rém rat nhiéu va théi.

Mot s6 ngudi trong dudng rudt thiéu men tiéu hoéa duong
lactoza, khi udng sita bo sé bi chuéng bung va san sinh nhiéu khi.
Nhing ngudi bi viém dudng rudt cing hay danh ram do vi khuén
sinh s6i ndy nd nhiéu, tac dung truc tiép lén cac chat dinh dudng,
lam nhiéu loan nhu dong binh thuong cia ruét.

Néi chung, danh rdm la hién tugng binh thudng cia co thé,
khong nén vi thay danh ram nhiéu ma lo sg.

79. La lach co nhitng ich lgi gi?

L4 lach nam & bén phai phia trén bung, mau d6 tham. Khi
thai nhi con trong bung me, né 1a "'nha may" doc nhat vo nhi tao ra
huyét cho thai nhi. Sau khi tré ra d6i, bd xuong dan dan 16n 1én,
tdy trong xuong sé la "nha may tao huyét’, chic nang trén cda la
lach khong con nia. Vi vay, trong mot thoi gian dai, nguoi ta cho
rang 14 lach chi 1a "kho chita mau" trong cd thé, ¢ hay khong c6
né ctiing duge. Thuc ra khong phai nhu thé.

Gan day, sau khi lam nhiéu phau thuat dé cAy hoic thay
pht tang, ngudi ta méi c6 nhilng nhan thic day dd hon vé téc
dung cua 14 lach. Khi bénh nhan duge ciy hodc thay nhing co
quan lanh manh cida ngusi khac, co thé thuong c6 phan tng thai
loai do phai tiép nhan nhing thi vén khéng phai cda minh. Céc té
bao lympho va chat khang thé sé "dudi" cac co quan d6 ra ngoai
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bang tram phuong ngan ké. Pé ngin nguia phan dng do, bac si
duing thudc dé khéng ché hozc ditt khoat cét bo 14 lach. Sau khi cat
b6 co quan nay, phan tng bai trit cham dit. Tai sao lai thé? Vi la
lach khong nhiing chita mét lugng 16n té bao lympho ma con san
sinh ra nhiéu bach cAu mién dich - nguyén liéu dé tao ra céc
khang thé. Sau khi cit b6 14 lach, co thé mat di mot lugng kha 16n
té bao lympho, luong khang thé duge san sinh ra ciing gidm rd rét,
c6 1oi cho viéc bao vé co quan thay thé va ngan ngua phan ing bai

\,

tru.

Viéc cét bo 14 1ach ciing giong nhu nude ¢d "thi xe gitt tuéng”,
bat dic di méi phai lam. Vi 14 1ach dam nhiém cong tac "phong vé"
rit quan trong. Rat nhiéu nghién cttu cho thay, khi cét bo 14 lach,
sttc dé khang gidm di rat nhiéu, co thé dé bi nhiém bénh va khi da
mé&c bénh thi thudng néng, ty & ti vong cao. Vi vay, khi 1a lach bi
chan thuong, du da giap nat, bac si van luén tim dd moi cach dé
citu no.

80. Trong cd thé c6 "dau boéi tron” khong?

Trong nha may, may moc thuong phai cho dau boi tron dé
gidm nhe ma sat khi van hanh. Thuc ra, co thé ngudi cing 1a "mot
bo may lén". Cac cd quan khong nging van dong. Pé bao dam cho
ching khong bi mai mon, co thé ciing tiét ra mot s6 chat "boi tron”
dac biét.

Trong khoang bung c6 rudt gia, ruét non, da day, la lach,
mat, gan va tuy..., rat chat choi. Céc b phan d6 lai phai van dong
thuong xuyén. Vi du, da day mdi phut co bép 3 1an, rudt non va
rudt gia udén nhiéu khic cing thudéng phai co bép. Nhu vay, trong
mbi co quan va gitta cac c¢o quan khong tranh khéi ma sat. Tuy
nhién, ching khéng dén ndi vi ma sat ma bi tén thuong nhg co
nhiing chat "dau béi tron" dic biét.

Trong khoang bung c¢6 moét 16p mang khong nging tiét ra
mot chat dich tuong. Loai dich tuong nay ¢ tac dung boi tron, lién
tuc lam tron cac co quan trong khoang bung.
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Ngoai cac co quan noi tang ra, syt van dong cua khdp xuong
ctiing khong thé thiéu duge "dau boi tro’n Kho’p la b6 phan quan
trong cda hé khung xuong, 1a chd két ndi cac dau xuong véi nhau.
C6 khép thi ti chi va than thé ching ta méi c¢6 thé van dong, co
gap 1én xudng, trai phai duge. Khép c6 thé chuyén dong dé dang la
nho xuong sun dac biét tron, trén bé mat xuong sun lai rat tron
uét do ¢6 mot 16p dich rat moéng. Do chinh 1a "dau béi tron" do co
thé tiét ra. N6 co thé di vao bé mat cac khép, khién cho cac khép cb
ma sat rat nhé khi chuyén dong.

81. Vi sao ludi, moi khi by rang cin sé lanh mau hon nhing
ché khac?

Tuc ngd noéi: "Rang va ludi cing co luc danh nhau'; qua dung
nhu thé. C6 ngudi khi dn vi khong cdn than ma 1udi va moi bi rang
cdn gidp. Nhung khong vi thé ma ngudi ta cam thay lo ling, béi vi
vét thuong nay khoi rat nhanh. D6 1a vi nuée bot da phat huy tac
dung.

Nude bot 1a chat dich hdn hgp do céc tuyén nude bot tiét ra
trong miéng (ngudi 16n mdi ngay tiét ra khoang 1.000 - 1.500 ml).
Khoang 90% dung dich nay 1a nudce, phan con lai 1a bach cau, axit
amin, mot s6 nguyén t6 vi lugng va men amylase (dé tiéu hoa céc
hop chat cda nude va carbon). Ngodi ra, trong nude bot con c6 mot
loai men hoa tan va diét chét vi khuén, tiéu doc cho vét thuong va
mot chat kich thich biéu bi sinh trudng. Rat nhiéu dong vat co vi
sau khi bi thuong thuong dung ludi liém vao vét thuong, gitp cho
vét thuong mau lanh. D6 1a vi trong nude bot cda ching ¢6 chat
kich thich biéu bi sinh truéng nay,

Ngoai ra, nhiét d trong miéng thuong cao hon so vi bé mét
da; than kinh va mach mau ¢ lugi, méi cing day dac; do chinh la
diéu kién 1y tudng dé chia tri vét thuong.
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82. Vi sao noi nudc bot vé cung quy bau?

Miéng cua ngudi luén nhuén uét, d6 la nho nuée bot khong
nging duge tiét ra. Dac biét khi d6i, néu nhin thay thic an thi
nude bot tiét ra cang nhanh. Vay tac dung cia nude bot ¢6 phai la
chi lam tron khoang miéng? Khong phai, cong nidng cua n6 da
dang hon thé nhiéu!

Nude bot 14 "dich tiéu héa". N6 chita men amylase, khién cho
chat amylase trong thitc an sau khi vao miéng sé dugc tiéu hoa.

Nude bot 1a "chat hoa tan". N6 ¢6 cong ning lam uét va hoa
tan thic dn. Khi thic an vao miéng, nudc bot sé tham thau vao,
hoa tron véi thic an trong qua trinh nhai. N6 lam thuc dn khong
chi dé nuét ma con dé tiéu hon sau khi xudng da day.

Nude bot 14 "chat lam nhuén ubt". Khi néi chuyén, ta phai
nhd vao thanh d6i, yét hau, dau ludi, rang, méi dé phat am. Néu
khong c6 nuée bot thi khong thé néi mot cach dé dang tron tru.
Khi phai dién thuyét 1au, nudc bot tiét ra khong kip, bit budc ta
phai uéng may ngum nude dé bé sung.

Nude bot 1a "chat lam sach”". N6 gidp ta thanh loc cian cda
thuc an 6 trong miéng, bao dam cho miéng sach sé. Trong nude bot
c6 men hoa tan vi khudn va bach cau mién dich A, gidp sat khuén
tiéu doc.

Ngoai ra, nudc bot con 1a "chat bao vé". Chat bicacbonat sodi
va anbumin d&c trong nude bot sau khi di vao da day c6 thé trung
hoa axit néu axit qua nhiéu. Ching phu lén niém mac da day mét
16p méng dé bao vé va tang cudng cong nang tiéu hoa cua da day.

Cudi cing, nude bot ¢b tac dung giadi doc d6i véi nhiing chat
gay khéi u ndm trong thic dn. Vi vay, c¢6 ngudi goi nude bot la
"chat khong khéi u thién nhién". Theo mot s6 nha y hoc, mdi
miéng thic 4n phai nhai tbi thiéu 30 gidy dé cho nude bot va thic
an hoa tron day dud, nhu thé méi ¢6 ich cho tiéu héa va con co thé
lam "tan ra" nhiing chat gay khoi u.
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83. Ring co6 phdi la mot "mau xuong” dac khong?

Bo phan cing nhat trong co thé 1a rang. Méi nhin qua, ring
gibng nhu mot mau xuong dic, nhung thuc ra két cau cua nd
khong don gian nhu the.

Nhin bé ngoai, ring c6 thé phan thanh ba bd phan: phan 16
ra ngoai lgi 1a than rang, phan cdm chat trong xuong ham 1a chan
ring, con phan § giia hai bo phan nay (ché 1gi) 1a ¢o ring.

Mait ngoai cia rang la mot 16p men rat cing va bong. Do
cung cua no6 vugt xa thép. Bén trong 16p men la 16i rang, vao sau
nita 1a khoang tdy rang. Trong khoang tiy chita ddy mach méu va
than kinh.

Men ring chi yéu dé bao vé rang. Tuy né cing khéc thudng
nhung lai dé bi chit chua pha hoai. Néu lusi danh rang, vi khuin
va cdn thic 4n sé dong lai ¢ chan va ké rang. Lau ngay, vi khudn
sé phan gidi ching, san sinh ra chat chua, dan dan 4n méng
phong tuyén men rang, khoét chan rang thanh 16 thing. Day sé la
ndi trd ngu cia vi khuén va cin rang, khién cho chat chua sinh ra
ngay cang nhiéu hon, chan rang bi duc réng sau hon.

Khi 16 thung &n siu dén tuy rang, day than kinh trong d6 16
ra, khién bénh nhan dau khéng chiu néi. Vi vay, tuyét d6i khong
duge xem rang 1a moét mau xuong dic ma phai cé ¥ thic bao vé nd
that can than.

84. Vi sao ngudi lai moc rang hai lan?

Céc ¢d quan trong co thé chi sinh ra mot 1an, sau khi sinh ra
thi khong thay ddi nita. Chi ¢6 ring moc hai 1an. Lan moc dau tién
goi 14 réang stta, gom 20 cai, xuat hién khi tré con bi me nén goi la
rang stta. Ching nhé va khong bén. Rang moc 1an thi hai 1a rang
¢6 dinh. N6 bt dau thay thé rang sia ti khi 6 tudi. Thong thuong,
rang ¢6 dinh khé 16n, bén, c6 tat ca 32 chiée, cliing ¢6 ngudi chi 28
chiéc.
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Réng stta va rang ¢b dinh c6 cong nang hoan toan khac nhau.
Rang sita ngoai viéc nhai thic an con ¢ thé kich thich cho xuong
quai ham phat trién, tao diéu kién cho rang c6 dinh sinh trudng;
con rang ¢6 dinh chd yéu ding dé nhai thic dn. Néu ring sia bi
sau hodc rung qua sém thi xuong 1gi sé phat trién khong tot, ring
¢b dinh cting moc khong tot. Piéu d6 chéng nhing dnh hudng dén
chic nang nhai ma con dé dan dén cac bénh vé rang.

Khi ta con bé, xuong ham chua phéat trién. Néu moc bo riang
¢6 dinh moc 1én thi sé khong thé ding ving trén gia xuong do
duge. Dén khi ta 16n hon, can an nhiéu loai thue pham (trong d6 c6
nhiéu thic &n dai, cing), cac ring sia khong dam duong duge
nhiém vu nhai nghién. Vi vay, trong qué trinh tién héa lau dai, ¢
con ngudi d4 phat sinh su bién ddi mang tinh thich dng cao: thoi
tré tam thoi nho réng sita dé nhai va kich thich xuong ham phat
trién; dén lda tudi nhat dinh ring stta sé rung di, ring c6 dinh
thay thé vao doé.

85. Vi sao rang co hinh dang khac nhau?

Binh thuong, mot ngudi truéng thanh co 32 rang, duge chia
déu cho ham trén va ham duéi. Néu quan sat ky ta sé thay co rang
det, rang nhon, lai c6 rang than hoi tron, do la vi cac loai rang
dam nhiém nhing cong viéc khac nhau.

Rang moc ¢ chinh giita mat trude goi 1a rang cda, chuyén cét
thuc an (vi du, khi a4n banh, trude hét ta dung réang cia can mot
mau). N6 ¢6 hinh rong va det, giong nhu 1uéi dao.

Gan hai bén khée miéng, méi bén c6 mot doi ring hoi nhon
goi la "rang nanh", chuyén xé nat thuc an. Rang nanh cua ngudi
nhé hon nhiéu so véi rang nanh cda hé va su td, vi dong vat an
thit séng doi héi rang nanh nhon va dai dé luc xé khoe; con ngudi
chd yéu an thic dn chin nén réng nanh khong can phat trién 1am.

Hang rang & phia trong goi 1a rang ham, ching giéng nhu
hai thét trén dudi cia cbi xay, dung dé nghién nat va lam ria thic
an.
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Nhiém vu cta rang la cit, xé va nghién thic an. Néu dung
rang dé lam v& nhing vat cing nhu hat dao hosc mé nép chai, nd
rat dé bi mé, gay. Tuy nhién, viéc chi an thic dn mém cing khién
cho rang va xuong ham khong thé phat trién tét. Do d6, ta phai an
ca nhing thit hoi tho ciing mot chut nhu cong rau, com chay.. Luc
an phai nhai ky va nudt cham dé cho rang, 1gi va xuong ham nhan
dugc su kich thich vua phai va su ren luyén can thiét.

86. Vi sao khong nén dung tam xia rang?

Xia ring 1a théi quen khong tot. Rang cia ta von sip hang
ngay ngin, ké hd gitta cac chan rang déu duge lgi va chan ring
dién day. Nguoi c6 ham ring chinh té thi gita cac rang sé khong
c6 khe hd. Mot s6 ngudi thudng diung tim, canh cidy nhd hoic
nhiing vat khac dé xia rang, khién cho ké rang rong dan ra, thic
an dé dat vao ké rang.

Vi sao viéc dung tam xia rang khién cho ké rang rong thém?
Néu dat que tam duéi kinh hién vi, ban sé thiy né c6 vo sb sdi xo.
Khi ban ding né dé xia riang, nhing xo nay sé dit vao chan ring,
c6 thé lam chan rang bi rach. Vi khuédn nhan co hoi d6 gay viém
nhiém, khién xuong quai ham va chan rang bi ton thuong, cac to
chitc chung quanh chan rang co lai, ké rang rong ra.

Ngoai ra, luc xia riang sé khién cho chan ring dan dan 16ng
ra, khong nhing khién thic an dé dit vao ma con dé gy sau rang.
Viéc xia rang c6 hai nhu vay nén cac nha si van khuyén khéng nén
dung tam.

Néu thitc &n dét vao chan rang ma khong dung tam thi giai
quyét bang cach nao? Sic miéng 1a phuong phap don gian, dé lam
nhéat. Chi can ban ngdm mot ngum nude, ding hai co méa stc lién
tuc, can sé bong ra. Néu khong duge, dung ban chai dé danh ring,
ép sat ban chai vao ké rang roi co 1én xudng lién tuc. Néu van
khong duge, ¢6 thé dung sgi chi luén qua ké riang kéo 1én xudng.
Trong trudng hgp nhing phuong phap trén déu khong c6 hiéu qua,
danh phai dung dau mui kim dé g&, nhung phai can than dé khong
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lam ton thuong cac t6 chic chan rang. Khi can thiét, phai nhd bac
si giup do.

87. Vi sao c6 ngudi chi nhai mot bén ham?

Binh thudng, hai ham rang van dong cé tinh d6i xing dé
rang trén va riang dudi phdi hop nghién nét thic an. Trong qua
trinh nhai, thidc dn bi cét, nghién nhé va hoa 14n véi nude bot tao
thanh ho léng dé dé nudt va dé tiéu hoa. Pong thdi, sy nhai ciing
gitp co ham va riang phat trién duge binh thudng. Tuy nhién, rat
nhiéu ngudi c¢6 thé vi mot bén ham rang bi khuyét, bi siu, hoic do
khe rang rong nén chi nhai mét phia; y hoc goi la nhai léch. Day la
thoi quen co6 hai cho sic khoe.

Viéc nhai léch khién cd quai ham chi phéat trién mot bén. Co
quai ham bén kia co lai, b0 mat bi bién léch. Néu nghiém trong,
ngay ca song mui cing bi 1éch di, anh huéng dén my quan.

Réang bén nhai sé phai lam viéc nidng hon. Mat rang bi mai
mon nhiéu hon khién men ring mau héng, viém tiy rang. Ham
bén kia do van dong it nén t6 chitc chung quanh rang méng va
yéu, dé tich can ring, giy sau hodc viém rang.

Ngoai ra, 6 nguoi nhai léch, do chi mot bén rang lam viéc nén
thic an chua duge nhai ky da nuot, tang ganh nang cho da day,
lau ngay dé gay ra bénh da day.

Vi vay, ngudi nhai 1éch nén sia chita thoi quen nay. Néu mot
bén ham thiéu rang hoac co rang sau, can di bénh vién chia tri.

88. Vi sao ¢6 ngudi hay nghién rang liic ngu?

C6 rdt nhiéu nguyén nhan gay ra nghién rang. Nhu ta da
biét, khi ngd, vo dai ndo & trang théi e ché véi nhiéu mic do khac
nhau. Néu vé dai néo tc ché sau, ban sé ngd ngon; néu tc ché can,
¢6 thé c6 nhing bd phan con hoat dong.

Ta chiém bao 1a do khi ngd, than kinh v6 dai ndo van con
hoat dong. Luc 306, su hung phan cua vo dai ndo noi chung la yéu
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nén ta khong c6 duge déng téc cu thé gi. Khi stc hung phin cia vo
dai ndo kha manh, c6 ngudi sé noi mag, dong chan tay, khoc, cuoai,
tham chi day di ra khoi giuong, goi 1a méng du. Nghién rang khi
ngu cing la mot trong nhing hién tugng tuong tu, xay ra do vo dai
néo con hung phén.

Ngoai ra, nghién ring khi ngu ¢6 thé do trong rudt cb giun.
Chét doc do giun san sinh ra rat dé kich thich than kinh cda co
ham, khién cho né khong bi khong ché, két qua 1a dém ngu thudng
nghién rang.

89. Vi sao ludi cé thé biét dude huong vi thite an?

Co ngudi goi dau ludi 1a "méay ném". Qua ding thé, cac vi
chua, cay, ding, ngot, bui cda thic an trude hét déu do ludi thudng
thite. Pau ludi vi sao lai c6 thé phan biét duge huong vi? Bi mat 1a
& chd, trén mat 1udi o cac "dai'.

Pai 1a co quan cam giac huong vi, ndm & cac nim moc trén
ludi va phan bd dudi ludi, yét hau, ham éch trong khoang miéng.
Dai ludi phat trién nhat & thoi ky tré em, sau d6 dan dan giam di,
dén tudi gia thi gidm gan hét. Chinh vi vay, cho tré em udng thudc
rat khé. Nguoi 16n udng thude cadm thiy ding it, nhung tré em vita
b6 vao miéng da khoc ngay.

Dai 1udi c6 két cAu hinh bau duc. Mit ngoai cda né c¢6 mot
16p té bao bao pht, bén dudi 1a nhiing té bao vi gidc nhd, dau cudi
cia chung c6 16ng xo, goi 1a 16ng vi gidc. Pau day than kinh bao
boc chung quanh té bao vi giac, gibng nhu day dién, truyén hung
phén 1én trung khu vi giac cia dai néo.

Théng qua vi gidc ma dai cdm thu duge, co thé chia dai
thanh bon loai: ngot, chua, ding, man. Nhing huong vi khac nhu
chat, cay... déu do bén loai vi trén tong hgp ma thanh. Nhing dai
cdm nhan vi ngot phan bd kha nhiéu trén dau lusdi; dai cam thu vi
chua phan bd hai bén nida sau cia ludi; dai cdm nhan vi déng tap
trung & mat trén cudng 1udi; con nhing dai cdm nhin vi min nam
hai bén nia trude cia mat ludi va dau ludi.
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Ngoai cac dai ra, lugi va khoang miéng con c6 mot lugng 16n
cdc cd quan xuc gide, cdm nhan nhiét do, & than kinh trung khu
nhiing cam gidc nay duge tong hop lai. Vi gidc, xic gidc két hop véi
khitu gidc sé san sinh ra nhing cam giac phic hop rat da dang.

90. Vi sao ngudi ta vi mdt véi mdy anh?

C6 ngudi noéi, hai mét gibng nhu hai may anh dit trén dau,
vi von nhu thé rit c¢6 1y. Bén ngoai nhéin cau la tang gidc mac
khéng mau, trong sudt, gibng nhu éng kinh cia may anh. Do luén
duge nude mét boi tron nén né thuong wét, khong bi bui che.

0] gitta nhéan cau c6 mot 16 nhé goi 1a dong ti¥, 4nh sang ti
bén ngoai thong qua dong tit di vao vong mac & day nhan cau. Khi
méay anh chup anh, ngudi ta thuong can cid vao d6 sang tdi cia anh
sdng ma diéu chinh ong kinh. Pong tii ciing tuong ty, khi anh
séng manh qua thi dong td thu nhé lai, can bét lugng anh sang.
Khi 4nh sang yéu, dong tu lai ty dong mé ra.

Khi ti ngoai sang budc vao phong tdi, ta 1ap tic cam thay
trude mét 1a mot dam t6i den, khong trong ré rét vat gi, sau mot
thai gian ngdn mdi thich nghi duge. D6 14 vi con ngusi khi tit chd
sang di vao chd tdi, dong t1 phai dan dan mé ra cho dén khi thich
tng dugc v6i moi trudng toi, ta méi nhin thay.

Trong may chup anh, phim 1a b phin cdm quang cudi cing
dé thanh anh. Vong mach cia mét ciing c6 cong ning tuong tu.
Trén vong mac cb vo sb té bao cdm quang. Khi tiép thu duge céc
tin hiéu kich thich cia anh sang, ching sé bién tin hiéu d6 thanh
xung than kinh, théng qua than kinh thi giac truyén En dai nio.
Nh¢ vy, con ngudi c6 thé cdm nhan duge mot cach chan thue hinh
anh va mau sic cia moi vat & bén ngoai.

91. Vi sao mat ngudi lai moc phia trude mat?

Nhiéu ngudi nghi, néu mét ngudsi moe & nhing chd khac trén
co thé thi c6 16 sé hay hon. Cach néi d6 c6 ding khong? Céc nha
khoa hoc da giai dap van dé nay mot cach tuong tan nhu sau:
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Hai mét cda ngudi moc & trén mét 1a két qua ctiia cad mot qua
trinh tién héa lau dai. D6 ciing 1a cach chon lya t6t nhat dé thich
ung v6i méi truong. Néu mét & vi tri cao trén co thé thi nhin duge
xa hon, c6 1¢i cho viéc tim kiém thitc &n va phat hién ké dich, tam
mét rong hon. Sy thiy nhiéu, biét rong sé thic day ti luc con
ngudi phat trién. Mat ¢ phia trudc cing cé nguyén nhan ctia né.
Chan cda con ngusi di 1én phia trude, néu thay c6 chudng ngai thi
sé di vong qua; hai tay c6 thoi quen lam nhing viéc ¢ phia trude
cting doi hoi hai mét phai nhin vé huéng nay. Ngoai ra, hai mét ¢
phia trudc c6 thé tap trung quan sat va xi I moi viéc trude mat,
tranh duge nhing ci chi khong nhat quan (khi bén trai khi bén
phai), tang thém cam gic lap thé vé hinh tugng cia su vat, 6 lgi
cho phan doén vat xa hay gan. Diéu d6 trong canh tranh sinh ton
v0 cung quan trong.

Bay gio ta thid thay ddi vi tri ciia mét dé xét vé van dé nay.
Vi du néu hai mit déu & bén trai hodc bén phai thi két qua khién
cho con ngudi gidbng nhu con cua chi c¢6 thé di ngang. Lay vi du méot
méat ¢ bén trai, mot mét & bén phai, hodc mot mat & phia trudc,
mot mét & phia sau, nhu vAy tam nhin cda con ngudi sé duge md
rong hon, nhung khéng thé nao tap trung sic quan sat, cing
khéng thé nhin thay hinh &nh lap thé cda cac vat, khién cho ta
khong phan biét duge vat d6 & xa hay gan.

Néu dé cho méit moc trén dinh dau thi sé thé nao? That gay
go, vi con ngudi khong thé khi nao ciing nhin trang sao trén bau
troi ma quan trong nhat 1a phai ndm ving moi viéc chung quanh
dé c6 hanh déng tng xu thich hop.

92. Vi sao nhin mau xanh nhiéu co loi cho mat?

Cac vat chung quanh muén mau, muén sic, lam cho van vat
tusi dep va ré rang, khién cho con ngusi ndy sinh tinh cadm va
hing thu khac nhau.

Mau tuoi qué dé khién cho ta c6 cdm gidc mét méi, mau &m
dam khién cho ta cdm thiy niang né, mau d6 va mau vang dua lai
cam giac 16a mét, mau xanh va mau luc dem lai cho ta cam giéc
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méat mé va yén tinh. Sy hip thu va phén xa cia mau sic cing
khéc nhau. Mau d6 phan xa d6i véi anh sang 1a 67%, phan xa cua
mau vang la 65%, phan xa mau luc 47%, phan xa mau xanh chi co
36%. Vi mau d6 va mau vang phén xa anh sang kha manh nén dé
gay l6éa va nhic mét. Mau xanh va mau luc hap thu va phan xa
anh sang & muc trung binh, lam cho céc t6 chic é vong mac trong
mét va hé théng than kinh, vo dai ndo dé chiu. Vi du, mau xanh
va mau luc cda rung xanh, tham c¢é khéng nhing c6 thé hap thu
cac tia tit ngoai trong anh ning c6 hai d6i v4i méit ma con co thé
gidm thap 6 16a mét do anh sang manh giy ra.

Sau khi hoc tap hay lam viéc cing thang, ban ding tua bén
clta s6 trong ra ciy cdi xa xa, tinh than sé cam thay duge thu gian,
s mét moi cia mét cing dan dan méat di. Vi vay hang ngay sau
khi hoc tap va lam viéc nén nhin vao mau xanh va mau luc, nhu
thé sé cb tac dung bao vé mét.

93. Vi sao anh sang manh gay can thi?

Con mét 1a co quan rat ky diéu cda co thé, c6 nang luc phan
biét cuong d6 anh sang, mau sic, hinh dang, kich thude, d6 xa gan
cﬁa vat thé. Trong diéu kién binh thu()'ng, du anh séng manh hay
yeu vat thé xa hay gan, nhan cau deu ¢6 su diéu tiét thich nghi,
gibng nhu may anh cb thé diéu chinh 6ng kinh dé &nh r6 nét.

Cudng @0 anh sing khéng du va thdi gian mét nhin trong
anh sang yéu qua dai 1a nguyén nhan chd yéu gy can thi. Vi vay,
dé bao vé mat, c6 ngudi da tang d6 sang trong phong 1én, ban ngay
cing bat den sang, tham chi ¢6 ngudi con xem sach dudi anh sang
miét trdi hodc anh dén léa mét, két qua 1a thi luc chéng nhiing
khéng ting 1én ma con gidm xudng. D6 1a vi su kich thich qua
manh ctia anh sang d6i véi té bao cdm quang trén vong mac sé
khién cho co tron dang cau trong cing mac bi co lai, mét mai,
khién cho dong t thu nhé nhiam han ché lugng tia sang di vao
mét. Su kich thich néu x4y ra thudng xuyén sé khién cong ning
cia nhan cau bi bién d6i, kha nang diéu tiét cda mét yéu di, tu do
ma sinh bénh can thi.
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Vi vay, anh sang khéng nén yéu qué, cing khéng nén manh
qué, cy li gida sach va dén khong nén nhd hon 0,5 m. Anh séng
nén chiéu tut bén trai, phia truée dé bong cia tay phai khéng can
trd duong nhin. Trén béng dén can c¢6 chup dé khién cho anh sang
diu lai, mat khéng bi kich thich.

94. Vi sao c6 ngudi thy luc yéu?

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

Khi ta ra d6i, mit chua phat trién day dd. Pén 3 thang tudi,
dudng kinh trude va sau nhén cau méi dat dén 23 mm, gan bing
ngudi 16n. Néu & giai doan thi luc phat trién, tré gip nhiing nhan
t6 c6 hai thi c6 thé sé méc bénh thi luc yéu.

Céc nguyén nhan khac nhau sé din dén nhiing dang thi luc
yéu khac nhau. Thi luc yéu bam sinh 1a do yéu t6 bam sinh giy ra
(c6 thé vong mac, than kinh thi gidc, tham chi dai ndo phéat trién
khong day dd). C6 nhiing tré bi yéu thi luc do khi ra doi bi opsét
kep dau, khién vong mac xuit huyét, anh huéng dén su phat trién
cua thi luc.

Mot s6 ngudi bi thi luc yéu do mét lac nhin nghiéng. Khi
nhin nghiéng, ta thudng cam thiy chéng mit, hoa mét. Dé khéc
phuc su nhiéu loan nay, vo dai ndo sé tim cach khéng ché nhing
xung dong than kinh do mét l4c truyén dén, 1au ngay gay ra bénh
thi luc yéu.

O mot s6 ngudi, mét khic xa 4nh sang khong thang; tu bé lai
khong deo kinh dé hiéu chinh, do d6 mét va than kinh trung khu
déu khong duge tap dé phan biét cac vat mot cach chinh xéc, khién
anh sang di vao khong chuén, gay yéu thi lyc.
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95. Vi sao mdt khong s¢ lanh?

Mua d6ng, néu di ngoai dudng, ta thuong bi mii d6 bam, tai
dau, tay té dai, nhung con mét tuy 16 ra ngoai lai khéng cam thay
lanh.

C6 phai vi méat khong c6 than kinh cdm giac? Puong nhién
khong phai thé. Trén thuc té, gidc mac 1a bo phan nhay cam nhéat
trong co thé, chi mot hat bui nhd bing dau mii kim roi vao 1a mét
da kho chiu.

Vay vi sao méit khong cam thay lanh? D6 1a vi trén mét chi
¢6 cac day than kinh cdm nhan su dau, khong c6 than kinh cam
nhan su lanh. Vi vy, nhiét d6 du thap bao nhiéu, con mét cing
van khong cam thay lanh.

0] miii, vanh tai va tay c¢6 rat nhiéu mach méu nhé 1i ti. Khi
gap lanh, nhiing mach mau nay gian ra nhanh chong, tan nhiét
rat nhanh cho nén nhiét d6 & nhing bd phan nay dic biét thap.
Con gidc mac 1a t6 chic trong sudt, khéng chita mach mau nén
nhiét bi mat it, phia trude lai con ¢6 mi m&t mém véi nhiéu mach
méu, gibng nhu hai canh cda che gi6 lanh. Vi vay, nhiét d6 cua
mét trén thuyc té cao hon nhiéu so véi 16 mii, vanh tai va ngén tay.

96. Vi sao tho han phai che mat na?

Khi di qua ché han dién hoac han hoi, ban sé nhin thiy anh
sang lée 1én, tan Ida ban ra tung tée. Chi can ding & d6 nhin cham
chi trong 1-2 phut thi dén 6-10 gig sau, mit van con dau nhic, sg
anh sang, d6 ngau, kh6 md, nuéc mét chay lién tuc. Nghiém trong
hon, ban c6 thé thiay nhing mau sic ruc rd nhu 4nh sdng mat troi,
mét xut hién bong nudc, két mac sung do, bong giac mac... D6 1a
hién tugng "viém méat do bi anh sang kich thich", kéo dai 6-8 gid.
Nguyén nhéan la trong chdp sang lia han chia mot lugng 16n tia tu
ngoai, ¢ hai cho mat.

DPé ngan ngita bénh viém mét, thg han va nhiing ngudsi phu
viéc nhat dinh phai deo méat na hodc kinh bdo hy dé ngan can tia
tu ngoai.
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97. Vi sao ¢6 liic ta nhdy mdt lién tuc?

Mi mét ta cb lic vo c¢6 nhay lién hoi, khién ta cam thay
khéng thodi mai. C6 ngudi noéi "nhay mét trai 1a nhay tién, nhay
mét phai 1a nhay hoa". Thuc ra diéu nay hoan toan 1a mé tin.

Mi mét 1a "cita ngé" ciia con mét, co tac dung bao vé mat.
Trong mi méit c6 mot loai co rat moéng. Cac sgi cd nay hinh thanh
mot vong quanh mét, c6 thé hoat déng tuy y. Khi noé co lai thi mét
nhim. Néu mot bo phan nao d6 cia céc sgi cd nay bi anh huéng, su
co dudi phic tap xuat hién, giy nhay mét.

Vi sao cac c¢d mi mét lai ¢6 su co dudi phic tap? Cé 2 nhom
nguyén nhan chu yéu

- M4t ngt hodc ngd khéng dd, khién mé&t mét méi qua do.
Thiéu mau, hat thuoe hoac uong rugu qua mitec khién cho cac co mi
mat cang thang khac thuong.

- C6 mot bénh mét nao @6 nhu can thi, vién thi, viém két mac
va viém giac mac.

Qua d6 c6 thé thdy nhay mé&t ngiu nhién khong phai la
bénh, chi can chd § nghi ngoi thich dang thi hién tugng nay sé mat
rat nhanh. Nhung néu thudng xuyén nhdy mét lién tuc, ban nén
dén béc si kiém tra va diéu tri.

98. Vi sao phdi chép mat?

Moi ngudi chung ta, du la gia hay tré, nam hay nt#, tra khi
ngu, con hau nhu ting phut déu chdp méat. Ngudi binh thudng mot
phit chép mét khoang 10 lan, méi 1an 0,2-0,4 giay.

Pung cho rang chdp mat 1a viéc nhé khéng dang cha y. N6 1a
phan xa than kinh ma chi dong vat cao cAp méi co, 1a su phat trién
hoan thién nhét cia con ngudi. Phan xa nay gidp boi tron nhim
béo vé mat. Nhiéu ngudi tudng rang chi khi khéc hoic bi bui roi
vao thi nuéec mit méi chdy ra. Trén thuc té, nudc mét khong
nging duge tiét ra, duge dua vao két mac, chay ra trén nhén cau,
tap trung & khoe mét, cudi cing thong qua 6ng nude mat va mii di
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vao khoang mii. Viéc chdp mét khién cho nude mét duge boi dong
déu trén gidc mac va két mac phia truée nhéan cau, bao dam cho
mét nhudn uét. Néu khong c¢6 nude mét, gidc mac sé kho, duc va
khong trong sudt nita. Phan trude ciia mét 16 ra trong khong khi,
bui bam, khéi va vi khudn dé xAm nhap. Nudc mét cb tac dung ria
troi bui, giup bé méit nhan cau sach sé. Men hoa tan vi khuin
trong nudc mét con c6 thé khong ché vi khuan phat trién.

Ngoai ra, chép mat con la su diéu tiét hoat dong cua vong
mac va cdc cd bén ngoai mit. Vong mac 1a td chie than kinh &
vach trong nhén cau, c6 thé cam thu su kich thich cda 4nh sang va
phét ra nhiing xung dong than kinh. Nhan cau nhd su co rit cda
mi mit ma phat sinh chuyén déng. Néu ching ta mé mét mai
khong chdp, vong mac va cac co ngoai cia mat phai lam viéc lién
tuc. Viéc chép mat gitip chung dude nghi ngoi mot chuit.

99. Vi sao viéc tdp cho mdt cé thé giup dé phong cén thi?

Mot d6i méat binh thuong vi sao dan dan lai bién thanh can
thi? Nguyén nhan chd yéu 1a bénh nhan khong dung mét hop quy
tic vé sinh. Néu trong mot thoi gian dai, mit luon lam viée § trang
thai qua cing thang, 1du ngay mét sé bi can thi. Luyén tap cho
mét, xoa bop, 4n huyét 1a phuong phap dé chdéng lai bénh nay.
Viéc xo0a bop gitp xbéa bd duge su ciang thing cia mét, nang cao
kha nang diéu tiét.

Trong cd thé ngudi, hé thong kinh lac phan b khip noi. Néu
mot chd nao d6 bi tré ngai, bénh sé khdi phat. Phuong phap xoa
bop huyét gitup x6a bd sy tré ngai d6, khién cho kinh lac thong
thuong, tang cudng tuan hoan mau. Su kich thich nhe nhang nay
c6 thé tang cudng su hap thu, ddo thai cda céc td chic trong co
thé, x6a bo su cang thing vé diéu tiét va tap trung, khoi phuc chie
nang sinh 1y cia co thé, tu d6 dat duge muc dich ngan ngita bénh
can thi.
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100. Vi sao ¢6 thé deo kinh sdt trong trong mdt?

Kinh théng thusng phai ¢ gong dé deo vao tai. Nhé ¢6 kinh
ma ngudi deo cai thién duge thi luc, nhung cling ¢6 nhiéu phién
phttc. Vi du khi di trong mua tuyét thi phai luén lau kinh, néu
khéng kinh sé md, nhin khéng r6. Hon nita, c6 mot s6 ngudi khong
thé deo kinh dé lam viéc, vi du nhu dién vién kinh kich khéng thé
deo kinh dé dién. Van dong vién nhay cao, cau thi bong da... cing
khéng thé deo kinh dé thi d4u.

Dé gidi quyét van dé nay, cac nha khoa hoc da nghién ctu
tim ra mot loai kinh sat trong, c¢6 thé truc tiép deo trong mét.
DPuong kinh cua n6 khoang 10 mm, day 0,1-0,3mm. Loai kinh nay
duge lam bang thidy tinh htu co, rat bén chic. P6 tron bong va
chinh x4c cia né rat cao, khi duge dat vao trong mét thi chiéu
cong hoan toan &n khép véi giac mac. Loai kinh nay chuyén dong
dong thoi v6i nhan cau nén nhin moi vat rat chuin, tam nhin
rong, ngudi deo khong lo roi kinh hay kinh bi mao.

Kinh sat trong c6 thé khic phuc nhing vin dé ma kinh phé
thong gay ra. Chéng han, viéc bé mat gidc mac khong phing gay
hién tugng tan quang khéng chuén, loai kinh nay c6 thé hiéu
chinh duge. N6 ciing khéc phuc duge sy chénh léch 16n gitta hai
mat.

101. Vi sao khi deo kinh den phéi chi y dén thoi gian, dia
diem?

Mot s6 nam ni thanh nién rat thich deo kinh den. Ho khong
phéan biét hoan canh, thai gian, thoi tiét, suot ngay trén song mii
van gac cai kinh den. Diéu d6 rat co hai cho thi luc caa ho.

Vi sao Viéc thuong xuyén deo kinh den lai anh huéng dén thi
luc? Mét ta gibng nhu may anh, mét deo kinh den cung tuong tu
nhu trude 6ng kinh may anh ¢6 thém kinh loc mau. Anh sang tu
nhién do 7 mau (do, da cam, vang, luc, xanh, lam va tim) hgp
thanh. Kinh loc mau khong cho phép nhutng tla sang c6 mau khac
xa v6i né di qua; nhiing tia sdng c6 mau sic gan giéng véi né chi
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qua duge mot phan. Nhu vay, kinh loc mau dd gidm lugng anh
sang di qua no, thanh phan anh sang di qua cing rat khac nhau.

Kinh den qua thuc c6 giam duge su kich thich cua anh sang
manh d6i véi mét, tranh duge tia ti ngoai lam hai mét. Khi tdm
ning, lam viéc dudi anh ning chéi chang hodc tiép nhan tia td
ngoai dé diéu tri, ban can den kinh den. Con khi trdi Am u, ldc
hoang hon, khi & trong nha, xem v6 tuyén, xem phim ho#c & nhing
ndi anh sang yéu nén bé kinh ra. Néu van deo kinh den lién tuc
trong nhiing diéu kién nhu Vay, lau ngay, nang luc thlch Ung voi
anh sang tu nhién cda nhén cau sé giam, thi luc yéu dan. Th01
quen nay con cb thé lam gidm d6 nhay cdm cda mét v6i mot s6 anh
sdng mau nao d6, dan dén bénh mu mau. N6 cing giy dau dau,
chéng mat va ching khong thé nhin lau.

102. Vi sao c6 bénh "can thi gia"?

Con mét binh thudng khi nhin xa khéng can diéu tiét, khi
nhin gan mdi can diéu tiét.

M5t can thi c6 thé chia thanh hai loai:

- Can thi that, con goi la can thi truc: Xay ra do do dai phia
trude va phia sau cua nhan cau (con goi la duong kinh trude, sau)
vugt qua do dai binh thuong 24 mm.

- Can thi gia, con goi la can thi ¢6 tinh cong nang: Xay ra do
thoi quen sd dung mét khong ding quy téc. Vi du doc séch lau,
doc hay viét dudi 4nh sédng qua manh hoidc qua yéu, cu li sach va
mét qua gan, vita di duong vita doc séch, doc khi di tau xe, tu thé
ngoi doc va viét khong didng... khién cho co mét § trang thai diéu
tiét qué cang thang.

Thiy tinh thé trong méit giéng nhu mot thau kinh 16i, ta
thuong bat no 16i vé phia trude toi da dé thich dng véi nhu cau. Co
mét gidng nhu day ching, néu thudng xuyén § trang thai kéo
cang, né sé dan mat di tac dung dan hoi. Co mét vi phai diéu tiét
ciang thang nén sinh ra mét moi, tham chi co giat, dan dén giam
thi luc, sinh ra can thi.
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Dé tranh bénh "can thi gid", can kip thoi uén nin théi quen
dung méat khong hop 1y, nhd bac s nhan khoa chi ra nhing
phuong phap diéu tri thich hgp dé xéa bd tinh trang cang thing
ctia cd mat, khién cho thi lyc duge cai thién va trd lai binh thudng.
Su xtt 1§ nay can duge tién hanh kip théi. Néu dé 1au, phan trong
ciia mét va nhan cau sé bién ddi, bién thanh "can thi that".

103. Vi sao ¢6 ngudi khéng phan biét dude mau sic?

Troi xanh, may trang, hoa d0, 14 xanh... Van vat hién ra
trudc mat ta nhu mot bic tranh muén mau muén vé. Nhung co
ngudi vi khong phan biét duge mau sic ma cdm thdy mong lung,
md nhoe, thdm chi chi thiy mot ving mau xam. Y hoc goi hién
tuong nay la "mu mau".

Mau séc tuy thién bién van héa nhung van do 3 mau cd ban
d6, luc, lam tron 14n ma thanh. Trén vong mac c6 mot loai "té bao
hinh nén" rit nhay cdm véi ba loai mau nay. Vi tat cd cdc mau
khéc déu do 3 loai mau co ban pha tron theo nhiing ty 1é khéc
nhau ma thanh nén mét c¢6 thé phan biét duge dud cac loai mau
sac.

Néu vi mot nguyén nhan nao & ma thiéu kha ning phan
biét mau do, ta sé bi "mu mau d6", khong thé phan biét mau luc
v Y . P Y . v o
thi goi 1a "mu mau luc"... Néu ca ba mau déu khong phan biét dugc
thi goi la "mu toan mau". Mu mau lam va mu toan mau rat it gap.

Vay mu mau phat sinh nhu thé nao? Diéu nay cho dén nay
van chua duge lam sang t6. Ngudi ta thuong cho rang d6 1a do di
truyén.

Nguoi mi mau khong thé 1am nhiing cong viée can phan biét
mau sic, chang han khéng thé 14i 6 t6 vi khong phan biét duge dén
xanh, den do.
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104. Cé déu hiéu bdo trude bénh can thy khong?

Trude khi thi lyc suy gidm, méit sé ¢6 mot sb triéu ching du
bao nao d6. Nhing tin hiéu nay rat quan trong, vi né nhac nhég
chiung ta can sém co6 bién phap dé phong.

Tin hiéu quan trong nhat trude khi ¢6 bénh can thi 1la cam
gidc mét méi. Nhiéu hoc sinh cép 2, cip 2 sau khi doc sach trong
mot thoi gian dai thuong thay trude mét co6 hinh anh cac dong chit
chong 1én nhau thanh chudi. Khi nhin cac vat phia trudc, cac em
thuong c6 cam gidc lic gan lic xa. C6 mot s6 ngudi sau mot thoi
gian nhin xa, khi nhin gan tré lai thi cdm thiy mit mg, khong ro.

Nhiing hién tugng trén xuit hién ching t6 mét qua mét moi,
cc co trong mit d4 mat di sy didu tiét nhanh nhay. Tinh trang
nay néu kéo dai thi sé dan dén bénh can thi.

Ngoai cdm gidc mét moi & mat, mot s6 ngudi ¢ thé thiy néng
trong mét, mit cang dau, tham chi con thiay dau dau va dau sau
c6. D6 1a hién tugng di dng vé cam giéc, do than kinh cam giac cda
mat bi mét moi gy nén.

105. Vi sao néng dan é mién nii cing by bénh can thi?

Can thi 1a tinh trang 4nh sang song song ti xa dén khéng
tap trung thanh anh trén vong mac, anh sé nam phia trudc vong
mac. Do d6, bénh nhan nhin d6 vat & xa thiy mg, khong r6. Tuy
nhién, anh sdng ¢ cu ly gan tuong d6i phin tan nén cb thé tu
thanh anh trén vong mac. Vi vay, ngudi can thi c¢6 thé nhan duge
hinh &nh gan tuong d6i ro.

Thuong ngudsi ta cho ring: bénh can thi chi do viéc dung mét
khong ding cach sinh ra, chdng han doc sach hodc viét chit & cu ly
gan qua, hoac doc sach dudi anh séng yéu, doc sach, xem ti vi qua
1au. Thuc ra, cach nghi nay chua day dd, vi ¢6 ngusi st dung mét
mot cach binh thuong ma cing bi can thi. Vi du, nhiing ngudi nong
dan séng ¢ nong thén, ring ndi, quanh nim cay bia, chan nuoi la
chinh nhung van c6 thé bi can thi.
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Nguyén nhan 14 do khic xa cda thiy tinh thé khong chuén,
co thé do di truyén. Cac két qua nghién citu gan day vé bénh can
thi cho thay:

- Bénh c¢6 lién quan dén chung toc. Ngudi da vang hay méc
hon so v6i nguoi da trang va da den.

- Bénh ¢6 lién quan véi lich st gia toc, nghia 1a néu trong
nha c6 nguoi can thi thi nhing thanh vién khac cua gia dinh cing
c6 nhiéu nguy co méc bénh nay.

Vi vay, mot sb6 ngudi song ¢ nong thén, mién nii tuy van
dung mat moét cach hop 1y nhung van bi can thi. Do d6, cac thanh
vién trong gia dinh c¢6 ngudi can thi nén quan tdm hon dén viéc
dung mét ding quy tic dé bao vé mat duge tot hon.

106. Vi sao mdt mot sé6 nguoi by "tan quang''?

Ngusi bi tan quang nhin vat gi ciing mo ho khéng ré. Nguyén
nhan gay bénh chi yéu la do d6 cong cia gidc mac bién d6i. Giac
mac 1a 6 cia & phia truée nhin cau, né khong nhing phai trong
sudt, tron tru ma con phai c¢6 hinh ban cau hoan chinh. Cong niang
chid yéu cia né 1a tap trung cac tia sang lai, khién cho cac tia d6
khi di vao dong ti sé tap trung & tiéu diém (ndm trén vong mac
cua day mat), sau 6 phan anh 1én dai ndo. Nha d6, con ngudi nhin
r6 moi vat. Khi gidc mac bi bién dang, bé mat 16i 16m khong quy
chuén, anh sang sé khong tap trung thanh tiéu diém trén vong
mac ma phan tan vé cac phia, 1am cho anh vat mo ho. D6 1a hién
tugng "tan quang'. Su tdn quang nay khong cb quy téc, rat kho
dung kinh dé hiéu chinh.

Ngoai ra, c6 mét loai tan quang c6 quy tic (86 cong cia giac
mac ¢ mot phia nao d6 khong vuoéng goc v6i hudng anh sang di
dén), gom don thuan tan quang vién thi, don thuan tdn quang can
thi, tan quang ca vién thi va can thi... Loai nay c6 thé dung kinh
dé hiéu chinh.

Giac mac khong phang c6 thé do qdi truyén hodc bi bénh (seo
giac mac sau loét hodc chan thuong). O muc do nhe, tan quang co
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quy tic néi chung khong anh hudng dén thi luc, nhung khién mét
mét moi, khong thoai mai.

Vi vay, néu mét bi tdn quang thi nén sém dén bac si kiém
tra, khi can thiéet phai deo kinh c6 do thich hogp.

107. Vi sao sdng ngt ddy hay c6 di mat?

Budi sang ngu day, néu soi guong, ta sé thiy khoe mit gan
song mii c6 mot it di, khi nhiéu khi it. Du buéi t6i trude khi di
ngy, ta da ria mat rat sach, khi ngt mit nhim, khéng ¢6 bui roi
vao thi sdng day van c6 di méat. Vay di méat tu dau ra?

M4t ta c6 mot mau gidng nhu xuong sun, goi 1a "mi mét".
Trong mi méit c¢6 nhiéu 6ng nhoé sip xép rit ngay ngin, goi la
"tuyén gbéc mat'. Miéng cia tuyén ndy nam dung chd mép khoe
mét, gan miii, khong nging tiét ra mot chat "mé". Ban khong nén
coi thudng chit md nay, vi tac dung cda noé rat 16n. Ban ngay, n
duge bdi 1én quanh méat nhd dong tac nhay mét, nham ngan can
nude mat chay ra ngoai va ngian mo hoi chay vao mét. Lic ngd,
mé&t nhim lién tuc trong mot thai gian dai, chat md nay duge ding
khong hét, né tron 1an véi cac tap chat da 14n vao mét lic ban
ngdy va s6 nudec mét con thua lai, dan dan tap trung vao khoe
mat. D6 khong phai la bénh.

Néu dit mét ra qua nhiéu ké ca ban ngay va ban dém, di gn
16ng mi hai mi lai véi nhau khién mét khong mé duge nghia 1a mét
d4 bi viém do vi khuén ho#c virus. Can dén bénh vién dé kiém tra,
diéu tri.

108. Con ngudi cé6 "mat thiz ba" khéng?

Trong Tay Du Ki ¢6 than Nhi Lang v thuat rat cao cudng,
ddu ngang ngtta véi Ton hanh giad. Trude tran Nhi Lang ¢6 con
"mét thi ba". Con mét nay rat sic sdo, cho di Tén Ngo Khong
bién di dau, thanh vat gi déu bi Nhi Lang phéat hién. Puong nhién
d6 chi 1a chuyén than thoai.
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Con ngudi thuc chat ¢6 "mét thi ba" khong? Céac nha khoa
hoc da phat hién "mét th ba" trén thuc té 1a mot hat giéong nhu
hat qua théng, ndm sau chinh giia dau, to bang hat dau, cho nén
goi 1a "hat théng". Nhung con mét nay khong thé nhin thiy cac
vat nhu con mét binh thuong, tic 1a né khong c¢6 day du thi luc
binh thuong.

Vay noé cb tac dung gi? Ngay nay, ngudi ta da biét duge trong
co thé c6 dong ho sinh hoc rat ky diéu. Cé ngudi khéng dung
chudng dong ho bao thic ma sang van day ding gig, chi chénh vai
ba phut. D6 chinh 14 nhd dong ho sinh hoc. Céc nha khoa hoc phét
hién "hat théng" chinh 1a déng ho sinh hoc trong co thé. Ban dém,
né san sinh ra mot chat kich thich goi 1a chat thoat den. Ban ngay,
né tu dong ngung san sinh chat nay; do 6 con ngudi cé thé cam
biét duge su thay d6i cia ngay dém.

Ngoai ra, chat thoat den ma "hat thong" tiét ra con co tac
dung khong ché cong nang sinh duc cda con ngudi. Cac nghién cttu
da ching t0 né ¢6 thé khong ché sy phat trién cia tuyén giéi tinh
trong thdi ky nién thiéu. Pén mot thoi ky nhat dinh né sé x6a bod
su khéng ché nay dé cho thoi ky thanh xuan dén. Ngay nay, thoi
ky thanh xuin ctda thiéu nién thuong dén sém. Mot trong céc
nguyén nhan quan trong 1a vao ban dém, thdi gian chiéu sang kéo
dai, lam cho chat thoat den duge san sinh ra it, khién thoi gian
khéng ché tuyén gi6i tinh bi rit ngén.

109. Vi sao miii c¢é thé ngii duge cdc logi mui?

Mui ngudi ¢6 hai cong nang: ho hap va nhan biét mui. Trong
cudc song thuong ngay, vai tro cia co quan khitu giac 1a khong thé
thiéu duge. Vi du, khi mét ta chua nhin thay, tai chua nghe thay
thi mui dd ngdi thdy mui chay, do d6 ma canh gidc duge véi nan
hoa hoan, kip thoi dap tit ngon lta. C6 mét s6 do vat khi ta cam
1én, nhin, nghe nhung van chua biét né 1a gi, nhung khi dua 1én
mii ngdi thi 14p tic biét duge. Pidu @6 chitng t6 khitu giac co thé
gitp ta phan biét cac chat khac nhau.
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C6 ngudi nhd ché d6 tap luyén dic biét ma mii c6 kha ning
phan biét rat cao. Vi dy, thg lanh nghé trong cac nganh nuéc hoa
va tinh dau la nhiing chuyén gia ngdi mui. Ho chi dung miii 14 ¢6
thé phan biét duge nhiéu loai nude hoa, huong thom, thdm dinh
chat lugng ching tét hay xau. Nhiing chuyén gia danh gia chat
lugng san pham tra, rugu, ca phé... ngoai viéc stt dung vi giic con
dung khitu gidc nhay cdm cda minh dé danh gia chat lugng sén
pham.

Ngoai ra, khttu giac con lam tang thém cam giac ngon miéng.
Sau khi mii biét duge huong vi hdp dan cida thic &n, ta sé thay
thém an. Khi tit mdi, 4n gi cing khong cam thiy ngon. Thuc ra
nhiing thic &n Ay vAn ngon, ching qua vi mii khéng ngdi thay
mui thom cho nén khong kich thich ngon miéng ma thoi.

Mii c6 thé ngdi duge cac loai huong vi 1a do niém mac trén
thanh khoang mii (rong khoang 5 cm2) ¢6 hon 10 triéu té bao
khitu giac; ching c6 lién quan wi dai ndo. Nhu ta d4 biét, mui vi
la do cac chat boc hoi thanh phan tt ma giy nén. Khi ta thd,
nhing phan ti mui vi bay lan trong khéong khi sé di vao khoang
mii, tdc dong vao té bao khitu gidc. Nhing thong tin nay duge
truyén 1én dai ndo. Nhd d6 ma ching ta ngdi dugde cdc mui vi khac
nhau.

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

Co thé c6 5 gidc quan: thi gidc, thinh gic, xtc giéc, vi gidc va
khitu giac. Theo théng ké, trén 90% théng tin ma ta nhan duge
dén tu thi gidc, tiép theo la thinh giac, xtc gidc va vi gidc. Riéng
khitu gidc thuong bi xép vao vi tri khong dang ké. Sinh 1y hoc
truyén théng tham chi con xem khitu gidce 1a ¢ quan cadm giéc
nguyén thuy dang thoai héa dan.

Maic du khidu gidec khong chiém dia vi chd dao trong 5 co
quan cam gidc, nhung né lai 1a ¢ quan cam gidc 1au doi nhat cia
co thé. Rat nhiéu dong vat hoang da déu dua vao khitu gide dé tim
thic &n, tranh nguy hiém, tim ban d¢i. C¢ quan cadm giac nguyén
thiy nay d6i v6i con ngudi cing rat cé ich. Vi du, huong vi cia
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thic dn c6 thé lam ting cdm gidc &n ngon; khi ngdi thiy mui chay
ta sé canh giac dé phong hoa hoan; néu ngti thiay mui khi ga ro i,
hodc thic an dad bién mui thi ta s& tranh duge nguy hiém. C6
nhing ngudi lam nghé dac biét c6 thé cin cd vao mui vi dé phan
doan chat lugng nude hoa, huong liéu, rugu tot hay xau. C6 mét sb
thanh nién nam ni ngusi dan toc thich ngdi mui trén co thé cia
nhau dé tang thém tinh cam.

Khttu giac cua con ngudi dang thoai hoa chang? Khong phai!
Thong qua két qua nghién citu ciia miy chuc ndm gan day cac nha
khoa hoc bét dau coi trong dén khitu gidc, tham chi ho rat kinh
ngac d6i v6i d6 nhay cam rat cao cda khitu giac con ngudsi. Vi du
mot chuyén gia huong liéu c6 kinh nghiém chi dya vao mui ngui
cting c6 thé phan biét duge may nghin, tham chi hang van loai mui
vi, hon nita ngay lap tic ho cc’) thé néi ra th()’i gian mui nay boc 1én
d4 bao 1au, thanh phan chu yeu trong d6 gom nhing gi. Ngay nay
cac nha khoa hoc tin ring tdm quan trong cua khittu gidc chéc
chan khong kém hon cac co quan cam giac khac.

111. Vi sao c6 ngudi dé chdy mdu miii?

Binh thudng mii khong chdy mau. Mdi dé chay mau cb thé
1a do ban than 16 mdi ¢6 bénh, ciing c6 thé 1a do nguyén nhan nhu:
mach mau nho li ti trong mdi bi v6 do nga, va cham, ngoay miii,
khong khi qua khé... Ngoai ra, sau khi 16 mdi méc bénh nao d6
(nhu viém mac cip tinh hodc méan tinh), niém mac mui cing bi
xuat huyét.

Mui hay chdy méu c6 thé con do cac bénh truyén nhiém cép
tinh nhu: thuong han, sét cao... Trong qué trinh bi bénh, than
nhiét qua cao nén niém mac mui day méu, chi can va cham nhe la
mau sé chay. 0 nhing bénh nhan mau trang hoiac méc cac bénh
duong mau khac, vi mau khoé dong nén cing dé bi chay mau mii.

Khi co thé thiéu vitamin, chd yéu la thiéu vitamin C, st hgp
thanh gitta c4c chat cia té bao gip tré ngai, tinh thdm thau cda
cadc mach mau nho ting 1én. Mach mAu trd nén gion, chi can bi ma
sat nhe la sé chay mau.
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Bénh nhan cao huyét ap khi ho hodc hét hoi cing dé chay
mau mii, vi khi do, huyét ap tang lén rat nhiéu.

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

Khoang mii duge che phu bdi mot 16p niém mac hong nhuén;
né tiét ra mot chat nude mau trong, khién cho niém mac mii luon
nhuan uét. Binh thuong, méi ngdy mot ngudi tiét ra khoang mot
lit nuéc mii. Nhung ta khong cdm thiy duge diéu d6 vi thanh
phan nudc trong mii bién thanh hoi, khién cho khong khi thé vao
tré thanh Am va u6t, chi c6 mot phan nhé con lai bién thanh nude
mui, duge thai ra ngoai.

Cac bac si cho rang, khi xi mui, khéng nén dung lyc manh
qua ma nén can than, trude hét ding mot ngon tay an bit mot bén,
xi mi tu 16 bén kia, sau d6 lai d6i bén. Néu khong, bénh nhan rat
dé bi viém tai gitta hodc viém xoang mdi.

Vi sao lai thé? Ngay ‘nay, ngudi ta biét ducc riang phia sau
xoang mui 1a yét mii, mdi bén c6 mot dudng ong thong véi tai
gitta. Néu khi xi mii, ta dong thdi bit chat hai 16 mii thi khoang
mii va yét mui sé chiu mot 4p luc rat 16n, khién cho mét phan
nudec mii sé thong qua duong 6ng di vao tai gitta. Nhu vay, vi
khuén trong nuéc mii sé lam cho tai gitta bi viém.

Ngoai ra, chung quanh khoang mii ¢6 mot s6 xoang duge cau
tao bdi cac chat sun chida khi. Nhitng xoang nay déu thong véi
khoang mii. Khi dong thoi bit chat hai 16 mui, nuéec muii va vi
khuén trong d6 sé di vao xoang miii, giy viém xoang.

113. Vi sao khi khéc to, nude miii chdy nhiéu theo nude mdat?

Khi bi oan udng hodc trong long cdm thiy hon tdi, nhin
khong duge, ban sé khoc to. Tt bé dén 16n, ban chic @4 khoc to
nhiéu 1an. Khi d6, ngoai nude mét gian giua, nudc mii ciing tang
1én rat nhiéu. Vi sao lai nhu thé?

Theo 1§ ma néi, khi khéc to, nude mét ra nhiéu 1a hién tuong
binh thudng, khéng hé lién quan dén nudc mii, nhung quéi la la
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chinh lic do6, nuéc mii cing tiét ra rat nhiéu. Dé giai thich bi mat
nay, trude hét ching ta phai tim hiéu co quan nudc méit. Tuyén 1é
la noi san sinh ra nudec mat. Khi khong khéc, no cing da lién tuc
tiét ra mot it nudec mét dé boi tron nhéan cau. Ching ta hing ngay
phai chdp mét vo sb lan 1a dé boi déu nude mét 1én bé mat nhan
cau. Méi 1an chdp mét giéng nhu mét 1an lau guong, dé nhan cau
cua ta luon luon sach va sang.

Tuyén 1é gom c6 hai phan. Mot 1a phan san sinh ra nudc
mét; hai 1a phan duong 6ng dé dan nudc mét ra; ndé thong dén
khoang mét, cing duge ndi thong véi khoang mii. Binh thuong, vi
nude mét tiét ra rat it cho nén né khéng chay dén khoang mii, vi
vay ma ta khong cam thay duge. Nhung khi ban khéc to, nudc mét
tiét ra rat nhiéu, trong d6 mot phan chay ra khoang mét, con mét
phan nia chay dén khoang mii. Trén thyc té, trong nudc ti mii
chay ra c6 ca nudc mét.

114. Vi sao tiéng néi tu may ghi ém phdt ra khdc véi tiéng
noi cua minh?

Chung ta thuong gap hién tuong thu vi sau: khi ta noi hoéc
hat, ghi bang lai, cho di may ghi 4m t6t bao nhiéu th1 khi phat
bang, am thanh ma ta nghe duge khong hoan toan giéng v0i tiéng
néi cda minh. Nhung diéu ky la 1a ngudi khéc nghe thi van cam
giac duge do la giong noi cua ban, no khong khac gi am thanh cuaa
ban néi thuong ngay. Vi sao lai nhu thé?

Bi mat then chét & day 1a duong tiép nhan am thanh khéac
nhau. Moi ngudi déu biét, ngusi ta dung tai dé tiép thu Am thanh
tu bén ngoai. Nhung khi ban noéi thi &m thanh phat ra khong chi
di qua khong khi va truyén vao tai ma né con thong qua xuong so
dé truyen tin hiéu Am thanh dén than kinh thinh gidc. Trén thuc
té, &m thanh ctia chinh minh ma ban nghe thiy dugc truyén dén
dong thoi qua ca "duong truyén qua khong khi" va "dudng truyén
qua xuong so'.

Khi ban ding may ghi 4m dé phét lai tiéng néi cia minh thi
ban chi nghe dugc tiéng noi truyén dén tai qua khong khi ma
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khong nghe duge bing con dudng "truyén qua xuong so". Do do,
méc du am thanh khong hé thay doi, ban van cam thay khong con
giong tiéng noi cua minh nita.

115. Vi sao hau nhu khéng hé cé tiéng néi gibng nhau?

Khi ta néi hodc hat, am thanh do yét hau phat ra, chinh xac
hon 1a do thanh ddi cua yét hau phat ra.

Thanh d6i 14 mot tap hgp cac 16p niém mac trong hau, né dai
va ¢b tinh dan hoi, gibng nhu cac day dan mau tring bac. Khi phat
am, dudi su kich thich cua dong khi, niém mac cua thanh d6i sé
rung lén nhu lan séng, phat ra nhiing &m sic mudén mau mudn veé.

Vi thanh d6i cda méi ngudi dai ngén khac nhau cho nén am
thanh phéat ra ciing cao thap khac nhau. Vi dy, thanh d6i cida tré
em dai 6-8 mm, cia con gai tudi thanh nién dai 15-20 mm, cta con
trai tudi thanh nién dai 20-25 mm. Vi vay, tiéng néi cia tré em
via séc via cao, cia nam gidi via thip via tram, khac nhau rat
r6. Nhung trén thé giéi nay c6 hon 5 ty ngusi, nhing ngusi cb
thanh d6i dai ngén hoan toan gidng nhau chéic 1a rat nhiéu, vay vi
sao tiéng noéi cia moi ngudi lai khong hoan toan giéng nhau?

Céc nha khoa hoc khi xac dinh tiéng néi cia ngudi da cin ci
vao thanh diéu cao thap va am séc dé phan thanh "thanh phd". Tu
thanh phd, ho phat hién thiay hau nhu khéng c6 ngudi nao am
thanh hoan toan giong nhau. P6 1a vi khi ngudi ta phat am, tuy
thanh déi co vai tro cuc ky quan trong nhung n6 khong hoan toan
quyét dinh dic diém Am thanh. Van dé nay con lién quan dén hé
thong cong hudng.

Khi con ngudi phat am, ngoai thanh déi, cac bé phan khac
nhu hau, yét, khoang miéng, khoang miii, 1ong nguc... déu cing
tham gia san sinh chan d6éng. Vi cic co quan va bd vi ciia mdi
ngudi khong hoan toan giéng nhau nén kich thude va hinh dang
cua chung kho tranh khoi c6 nhing khac biét nho nho. Ngoai ra,
su khac biét vé dau ludi, ham ring, méi, gd ma, tudi tc, gidi tinh,
khi chéat, su gido duc... khién cho 4m séc, am diéu, cuong do, tiét
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tdu tré nén muodn hinh muén vé, tao nén dic trung Am thanh
riéng cua tung nguai.

116. Vi sao khi mdy bay cat cdnh hodc ha canh, thinh luc cia
hanh khdch bién doi?

Nhing ngudi tung di may bay thuong c6 cam giac sau: khi
may bay cat canh va ha canh, 16 tai nhu c6 vat gi nut chat, nhing
am thanh chung quanh tré nén yéu hon, nghe khong ré, dong thai
16 tai cAm thay tic bi, ¢6 lic con dau. Nhung sau khi may bay ha
canh, cam gidc khong thoai méai nay rat nhanh méat di, thinh luc
tré lai binh thuong. Vi sao lai ¢6 hién tuong ky la d6?

Trude hét ching ta hdy xét dén ciu tao cia tai. Trong 16 tai
c6 dudng 6ng va vanh tai (nhiing t6 chic cta tai ngoai, c¢6 chic
ning tap trung Am thanh lai, truyén dén mang tai). Mang tai la
khé‘i diém cua tai gitta (gom budng nhi, bda, cac co cda tai gitta va
6ng nhi). Nhing am thanh tai ngoal tap trung lam chan dong
mang nhi, thong qua Xuong bua truyen dén tai trong. Trong tai
trong c6 mot két cAu gibng nhu ong tu va su’ng trau, chia rat
nhiéu té bao cdm thu 4m thanh, c6 thé chuyén nhiing chin dong
ciia Am thanh truyén dén thanh céc tin hiéu ma than kinh thinh
gidc hiéu duge. Nhiing tin hiéu nay duge trung khu thinh giac cia
v6 néo tiép nhan, lam cho ta nghe duge 4m thanh.

Trong hé théng thinh gidc cia nguo‘l mang nhi 1a moét két
cau quan trong, n6 c6 mot mang rung giong nhu mang rung trong
méy dién thoai. Phia trong cda mang nhi 1a buong nhi. Trong diéu
kién binh thudng, 4p luc phia ngoai budng nhi tang giam theo ap
suat khong khi bén ngoai. Khi 1én cao, ap luc khong khi 1én tai
tang; nhung ap luc trong buong nhi khong kip diéu chinh, din dén
sut chénh ap gitta hai bén mang nhi. Vi ap luc 6 bén ngoai 16n hon
ap luc trong budng nhi, mang nhi bi ép 16m vao, khién ching ta c6
cam giac nhu 16 tai bi bit lai va nghe khong ré.

Vi vay, khi may bay cit canh hoac ha canh, nhan vién hang
khong thudng nhéc ta phai nhai keo hodc ha miéng ra dé cho ap
luc 6 trong budng nhi can bang véi ap luc & phia ngoai mang nhi.
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117. Ngody tai tot hay khong tot?

R4t nhiéu ban nhé c6 théi quen ngody tai, tham chi c¢6 lic
con dung ca que cing cho vao 16 tai ngoay. Thuc ra, ray tai khong
¢6 hai d6i véi sic khoe con ngusi, tham chi con c6 tac dung bao vé
tai la dang khac.

Duéi mat da ctia co thé c¢6 nhiéu tuyén md, thudng tiét ra
chat dau. Tuong ty, trong 6ng tai cing c6 tuyén md tiét ra chat
dau. N6 c6 thé dinh két cac chat ban hodc cac vay nhé trong tai,
két thanh ray tai.

Nhiing chit ban trén cac b phan khéc cia co thé duge tay
sach thong qua tdm rda. Nhung 16 tai sdu, khong dé lam sach, thoi
gian cang dai, chat ban tich ldy cang nhiéu. Trong truong hgp
binh thudng, ray tai tich ldy nhiéu sé tu roi ra. Khi ta 4n hodc ndi,
16 tai bi dong day, dan dan lam cho ray tai bong ra.

Mot luong ray nhat dinh ndm trong tai, nhiéu lic lai ¢6 ich.
Vi du, khi ngdu nhién c¢6 con sadu nhé chui vao 16 tai, néu né cd thé
di thang vao thi sé gip tai gitta, c6 thé giy ton thuong cho mang
nhi. Nhung néu trong tai co ray, tai hoa bat ngs nay sé duge ngan
chan. Do ray tai c6 vi ddng dac biét nén con sau sé phai bo ra.

Tac hai 16n nhat cua V1ec ngoay tai la dé gay ton thu0ng cho
ong tai. Da trong 6 ong tai rAt mém va non; néu khong can than, ong
tai sé bi nhiém vi khuén, viém ¢6 mui. Puong nhién, néu lam rach
mang nhi thi van dé cang trd nén nghiém trong hon.

Vi vay, ngody tai khong phai 1a mét théi quen tot. Khi ray tai
tich lai rat nhiéu, gy ngtia ngay kho chiu, can phai ngody tai,
nhung t6t nhat 1a dung dau que tim cubn bong sach, tuyét doi
khéng dung nhing que cing hoéc nhon dé ngoay tai.

118. Vi sao khi nudce vao tai thi khong nghe ro?

Khi boi, nude rat dé vao tai. Lic d6, ban sé cam thay nghe
khong r6 nhitng am thanh chung quanh.
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Binh thudng, ta c6 thé nghe duge A&m thanh 1a nhd hé théng
truyén Am cda tai gita chuyén am thanh d6 vao tai trong. Tai gitta
gdom c6 mang nhi, xuong bia va dudng dng. Phia ngoai budng nhi
c6 mot 16p mang rat mong, goi 1a mang nhi. Khi 4m thanh ti bén
ngoai di vao tai gita gap mang nhi, mang nhi sé rung lén. Song
am thanh cang manh, mang nhi rung dong cang 16n va ngugc lai.
Am thanh nhon, mang nhi rung dong cang nhanh; 4m thanh thép,
mang nhi rung dong cham. Can ci vao song am thanh manh hay
yéu, nhanh hay chdm ma mang nhi phat sinh rung déng, dua
nhiing tin hiéu ndy vao tai trong, tu tai trong truyén lén néo, nhg
d6 ta méi nghe dugc tiéng dong. Néu song am thanh khong di vao
tai thi mang nhi khong rung dong, ta khong nghe duge tiéng néi.

Khi nué6c vao tai, n6 sé ngéan can am thanh di vao, song am
thanh khong vao duge thi mang nhi khong thé rung déng, hoic
séng di vao trd nén yéu di nén mang nhi rung déng yéu, khién ta
nghe khong ré. Tuong tu, néu diung bong nut chat hai tai hoac
dung tay bit tai, ta ciing sé khong nghe thay tiéng dong.

Khi nude vao tai, nén lam thé nao? C6 thé nghiéng dau khién
cho nudc trong tai chay ra, hodac nhic chan d6i dién 1én, nhay may
cai dé nude chay ra. Khi can thiét, c6 thé ding tam bong cho vao
tai cAn than dé thAm nudc ra.

119. Vi sao ¢6 ngudi noi lap?

Néi 14p thuong dua lai nhiéu phién phic va dau khé. C6 mét
s6 nguoi noéi Bp, khi nhin thiy ngusi khac doc luu loat hodc néi
rat hung hon, con ban than 14p ba 14p bép khong néi ré duge § tit
cia minh thi trong 1ong cam thAy bi tc ché. Dic biét, khi bi ngudi
khéc cudi dua, ho cang to ra cang thing, néi khong ra 16i.

Cac bac si cho rang noéi lap chu yéu c6 may nguyén nhan sau:

- To mo, thich bat chudc ngusi khéc néi 1ap, hodc thudng tiép
xuc voi nhitng ngudi néi lap nén tiép thu phai nhing 4m thi khéng
tot, két qua tu minh dan dan ciing bién thanh néi lap.
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- Bi qud phat hay uy hiép qua mtc, hodc tinh than bi tén
thuong ma gay nén noéi lap.

- Sau khi bi cac bénh truyén nhiém nhu dich cam, ho ga...,
chitc nang vo dai ndo bi giam yéu, tinh than deé bi kich thich, dan
dén cang thang qua mic, gay néi lap.

Khi néi, bénh nhan thudng cb tinh than gap gap, c6 khi lc
dau, hoa chan, mda tay, tring mét, méo miéng, méi run, néi mot
cau phai ton rat nhiéu ste. Nghiém trong hon, phan dong ngusi
néi 1ap déu la thanh nién; vi néi nang khé khin nén ho dan tré
nén ¢6 doc, co minh lai, xAu hé va mic cdm; can c¢b bién phap dé
uén nén kip thai.

Mudn bd duge néi 1&p, trude hét phai xéa bo trd trai vé tam
1y. Néu xem néi 14p 1a vAn dé qua nghiém trong thi trd ngai tam ly
sé tang lén. Ngugc lai, néu cho d6 1a mot tat binh thuong, co thai
d6 coi thudng thi sé dé udn nin, tham chi khéng chita cing khéi.

Phuong phap httu hiéu dé chita bénh néi 14p 1a tbe do néi
phai cham, khi néi phai manh dan, vita phai binh tam, hoa nha, tu
nhién, ¢6 ging phat &m cham va diu dang.

Ngoai ra, khi néi cb gitt tiét tAu, co thé chia 16i néi thanh cac
¥ don gidn, moi ¥ néi mot 1an. Cau noéi phai ndi véi nhau. Chi ¢6
phat Am cham va c6 tiét thu méi c6 thé khién cho ngén ngit nhe
nhang, diu dang, lién tuc ma khong bi dut doan.

Ngoai ra, ngudi néi 14p nén tap doc to mdi ngdy mot lan,
trude hét 1a doc cho minh nghe, sau d6 dan dan mé réng pham vi,
c¢6 thé tham gia ngam tho, biéu dién vin nghé trude ban bé. Diéu
nay via co thé khic phuc trd ngai vé ngén ngi, vita khic phuc
duge trd ngai vé tam 1y. Ngudi noéi 1p phai ddm manh dan thé
hién minh, ¢6 ¥ néi chuyén & chd dong ngudi dé cho sy cang thang
tam 1y gidm di. Su tap trung tinh than vao tiét tAu va am luat sé
khién bénh nhan chuyén duge su chd § d6i véi dong téc phat Am,
dan dan sé néi ty nhién hon.
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120. Ngudi cam c6 nhat dinh la diéc khong?

Ngusi diée khong nhat dinh 14 cam, nhung ngudi cAm hau
nhu déu 1a diée. Rat nhiéu ngudi tai khong nghe thiy ngudi khac
néi, nhung tu minh néi 1én lai rit ré giéng nhu ngusi khac ciing 1a
ngudi diéc vay. Con ngudi cam thi khong nhu thé, trit khi anh ta
dang néi chuyén véi ban, néu khong thi du ¢6 hét v hong anh ta
van khong biét dé tra 16i.

Con ngudi s6 di biét néi hoan toan 1a do hoc nhau ma ra. Hoc
néi 14 mot qua trinh phtec tap. Tré em déu thong qua tiép xuc véi
nhing ngudi chung quanh, néi chuyén véi ho, bat chude ngudi 16n,
dan dan méi biét néi. Néu mot ngudi sinh ra da khong thé nghe
duge, hodc ¢ thoi ky bat dau hoc chit bi bé ma mat di thinh luc thi
khong thé nghe thiy tiéng néi cia ngudi khac, nhu thé sé khong
biét néi, nhidu nhat chi ¢6 thé phat Am mot s6 ti don diéu.

N6i chung, ngusi diéc bam sinh thudng it giap. Bénh xay ra
chi yéu do co quan thinh gidc phat trién khong day dd, hoac trong
thoi ky mang thai, ngudi me da uéng mot lugng 16n céc loai thudce
Streptromixin, Kanamixin, lam ton that than kinh thinh giac;
hodc khi sinh, phan dau bi kep tén thuong lam cho c¢o quan thinh
giac hong di.

Ngudi diéc hau thién xay ra do mot loai bénh nao d6 sau khi
sinh ra, khién cho by may truyén 4m cia 15 tai bi héng, hoac la
bénh khién cho tai trong va than kinh thinh gi4c bi thay ddi.

Nhung diéc c¢6 dan dén cam khong? Con phai xem ngusi khéc
gitip d6 bénh nhan nhu thé nao. Néu bé me d6i v6i ngudi con bi
diéc thiéu kién nhén, cho rang du sao con minh da khong nghe
thay thi cing khong thé néi chuyén véi né duge, dua tré ban dau
sé c6 thé nghe thiy mot it, nhung sau d6 vi khong duge luyén tap
nén dan dan bién thanh cam. Néu cha me kién tri giup d8, huén
luyén con chid § nhin vdo miéng néi ciia minh thi du diéc tuong d6i
ning, tré cing c6 thé dan dan hiéu duge ¥ cAu néi. Sau d6, co thé
dua tré dén truong cam diée dé hoc phat A&m va hoc néi dé dién dat
duge ¥ mudn cia minh ma khong phai dung tay ra hiéu.
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121. Vi sao tudi cang cao cang s¢ lanh?

Cubi mua thu, khi thanh nién con mic 40 s¢ mi thi ngudi gia
da phai mac ao len. Pén mua dong, ngudi gia cang s¢ lanh; tudi
cang cao cang s¢ lanh.

0] ngudi gia, mic d6 hap thu, dao thai gidm yéu ré rét so véi
tudi tré. Do d6, cong nang sinh nhiét cia co thé cing kém di.
Ngoai ra, hoat dong cia ngudi gia gidm thap cing véi cong nang
cda céc co quan, khién cong nang trung khu diéu tiét than nhiét
cua dai néo giam di. Trong mot nghién citu, cac nha khoa hoc da
than nhiét duéi nach cda 1.025 cu gia tudi 60-90. Két qua 1a than
nhiét cda ho thap hon 0,3 @6 C so v6i ngudi tré binh thuong. Chinh
vi sut hap thu va dao thai ctia co thé ngudi gia gidm, nhiét lugng
san sinh ra thap, cong ning trung khu diéu tiét than nhiét bi gidm
xubng nén khi nhiét d6 bén ngoai hoi gidm thap thi co thé da rat
kho thich tng, khién ho sg lanh. Tudi cang cao, ning luc thich tng
cang kém, nén cang sg lanh.

Vi vay, gitt A&m cho ngudi gia 1a viée rat quan trong. Khi thoi
tiét sdp chuyén lanh thi phai kip théi mac thém quan éo.

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

Ngay dong thang chap, gié bic lua ting con khién cho ta ¢6
cam giac lanh buot. Ngay he oi buc, cho du chi méac a0 16t mong
manh, ta van cam thay nong. Vi sao vay?

Cac nha khoa hoc giai thich ring, trong da c¢6 mét lugng 16n
cdc c¢o quan cadm thu vé nhiét 6. Ching gom hai loai 16n: loai
chuyén cam thu lanh (nhiing phan da c¢6 co quan d6 goi 1la diém
lanh) va loai chuyén cdm thu néng (nhiing phan da ¢6 ¢ quan d6
goi 1a diém nong).

Theo tinh toan cda cac nha khoa hoc, trén co thé c6 khoang
25 van dén 30 van diém lanh, 3 van diém néng. Mdi cm2 da c6
khodng 8-9 diém lanh, 1,7 diém néng. Bé mét da trude canh tay co
13-15 diém lanh, 1,5 diém néng. Mdi cm2 da chan binh quan c6 4,8
- 5,2 @iém lanh, 0,4 diém néng. So vdi tit chi va mét, da phan than
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¢6 nhiéu diém lanh hon. Do d6, da trén ti chi va mat chiu lanh t6t
hon so véi trén than thé.

Diém lanh va diém néng c6 cam giac lanh nong nhu thé nao?
Nguyén la khi da chiu sy kich thich cda nhiét d6 thap, co quan
cam thu ¢ diém lanh sé hung phan lén, truyén nhing tin hiéu
nhan biét 1én trung khu than kinh, co thé sé san sinh cam gidc
lanh. D4i v6i cdm gidc néng ciing tuong tu.

123. Vi sao tut trén cao nhin xudng, ta cam thay hoi hép va
tay chan yéu di?

Khi xem ngudi biéu dién "tiép xtc véi dién", ta lién tranh ra.
Khi trong 1ong nghi dén nhing chuyén vui trude day, ta bong sung
sudng cudi 1én; khi nhin thay may den day trdi ta biét duge troi
sép mua; khi nhin thiy diu chan trén mit dat ta biét rang co
ngudi da di qua... Tat ca nhing diéu nay déu duge hinh thanh trén
co s& phan xa ¢ diéu kién.

Tu trén cao nhin xudng, tim hoi hop, chan run cing la do
nguyén 1y d6. Khi nhin tit trén cao xudng, ta sé dong thdi lién
tuéng dén kinh nghiém trong qué khit bi ngé, do d6 hiéu duge hau
qua nguy hiém cda viéc ngd tu trén cao xudng. Vi vay, tim sé dap
lién hoi, chan tay mém nhiin ra. Nhing phan xa tam 1y ndy cda
con ngudi chiu anh hudéng manh mé cua moéi truong va tinh nang
dong chi quan. Néu ta dé cho mot ngudi mu ding trén dinh nha
lau cao mudi tang ma khong béo cho anh ta biét trude thi chua
chac ngudi d6 da cbd cam giac run sg. Khi ding trén dinh nui cao,
nhin ra phuong xa ta c6 cam giac thoai mai, nhung khi ding trén
mét vach tuong dung ding, nhin xudng vue sau thi ta sé trd nén s¢
hai. Ngudi méi hoe nhay du tuy rat lo s¢ nhung khi da khic phuc
duge tam 1y hoang mang d6 thi sé€ binh tinh nhay vao trong khong
trung, khong sg gi ca.
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124. Vi sao phdi dé phong bénh béo phi tir bé?

Cung v6i muc séng duge nang cao, ty 1é bénh béo phi cb xu
huéng tiang 1én ré rét. Béo phi khong nhing anh huéng dén thé
hinh ma con dé phat sinh nhiéu loai bénh nhu tiéu dudng, cao
huyét 4p, bénh dong mach vanh, mau nhiéu md, sbéi mat va thong
phong... Do d6, viéc gidm béo cho co hé ngdy cang duge nhiéu
ngudi coi trong. Vi tré em béo dé bi phat trién thanh nguéi 16n béo
nén céc nha khoa hoc kéu goi dé phong bénh béo phi ti bé.

O tré em béo phi, 16p md dudi da c6 trong lugng vugt qua
20% so v6i nhing tré em cung tudi, c6 cing chiéu cao. M§ thua
dugc tich trit dudi hai phuong thic: mot 1a s6 lugng té bao mé tang
lén; hai 1a lugng md trong té bao méd tang cao. Tré em phat phi
phan nhiéu 1a do s6 té bao md ting 1én, d6 1a dang béo sau nay rat
kho giam. Bién phap gidm béo chi c6 thé gitp cac té bao md nhé di
nhung khong thé gidm s6 té bao mé. Vi vay, dé phong béo tit bé 1a
diéu vo cing quan trong.

Viéc dé phong tré em phat phi nén bét dau tit ldc so sinh.
Tré em sau khi sinh ra nén bu sita me hoan toan trong 4-5 thang
dau, khong nudi bing thic &n dic hodc c6 men amilase. Néu trong
gia dinh ¢6 ngudi bi bénh phat phi hoac khi trong lugng tré em
vuot qua pham vi binh thudng, nén can than hét sic dé sém co
phuong phap thic an udng hgp 1y. Thitc an phai it chat duong, it
md, bdo ddm anbumin. An nhiéu rau xanh, hoa qua, han ché thic
an ngot. Phai tham gia rén luyén thé duc va cac hoat déng ngoai
troi.

125. Vi sao giaém béo khé dén thé?

Cung véi muc séng khong nging duge nang cao, than thé
moi ngudi ngdy cang béo hon. Rat nhiéu ngudi bi gidy vo vi béo
qud, tim muén phuong ngan ké dé cho than thé duge thanh manh
hon. Do d6, gidm béo khong nhing trd thanh dau dé cau chuyén
duge nhiéu ngudi quan tAm ma con cudn hit ca su chd ¥ cta cac
nha khoa hoc. Qua du kiéu thuc nghiém, cic nha khoa hoc da dua
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ra nhiéu 1y luan va bién phép nhim gidm béo, nhung dang tiéc 1a
hiéu qua déu chua miy kha quan. Vi sao gidm béo lai khé khan
dén thé?

Dé gidm béo c6 hiéu qua, trude hét, phai tim hiéu nguyén
nhan khién cho cg thé béo. Cach giai thich théng thudng nhét la
nhiét lugng dua vao cd thé nhiéu qué, lam cho co thé khong nging
tich liy ma, gay béo phi.

Viéc an it, an kiéng da rat nhanh tré thanh phuong phép
giam béo thinh hanh nhét. Nhiéu ngudi dé dat duge muc dich
gidm béo @4 nhin d6i, nhin khat, khong ché an udng, hang ngay
chi an khong qua 3700 Jun. Nhung hau qua cua n6 kha tai hai.
Mot s6 ngudi méic phai ching chéan an, than thé tré nén yéu dudi
vO cung.

Cac nha khoa hoc & Pai hoc Alapama cho ring: Tong nhiét
lugng do thic &n cung cip bao nhiéu khéng quan trong ma diéu
cot yéu la phai an nhiing thuc phdm cé khéi lugng 16n nhung nhiét
ning thap. Nhu vay thi cho du an nhiéu cing khéng hé gi. Nhiing
thic an dudi day dudgc coi 1a tuong d6i 1y tuéng: rau xanh khong
chita bot (dau xanh, rau song, ca rot, dua chuot, rau thom), hoa
qua tuoi va nhing thuc phdm duge niu chin chua qua tinh ché
(khoai lang, ngo, dau). Tuy nhién, phuong phap nay cliing c6 nhuge
diém. Khi ban cho rang &n kiéng d4 thanh cong, dat duge muc dich
giam béo nhu da dinh, néu thay d6i thic &n thi thé trong rat
nhanh trg vé nhu cd, tham chi con béo hon trude.

Vé sau, tién si Japosther Laifuli (My) da dua ra mét cach
nhin nhan méi. Ong cho ring co thé von ¢6 ban ning tu nhién dé
dé khang ting trong lugng. Vi vay, cho du &n nhiéu hay it, than
thé déu duy tri trong lugng trong mot pham vi nhat dinh. Phuong
phap gidm béo an toan va tin cay nhat 1a hing ngay phai van dong
thich dang. Ong néi: "Van dong c6 thé gitp tiéu héa ning lugng
trong thic an. Vi du, néu méi ngay di bo hoidc chay cham 3 km, ta
sé tiéu hao thém 6000 Jun nhiét lugng trong 1 tuan. Qua hai tuan,
thé trong sé gidm duge 500 g. N6i mét cach khac, van dong cb thé
tiéu hao md, lam ting co bap. Khi duy tri than thé & trang thai
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binh thuong, co bip doi héi nhiét lugng nhiéu hon so véi md, cho
nén co bép cang nhiéu thi su tiéu hao nhiét lugng cang nhiéu. My
gi sau khi van dong, co thé van tang téc d6 hap thu va dao thai,
lam cho sy tiéu hao nhiét lugng trong thic an tang lén".

Néu chi can gidm béo 1-2 kg thi phuong phap trén sé hiéu
qua. Con dé giam tu 2,5 kg trd 1én thi khong thé dat duge. Vay cb
phai 1a con nhing phuong phap gidm béo tét hon khong? Nguyén
nhan cudi cing khién cho co thé béo 1a gi? Ong Laifuli van chua
dua ra duge 161 giai dap xac thuc nhét.

Mai dén gﬁn day, ba nha khoa hoc ¢ Dai hoc Rocfeolo (My) 1a:
Suxi, Phosto va Libec méi phat hién: Du la nguoi hay dong vat, su
6n dinh thé trong déu lién quan dén céc té bao md trong co thé. Ho
cho rang, s6 lugng té bao m& khong cb dinh, nhung moét khi d4 san
sinh ra thi khong thé xé6a bo di duge.

Su phéat hién méi vé té bao md dd dan dén con duong méi
chan that, triét dé dé giam béo c6 hiéu qua, d6 1a khong ché san
sinh té bao ma. Néi chung, ¢ nhing nguéi binh thuong, mé duge
gitt ¢ mot the tich nhat dinh, vi nhing té bao ma nay bi bo phan
quan ly an uong ciia than klnh dai nao khong ché. O ngu:(n béo,
thé tich cac té bao nay 16n gip d6i, tham chi gip nhiéu lan so véi
nguodi binh thuong. Néu ho ding bién phap khéng ché an ubng, 6
thé thé trong sé giam, nhung chitc nang hoa hoc trong co thé sé bi
nhiéu loan rat nhiéu. Té bao md cda ho sé rat nhd, gan nhu &
ngudi bi ching kén an do than kinh. Mach va huyét ap cta ho rat
thap, kinh nguyét kém, ho luén cam thay lanh va thém &n.

C6 mot phu nt sau khi giam duge 9 kg thi than hinh bién
thanh rat quai di, vi bdp dui va phan md & méng hau nhu khéng
giam sat. Sau khi nghién citu cin than, ong Libec phat hién thay
t& bao md c6 hai loai thu thé: thu thé alfa thic dy tich tu mé; thu
thé béta thic ddy phan gidi mé. 0 ngudi phu ni néi trén, phan lén
té bao md & bap dui va moéng thudc loai thu thé alfa; vi vay, sb té
bao m& dugc phan giai va phong thich rat it.

Phat hién nay khién cho cac nha khoa hoc ¢6 huéng nghién
citu méi. Ho hy vong co6 thé tim ra moét loai "vién thuoc thanh
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manh", cudng bic nhiing té bao md khong chiu "hop tac" kia chiu
phan gidi md. Nhung mudn dat duge két qua nay, ta con phai cha
kha lau.

Toém lai, hién nay, céc két qua gidm béo déu phai duge tra
gia bang su nd luc rat gian khd, lau dai, ngudi binh thudng chic
kho ma thuc hién duge. Con céc loai thude gidm béo dang luu hanh
trén thi truong déu khong dat duge hiéu qua mong mudn, tham
chi ¢6 thé phat sinh nhiing phan ing phu bat 1gi.

126. Vi sao ¢6 ban chan bing?

Khi di dudng bang chan tran, mdi ngudi sé dé lai dau chan.
0] gitta ddu chan bao gid ciing c6 hinh khuyét mat trang. Hinh
khuyét nay 1a dudng cong 1ong ban chan cia mdi ngudi. Con ngudi
s6 di c6 thé di trén dudng go ghé duge chinh 1a nhd tac dung cia
hinh cong nay. Truong hgp long ban chan khong c6 hinh cong duge
y hoc goi 1a ching "chan bing'. 0] ngudci bi chlmg nay, khi di
duong, than kinh mach mau & long ban chan bi don ép, c6 thé
khién ban chan bi té, dau va lanh. Vi chan bang, khi di, cac cd long
ban chan khong c¢6 luc dan hoi, nén khong thé di xa, khong thé
ding 1au, cang khong co stc bat va khong thé mang vac ning. Vi
sao lai s&n sinh ra tat chan bang?

Cac nha khoa hoc giai thich rang: hinh cung cia long ban
chan 1a do xuong got, xuong d6t ban chan, xuong mu ban chéan,
xuong d6t chan, xuong chém 1-3, xuong mép ngoai ban chan 1-5,
day chang va cac co t6 chitc nén. Khi xuong chan, day chang va céc
co bi khac thudng, chan sé bi bing. Vi dy, thanh thiéu nién dang
thai ky phat trién néu ding lau, mang véc ning 1au ngay, hay
phai di xa, nghi ngoi hodc dinh dudng khong day dd, ban chan sé
mét méi, dan dén ton thuong man tinh, co bép va day chang co lai,
hinh thanh tat ban chan.

Ngoai ra, néu khép xuong mu ban chan phéat trién qua dai,
xuong mép ngoai ban chan thi nhat qua ngén, xuong chan sé bi di
dang bam sinh. Viéc phan chan bi gidp hodc gay, bai liét (& tré
em), viém khép dang phong thiap déu c6 thé dan dén ching chan
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béng. B6 me chan bang thi con céi cing thudng c¢6 ching chan
bang.

Thanh thiéu nién nén tham gia thé thao, di bo va di xe dap
nhiéu dé dé phong ching chan bang. Ngudi d4 c¢6 ching chan bang
thi khong nén di dép 1€ ma nén di giay co got hoac giay hiéu chinh.
Ciing ¢6 thé di chan tran nhung mii chan cham dat, hodc dung
ban chan dap 1én ban 16 xo dé tang thém luc cia co bép, @3 cho co
cua hinh cung long ban chan.

127. Vi sao ¢6 ngudi chan nhieu mo hoi?

C6 mot s6 ngudi di dudng nhiéu hoic sau khi chay b, mo hoi
chan ra nhiéu, uét dam tat va giay, mui rat kho chiu. Cac nguyén
nhéan bao gom:

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

- Cac day than kinh chi phdi tuyén mo héi chan nhiéu va
nhay cam, hoéc phan bd cing véi than kinh giao cam trén da. Méi
lan di bo, chay hodc bi kich dong, cang thing, than kinh giao cam
sé bi hung phan cao d9, tuyén mo héi tiét ra nhiéu mo héi.

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

Ngudi mo hoi chan nhiéu c6 thé diung bién phap ngin ngia
mo hoi cuc bd. Vi du, ding dung dich ¢6 5% phén chua, dung dich
¢6 3-5% methanal, hodc dung dich ¢6 0,5% dam dé béi 1én chan chd
mo hoi nhiéu. C6 thé dung thudc probanthil, atrpin nghién thanh
bot boi 1én phan chan ¢6 nhiéu mo hoi
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128. Vi sao hoc sinh cap 1-2 khéng nén di gidy cao got?

Chan 1a nén tang cda co thé, né khong nhiing phai ganh chiu
trong lugng toan than ma con phai di va nhay. Giay la vat bao vé
cho ban chan, né ¢6 tac dung lam cho buée di 6n dinh va gid 4m
ban chan.

Gidy cao got co thé ting thém duong nét thanh manh cia
hinh thé va dang yéu diéu ctia ngusi phu ni. Do d6, dé ting vé
dep, khong it em hoc sinh ciing muén di gidy cao gét. Thuc ra, doi
v6i hoe sinh cap 1-2, co thé dang phat trién, viée di gidy cao got sé
1¢i it hai nhiéu, tham chi rat ¢6 hai cho sitc khoe.

Giay cao got la loai giay co got cao hon 3 cm. Vi got giay cao
va rat nho nén trong lugng toan than tap trung & mot diém nhé. O
hoc sinh cap 1-2, hinh cung ban chan phét trién chua hoan thién;
cac em lai rat hiéu dong, dé bi ton thuong ban chan, mét ca va céc
co, day ching cia ban chan. Néu dung l4u, ban chan va thét lung
sé xudt hién ching dau méi. Got giay cao qua con khién cho xuong
g6t chan c6 khuynh huéng chin xudng, hinh cung bi pha hoai, dé
tao nén ching chan bing. Khong nhing thé, gidy cao gbt con
khién cac ngén chan bi don vao dau mii gidy nhon, bi bop nghet,
lau ngay sé din dén céc bénh vé ngon chan, tao nén cic mét ga
trén mu ban chan.

Nghiém trong hon, néu di gidy cao gét 1au ngay, than thé 6
vé phia trude khién cho cot séng ving thit lung cong lai mét cach
khong tu nhién nhim béo ddm cho co thé duge can bing, hau qua
la co that lung bi méi mét, dau; c6 khi xuong chau bi di dang, anh
huéng dén su sinh dé sau nay.

Qua d6, c6 thé thay hoc sinh cip 1-2 khong nén di giay cao
got. Cac nha khoa hoc cho ring, gét gidy cia cac em khong nén cao
qua 3 cm, tao hinh mat giay nén giéng véi hinh cung cdia ban
chan, 1am cho 1ong ban chan chiu lyc déu, khi di khéng cam thay
khoé chiu. Tuy nhién, got giay thap qua cing sé khién cho co bap
chan cing thing, d& mét moi, di bo 1au sé cdm thay co bép chi dudi
moi, khong co luec.



Nhiéu tdc gid 122

129. Vi sao chéan bai liét ¢6 logi citng va logi mém?

Chan bai liét co hai loai hoan toan khac nhau. Mot la chan
bai liét cing; khi than di dong vé phia trude, 36 dé phong mii
chan dung xudng dat, bénh nhan budc phai nhac chan bai liét cao
1én va hoi khuynh ra phia ngoai, vé mét vong cung méi c6 thé di
duge. Loai kia 1a chan bai liét vita mém vita ngdn so véi chan binh
thuong. Nhin tu thé di, bac si c¢6 kinh nghiém sé biét ngay d6 la
loai bai liét nao. Thong thudng, ho goi loai bai liét thi nhat 1a bai
liét cting, loai thit hai 1a bai liét mém.

Vi sao lai phan chia thanh bai liét ciing va bai liét mém? Do
1a vi sy van dong céc chi cda ngudi phu thude vao su chi phdi cia
hé thong than kinh. Tt néo, tiy séng dén ti chi c6 mot mang ludi
than kinh hoan chinh, gibng nhu luéi dién phan bd khip toan
than. Hé thong than kinh lai c6 thé chia thanh than kinh nguyén
van dong trén (chd yéu la dai ndo va tdy sbéng) va than kinh
nguyén van dong dudi (chu yéu 1a than kinh ngoai vi).

Bénh bai liét phat sinh do than kinh nguyén van dong trén
sé khién cho truong luc cia chi dudi ting cao, cing do, biéu hién
thanh bai liét cing. Nguyén nhan thudng géap nhat 1a di ching sau
khi bi tring phong, ndo bi chin thuong hodc tiy séng bi tén
thuong. Con bénh bai liét do than kinh nguyén van dong dudi
thuong khién cho truong luc cia chi dudi gidm thap, mém nhin,
bién thanh bai liét mém. Nguyén nhan thudng gip nhat 1a di
ching bai liét.

130. Vi sao trong dém tbi, khi di & chd trong, ta thuong hay
quay vong vé ché cii?

Pém t6i mit, néu di bd & chd trong, ngudi ta thuong hay lac
duong. Diéu thd vi 14 phuong thic lac dudng dai thé rat giéng
nhau: trong pham vi nhat dinh, ho thuong quay wng trd vé chd
ci. Dan gian thuong goi hién tugng nay la "quy dua duong".

Vi sao lai xuét hién hién tugng nhu thé? Tt nhing nam 50
cua thé ky 20, nha sinh vat hoc Nauy Jathopoke da quyét tam lam
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sang to cau hoi nay , Trong hon 30 nam, 6ng da di khap cac nudc Ai
Cap, Trung Qude, An Do, Mianma, céc nude chau Au, chau My,
phoéng van khép nhing ngusi di nhiéu biét rong va tién hanh thuc
nghiém nghién cttu. Cudi cung, Yathopoke d4 tim thay cau tra 16i
¢6 tinh khoa hoc.

Nguyén 1a khi di b, ta thuong chd ¥ dén chan ctia minh, dé
cho than thé di theo dudng thang. 0] day, vai tro quyét dinh khéng
phai 1a d6i chan ma la dai ndo va con méit. Nhung ¢ da sé ngudi,
mic d6 phat trién cda bap chan trai va phai c6 khac nhau, bap
chan phai thudng phat trién dai hon chan trai. Vi du, & nam gidi,
mot buée cua chan phai dai khoang 66 cm, con mot bude chan trai
chi khoang 40 - 51 cm, titc 1a budc di cda chan phai luén luén bang
3/2 budc di chan trai. Néu ngudi nay di 10 bude (tdc 1a mdi chan di
5 buéc) thi chan phai da di duge 3,3 m con chén trai chi di duge 2,2
m. Khi dai nfo va con mét chi huy, ngudsi di bo sé biét tu diéu
chinh, vi du than huéng vé bén phai mot it thi mdi chan sé léch vé
bén phai mét it, hodc 1a ¢b ¥ ra 1énh chan phai bude dai hon.

Nhung trong dém tdi, dai ndo va con méit khong phat huy
duge téc dung, cho nén mdi lan di mot bude thi than thé lai léch
trai mot it. Cudi cung, duong di cia ngudi nay tré thanh hai vong
tron hoan chinh. Vong tron ngoai la quy tich chan phai, vong tron
trong la quy tich chan trai.

131. Vi sao ngdi lau hay ditng lau, chan sé cang to lén?

Néu ban ngdi xem kich hodc ding lién tuc may tiéng dong
ho, hai chan ¢6 cdm gic cang ra. So véi ngoi 1au, ding 1au khong
van dong cang khoé chiu hon. Vi du, khi ban sép d6i hinh dé biéu
dién thé thao, hodc dén khach, duyét binh, ding chua dén 2 gig,
hai chan d4 cing 1én, ding 1au nita thi bip chan c6 thé sé phu to.

Vi sao vay? D6 1a vi co thé ta chia rat nhiéu nuédc, chiém
khoang 60% trong lugng toan than. Tudi cang bé thi ty 1&é nude
trong cd thé cang cao.
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Thanh phan nudc nay chay trong cd thé, phai bao dam phan
b6 can bang va khong nging luu dong méi gitt cho tuan hoan méu
va qué trinh hap thu dao thai duge binh thuong. Néu vi mot
nguyén nhan nao dé, sy tudn hoan cta dich nudc trong co the gap
tré ngai, no sé dong lai gita cac khe cia céc t6 chic. Lic d6, néu co
thé c6 sy hoat dong thich hgp (théng qua su co bép va chung 16ng
cda cac co), dich thé sé khoi phuc tré lai trang thai can biang. Vi
du, khi chi duéi hoat dong, co bép co bop sé ép cac tinh mach trong
co bép, mau trong tinh mach sé duge ddy vé tim. Néu ngoi 1au
khong hoat dong, co bap khong co ép thi mau trong tinh mach co
dudi khong dé chay vé tim.

Khi ding lau, do stc hut cia qua dat, mau sé tich tu lai
trong tinh mach chi dudi, khién cho 4p luc trong tinh mach tang
lén, ap luc trong cdc mach méu nhé cling ting cao, thanh phan
nudc trong mau sé chuyén vao cac khe gitta cac t6 chitc nhanh hon.
Do d6, chat 16ng gitta cac khe tuan hoan it, ngung lai qué nhiéu
lam cho ta cam thaiy bip chan cing lén, sau d6 c6 thé xuit hién
phu chan.

132. Khi di duong, vi sao hai vai lai ldc?

Chi can ta budc di, hai vai & 14c rat tu nhién. N6i chung, su
chuyén déng nay khong méat sic. Sau khi di bo mot quing dIIo'ng
dai, hai chan da dau moi, bap chan da kiét sic, nhung hai vai van
l4c di 14c lai mot cach nhe nhang. Pong tac nay la do két qua cua
cd hai canh tay dugce co lai mot cach ¢6 nhip diéu.

Khi &i duong, vi sao hai tay dua di dua lai? Ban dau c¢6 ngusi
cho ring diéu nay cb thé giam thap tiéu hao nang lugng khi di bo.
Nhung két qua do dac da ching té, viéc hai canh tay dua di dua
lai hay khong thudng khong anh hudng dén ning lugng tiéu hao.
Cing ¢6 ngudi cho ring déng tac trén co6 thé hiéu chinh vi tri cua
phan dau. Vi khi di b, dau ludén huéng vé phia trudc; nhung cing
v6i hai chan thay nhau budc, phan moéng sé chuyén dong, su
chuyén dong nay théng qua vai truyén dén dau, khién cho dau khi
di b6 chuyén déng sang trai sang phai. Tay va chan thay nhau léc
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sé khién cho chuyén dong cia dau duge triét tiéu. Nhung céc nha
khoa hoc qua do dac chinh xac d4 phat hién thay, khi di b, méc
du hai canh tay khéng lic, goc @6 chuyén dong cia canh tay cing
chi khoang 9 d¢; dén phan vai, géc chuyén dong con nhé hon, cudi
cung phan dau chi chuyén dong sang trai, sang phai khong qua 2
d6, cho nén khéng anh hudéng dén mat huéng vé phia trude. Puong
nhién, ly do nay ciing khong ding ving.

C6 mot s6 nha khoa hoc d4a lién tudéng dén viéc con ngudi la
dong vat tién hoa tu loai vugn 4 chi ma ra. Pong vat 4 chi khi di bo
thi céc chi trude va chi sau buée di rat c6 quy luat. Con ngusi khi
bét dau ding thing dé di thi hai chi trude cia dong vat 4 chi bién
thanh hai tay. C6 nguoi da lam thi nghiém: khi nguoi di duong bo
chat hai tay lai, két qué co bap cta canh tay van co bop ¢6 quy luat
nhu ci. Qua d6, ¢ thé thiy viéc hai tay ldc lu khi di bé 1a &anh
hudng cda tu thé di cda dong vat ti chi con luu lai. Tac dung cia
né chi yéu la gitt can bang va hai hoa cho tu thé di duong.

133. Vi sao ngoén tay cdi chi c6 hai dbt?

Ban tay ngudi c6 5 ngon tay dai ngén, to nhé khac nhau. Hon
nita, moi ngén tay déu co tén goi riéng, d6 1a: ngon cai, ngon tro,
ngoédn gitta, ngon deo nhan va ngoén tt.

Diéu thu vi 1a ngén trd, ngon gita, ngén deo nhan va ngon ut
déu c6 ba d6t, duy chi ngon cai chi c6 hai d6t. Két chAu nay co y
nghia gi?

Can cd thuyét tién hoéa luan, ngusi ta biét duge con ngudi ti
loai vugn ¢6 tién héa ra. Loai vugn ¢6 song trong ring, dua vao ti
chi, dé di, ngon tay cai hodc ngén chan cai tach khéi 4 ngén khac.
Khi leo cay, chi c6 cic ngén 3 @6t 1a thich hgp nhat, con ngén cai co
hai @6t duge dung khong nhiéu. Vé sau, loai vugn ¢6 xudng dat hoc
ding thang, hai chi trén duge giai phong, dic biét la sau khi
ching bién héa thanh con ngudi. Vi tay thuong st dung cong cu
nén ngén cai bién thanh to khée. Chd gan ngén cai con san sinh ra
mot co rat phat trién, khién cho ngén cai c6 thé phdi hgp hoat dong
v6i 4 ngén d6i dién.
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Chinh 1a nh¢ két qua tién héa nay ma ngén cai cia ngusi
hién dai da c6 mot tac dung to 16n trong ban tay. Ham nghia cua
cau thanh ngtt 'ngén cai ding dau" 1a ¥ néi né ndi tréi nhat. Qua
dtng nhu thé! Theo théng ké cda cac nha khoa hoc, hau hét cong
viéc can dén sy hd trg cia ngén cai. Ngon cai vita doc 1ap, vita cb
thé phdi hgp véi 4 ngon kia dé lam viée.

Ngon cai quan trong nhu thé, vi sao lai chi ¢6 hai d6t? Céac
nha khoa hoc cho ring két cAu nay cda noé 1a thich hgp nhat. Vi
ngén cai néu chi co6 mot d6t thi sy phéi hop d€ ndm bt cda nd véi
4 ngon kia sé khéng @i khée, con néu ngoén cai cd ba @6t thi luc
cua no sé yéu di, khéng thé nao cb luc manh. Cho nén két cAu nay
ctia ngén cai 1a mot trong nhitng két qua hop 1y nhat cda qua trinh
tién hoa ti loai vugn dén loai ngudi.

134. Vi sao & da s6 ngudi, tay phdi manh hon tay trdi?

Trén 90% nhéan loai c6 thoi quen dung tay phai lam viéc. Tay
phai ctia ho ca vé lue, 3 to nho hodc vé trong lugng déu manh hon
tay trai. Tay phai phat trién hon tay trai, tham chi chan phai cing
phat trién hon so véi chan trai.

Theo nghién citu cua cac nha khoa hoc, viéc dung tay phai la
do théi quen duge hinh thanh dan dan trong qua trinh lao déng
lau dai.

T xa xua, & thoi dai do d4 ci, con ngudi song thanh bay dan,
tay nim riu, mui d4 dé san bat loai thi. Khi giao chién, ngudi ta
thuong dung tay phai dé cam vi khi xong vao da thd. Td nhing
bitc tranh tuong c¢6 Hy Lap hon 1000 nam trude con luu lai ching
ta ctiing c6 thé thay dugc tinh trang nay. Con ngudi dung tay phai
nam cung va mii tén, con tay trai nam thuan.

Qua nhiing nam thang 1au dai, loai ngusi dan dan tré thanh
théi quen dung tay phai. Sau d6 trong lao dong va chién d4u loai
ngudi thuong dung tay phai, mac du ¢o6 luc c6 nhing em bé ca biét
dung tay trai dé viét hodc cam dia, nhung thay gido va bd me bt
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em stta. Dan dan hién tugng "tay phai chiém uu thé" khong con 1a
thoi quen hau thién ma da trd thanh di truyén bam sinh.

Trong cd thé ngusi, mang ludi kinh lac cda than kinh dan
xen nhau, tic la tay phai thudc vé ban cau dai néo trai "quan", tay
trai thuoc vé ban cau dai ndo phai "quan". C6 mot sb ngudi vi bi
tring phong ma nita than bén phai bat dong, d6 1a do ban cau dai
néo trai bi trd ngai, con nhitng ngudi nda than bén trai bat dong la
do ban cau phai cda dai ndo bi khac thudng. Vi con ngudi thudng
dung tay phai, dan dan lam cho hoat dong cda ban cau dai néo
trai tré thanh phuc tap hon, diéu d6 nguge lai lai thic diy cho
ngudi ta quen dung tay phai.

135. Hai nita trdi, phdi cia co thé cé6 dbi xing nhau khong?

Nhin bé ngoai ma xét, co thé ngudi ¢6 5 gidc quan va 4 chi, ¢b
tinh d6i xuéng trai, phai rat hoan my. Vi du: hai tay, hai chan, hai
tai, hai mat... hoan toan tuin theo quy luat d6i xing trai phai.
Nhung trong co thé con ¢6 nhiéu hién tuong khong d6i xing.

Néu di sdu vao bén trong co thé, ta sé phat hién khong it co
quan ndi tang trong nguc va bung khong d6i xing véi nhau. Ai
cting biét tim ndm hai 1éch trai trén ngue, con gan nam léch phai
trong bung.

Lai xét dén khi quén, né tut trén di xuéng duéi roi chia thanh
mot nhanh trai, mot nhanh phai. Diéu thd vi 1a hai nhanh khi
quan nay khong giéng nhau. Nhanh khi quan trai nhoé va dai,
huéng di hoi léch ngang; con nhanh khi quan phai thi to va ngén,
huéng di hoi thing xuéng. Chinh vi vAy khi khong can than lam
roi vat gi vao khi quan thi hau nhu déu roi vao nhanh khi quan
phai.

Hai chan ngusi khi ding théng, théng thuong chan trai co
dién tich tiép xudc v6i mat dat to hon chan phai, cing tic 1a trong
tam hoi roi vé chan trai, chan trai tré thanh chan chéng dd chinh.
C6 mot nha khoa hoc qua khao sat lau dai phat hién, khi con
ngudi phét hién phia trude c6 nguy hiém thi da sé6 déu nip vé phia
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bén trai, do d6 6ng cho riang diéu nay c6 lién quan véi chan trai dd
trong tam, khién cho chan phai dé dap 1én mét dat.

Trong cd thé con ¢6 nhiéu bo phan trai phai khéng d6i xing.
Vi du c6 ngudi mot mét hai mi, con mat kia mot mi; hai 16ng may
bén cao bén thép; khi cusi mot bén co lum déng tién, bén kia
khong c6. TAt ca nhing diéu nay déu 1a nhing hién tugng khong
d6i xing binh thuong. Nhung khi mét ngusi néu xuét hién mot
hién tugng khong d6i xing nao d6 khac thudng trong co thé thi
thudng thudng d6 1a diém du bao bénh tat. Vi du dién hinh nhéit la
ra mo héi, néu chi c¢6 nita ngudi ra mo hoi, nda khac khong cé thi
d6 1a su canh bao, néu khong chu ¥ thi sip t6i ban c6 thé bi tring
phong hoéc bai liét nita ngudi.

136. Vi sao khi ngu phdi chi y tu thé nam?

Ngi 1a phuong thic nghi ngsi quan trong nhat cia co thé.
Chéat lugng ngd quan hé dén hiéu suit hoc tap va lam viéc ban
ngay. Gidc ngu c6 chat lugng cao khong nhing duge quyét dinh bai
thoi gian ngd, méi trudng ma ciing lién quan dén tu thé ngd.

C6 ngudi thich ngtd ndm sip, nguc xuéng dudi, lung lén trén,
hinh nhu ngu vay thi yén tinh hon. Nhung khi ndm sip, mot s6 co
day ching cia chan va than ngudi khong dude chung long va nghi
ngoi hoan toan. Duéi sic ning cda co thé, hoat ddng cia nguc bi
han ché, anh hudng dén sy hé hap cda phdi va cong nang cda tim.
Bo6 nguc va phan bung bi deé, khong 1¢i cho su phat trién cda lda
tudi thanh, thiéu nién. Khi ndm sip, dau thuong léch mot bén dé
tranh 16 mui bi gdi bit, sau thoi gian dai, cdc cd bén ¢6 dé bi kéo
cang. Do d6, ndm sap 1a tu thé ngi khong khoa hoc nhét, nén thay
doi.

Khéng it ngusi c6 théi quen ngi ndm ngda, than ndm thing,
tit chi mé ra thodi mai, ho cho ring tu thé nay co6 thé dé phong
lung bi gu, ¢b 1¢i cho cot song va khung xuong, thic ddy phat trién
chiéu cao. Nhung cling giéng nhu nim sip, khi ndm ngia, mot bo
phan co bap cda than va chan van § trang thai khéng duge budng
16ng, cho nén hiéu suit nghi ngoi khong cao. Khi ndm ngta, viéc
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dat hai tay 1én nguc hoac bi chén day de 1én nguc sé can tré tim
lam viée, tham chi khién ta hay chiém bao va cb cam giac kinh
hoang. Nhiéu ngudi ngay to khi ngd ndm ngda vi khi d6, hau sa
xuong, bi khi thé kich thich.

Tu thé ngt ndm nghiéng, than hoi cong vé phia trude, cac
khép cua chi duge buong long, hoi cong... 1a trang thai nghi ngoi
t6t nhat. Vi vay, ngudi xua thudng néi "ndm nhu ciy cung" tic chi
nim nghiéng 14 tu thé ngd hay nhét.

Tru than va ti chi, tu thé dau va cd cling rat quan trong. Cac
d6t séng ¢6 hoi nghiéng vé phia trude, néu khong c6 gbi hodc goi
qué thap thi co ¢6 khong duge thu gidn, cdc mach méau & phan dau
dé bi ¢ huyét, sau khi ngt day sé cam thiy cing dau hoic dau
dau, mi mé&t hoi phu. Nhung néu gbi qué cao, cd sau c¢6 bi kéo
cang, dong mach c6 bi tré ngai, sau khi ngd day cam thay méi co,
chodng dau, cang ndo. Két qua nghién ciu ching t6 gbi day 8-15
cm 1a thich hgp. Khi ndm ngia, gbi cao khoang bang mot ndm tay
va vita, khi ndm nghiéng, gbi cao khoang 1 nim tay rudi la thich
hgp.

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

137. Ngu trua co lgi gi?

R4t nhiéu ngudi c6 théi quen ngu trua, dic biét 1a vé mua hé;
muc dich ngu la x6a bé mét moi, khoi phuc stc luec.

Budi sang, stc lyc con ngudi rat doi dao. D6 1a vi qua mét
dém nghi ngai, cac co quan trong co thé duge tu chinh lai, x6a bod
hét sy mét méi cia ngay hom trude. Nhung sau mot budi sang lam
viée hodc hoc tap, vi thé luc va dau 6c tap trung cao @6 va khéan
truong, sy mét moi lai xuat hién. Hon nia, nhiét lugng trong co
thé d4 can, cac chic nang sinh 1y ngoai yéu cau duge bo sung nhiét
lugng con doi héi duge nghi ngoi thich dang dé tiéu trit mét méi,
khoi phuc stc lue, dé budi chiéu c¢6 thé lam viéc hay hoc tap. Gidc
ngd trua gidp ta dat duge muc dich d6. Vé mua dong hay mua
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xudn thi ngu trua tac dung khéng r6 14m, néi chung budi trua ngu
mot choc la duge. Nhung vé mua he, tac dung cda giac ngu trua
rat ro rét.

Mua he, diung ldc chinh trua, mat troi chiéu nong, nhiét do
méi trudng chung quanh rat cao, mach mau da gidn né, mot lugng
16n mau tap trung & méit da, gy ra sy mat can bang phan phdi
mau trong co thé. Mau chay qua néo it, sinh ra hién tugng néo
thiéu mau nhat thoi, khién cho ta tinh than ué oai, 16 mo buon
ngud. Ngoai ra, mua hé dém ngin ngay dai, cong thém néng bic,
moi ngudi thudng ngd mudn, day sém, rat kho bao dam gidc ngu
day du. Dén budi trua, ho thuong hay ngéap ngén, ngay dai, d6 la
hién tugng tat nhién veé sinh ly.

D6i vdi tré em, gide ngl trua lai cang can thiét. T3 chic cac
co quan cua tré em con non yeu, chic nang sinh 1y chua hoan
thién, nén dé mét méi. Qua gidc ngi trua, chic niang cda cac b
phan trong co thé méi duge tu chinh lai day du.

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

Chéc ban ting gip ngudi ngdy rat to khi ngd, lam anh hudng
dén giac ngu cua ngudi khac, nhung ban than anh ta ngu say nén
khong hé hay biét.

Nguyeén la khi ngu, ddc biét 1a khi ngu say, co bap toan than
ching nguyén, ngay dén "ludi ga" & c6 hong cling sa xudng, bi
khong khi thé ra thé vao lam rung dong, gay ngay kho. Ngay cing
¢6 thé xuat hién do sy luu thong cia khong khi trong 16 mii gip
tré ngai. Khi midi khong thong, thé kho khan, tu nhién nguai ta sé
thd bang miéng. Viéc thé miéng, dic biét 1la dong tac hit vao, sé
lam chdn dong ham éch mém & phia trén cuéng hong. Ham éch
mém cung véi khong khi va miéng cing rung dong sé phéat ra tiéng
ngay kho kho.

Theo nguyén 1y trén day, c6 mot sé ngudi sé hoi: vi sao mui
khong ¢6 bénh ma lai khong thong khi? D6 la vi nhiing nguoi nay
khi ngd, vi tri cda dau khong nidm ngay ngén, khién cho mui
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khong thong. Vi vay, dé tranh tiéng ngay, lic ngt phai chd ¥ vi tri
cda dau, khéng nén nam ngda ma nén nam nghiéng; ding dé mui
bi tac. Néu khi ngi d4 quen thé bang miéng thi tiéng ngay rat kho
loai bo.

Ngoai ra, mot s6 ngudi co céc tuyén lympho & cudng mii
sung to, khién cho mui khong thong nén ngay to. Truong hgp nay
¢ tré em cang hay gép.

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

139. Vi sao néi ngu giuong hoi cing phang la t6¢?

Con ngudi mat khoang 1/3 cudc doi cho viée ngi; do do,
giudng d6i v6i chung ta rit quan trong. Cé nhiéu loai giudng:
giudng phéng, giuong dém, giuong 16 xo, giuong chiéu... Vay ngi
loai giuong nao co6 1gi cho stc khoe?

Tu két cAu sinh 1y co thé ma néi, giuong chiéu mém, giuong
10 x0, giwdng dém déu qua mém, 1a loai giudng ngt khong 1y tudng.
Néu ngui trén giudng mém, cot song sé thanh hinh cong khi nim
ngia, cong theo chiéu nghiéng khi ndm nghiéng, khién cho day
ching va cac khép hai bén cot séng sé chiu stic ning qua muc. Lau
ngay sé gy dau moi cot song.

Néu dé tré em ngud giuong mém, ngoai nhiing diéu khong thé
tranh khoi nhu trén, tré con dé bi bién dang c6t song do khung
xuong chua phat trién hoan thién.

Vi vy, moi ngudi nén ngd giudng van phéng. N6i chung d6
ctiing duge coi 1a chuén néu ndm ngia ma khong bi ldn nhiéu. Néu
ngd giudng gd, cot séng sé git dude & trang thai sinh 1y binh
thuong. Néu cot séng bi 1éch nhe, chi can ngi giudng phan phing
mot dém 14 s& duge ubn nén lai.

Tré em ngu giudng phing sé giup khung xuong phat trién
binh thudng. Phu nit ngu giudng phang sé c¢6 dudng cong than thé
dep.
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140. Vi sao khi ngu khong nén trum chdan kin dau?

Khong it ngusi khi ngd thuong thich trum chan kin dau va
toan than, dac biét 1a khi sg hai hoac troi qua lanh. Day mot thoi
quen khong tét. N6 khong nhitng khién ta khéng duge nghi ngoi
day dd ma con anh hudng xau d6i véi sic khoe.

Vi sao nhu thé? Vi ching ta luén phai thd, hit khong khi méi
vao va thd ra khi CO2, nhu thé cac co quan trong cd thé méi duy
tri duge trang thai tot dep. Khi ban vii dau trong chin ngd, 16p
chan day sé cach ly ban véi moi trudng bén ngoai, khéng thé trao
d6i khong khi duge. Khi 6xy trong chin ngay cang it di, con khi
CO2 ngay cang nhiéu lén. Vi khong duge cung cap du 6xy nén céc
co quan trong co thé khong thé lam viéc binh thudng, giy anh
hudéng khéng tét cho stic khée.

Nguoi ngd trim chin sé cdm thiy tdc nguc, thd gip hoic
nua dém thay ac mong, lo sg, toan than mo héi dam dia giong nhu
vua trai qua mot tran vat 16n kich liét.

Tém lai, vi sitc khoe, va dé nghi ngoi duge tot hon, ban khong
nén ngu trum chan kin dau.

141. Mot ngudi moi ngay nén ngu bao lau?

Moi ngudi khong thé khong ngu trong mot thai gian dai. Co
nha nghién cdu ting lam thi nghiém: cho mot s6 ngudi khoe
khong ngt sudt 72-90 gis lién; két qua 1a & ho 1an lugt xuit hién
"trang thai tinh than khac thudng". Khi ngtng thi nghiém, cho ho
ngd mAy gid, moi hién tugng lai trd vé binh thuong.

Vay trong 1 ngay, mdi ngudi nén ngi bao 1au thi via? Véi da
s6 ngudi 16n, mdi dém ngﬁ 7-8 gi¢ 1la du. Hiép hoi Ung thu My dé
lam mét cude diéu tra, két qua la nhing nguoi ngu binh quan mbi
ngay 7- 8 gid o tudi tho dai nhét. 0] nhiing ngudi ngu it hon 4 gic
mdi t6i, ty 1 td vong cao hon ngudi ngd dd 180%; & nhiing ngudi
ngu trén 10 gid/toi, ty 16 ti vong cao hon 80% so véi ngusi ngl vita
du.



CO THE NGUOI 133

Lita tudi khac nhau thi nhu cau vé thoi gian ngu cting khéac
nhau. M6i ngay, tré 1-3 tudi can ngd 14-16 gid; tré 4-6 tudi can
ngd 12-14 gig; tré 7-9 tudi can ngd 11 gig; 10-13 tudi: 9-10 gid; 14-
20 tudi: 89 gig. Ngudi ti 20 tudi tré 1én can ngd 7 - 8 gid/ngay.
DPuong nhién, thoi gian ngu dai hay ngén co thé do thoéi quen da
hinh thanh lau ngay. Pltd ngudi Nga sudt doi mdi ngay chi ngu 5
gio. Aiti m01 ngdy chi can ngu 2-3 gig, Napoleon c6 ngay chi can
tua vao goc cay chgp méit mot choc 1a co thé x6a bd mét méi, trong
khi Anhstanh méi ngdy can ngd dén 10 gis.

Néu sau khi ngt, ban cdm thiy dau 6c tinh tdo, tinh than
thoai mai, khoe manh nghia la ban da ngu du.

142. Vi sao & ngudi cb tudi, nhu cau ngu lai it di?

Trong cudc song, ta thiy ngudi cang tré, thoi gian can ngi
cang dai, con ngudi cang 16n tudi, thoi gian can ngd cang ngin.
Trong truong hgp binh thuong, tré em so sinh ngoai thoi gian an
la ngd, con ngudi gia mdi ngay chi ngd 5 - 6 gid 1a khong ngud dudge
nita. Thye chat nguyén nhan vi dau?

Muén hiéu diéu nay, trudc hét ta hay tim hiéu ngu 1a gi. Khi
con ngudi lam viée hay hoc tip ca ngay, toi dén, té bao than kinh
v6 dai ndo mét méi, tit trang thai hung phan chuyén sang trang
thai dc ché. Hon nita, su chuyén bién nay ti cuc bo dan dan
khuéch tan rong ra. Khi vo néo va tang dudi vo ndo phat sinh te
ché rong rai thi sé di vao gidc ngd. Theo quan sat dién nédo do, con
ngusi khi ngd c6 hai trang thai thay thé nhau. Mot loai 1a ngd
song cham, gidc ngu khong sau, hoi thé cham va déu, mach va
huyét ap 6n dinh, thuy thé ndo tiét ra "chat kich thich sinh
trudng", thic ddy su hop thanh hap thu va dao thai cda co thé,
gitp cho thé luc duge hoi phuc. Ngu song cham kéo dai 80-120
phut, sau d6 chuyén sang ngu séng nhanh. Khi ngt séong nhanh,
gidc ngd sau, kho goi tinh, mach mau ndo gidn nd, lugng mau qua
nédo nhiéu hon lic ngd séng cham 30-50%, céc té bao ndo duge hap
thu dao thai manh mé, khién cho ndo duge phuc hoi. Trang thai
nay kéo dai khoang muoi may phut dén nida tiéng, sau d6 lai
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chuyén sang gidc ngi song cham. Ca hai loai thay thé cho nhau
lién tuc, mot dém khoang 4-6 1an.

Ngudi dén tudi gia, vi cong ning vé dai ndo hoat déng khong
manh mé nhu tudi tré, toc @6 hap thu dao thai giam cham, hon
nita hoat dong thé luc da gidm rat nhiéu, do d6 thoi gian ngusi gia
can ngu cling giam theo. Tuc ngit néi "30 nam dau ngd khong tinh,
30 ndm sau ngu khong say" la vi 1&é do. Noi chung, ngudi gia mot
dém ngu 5-6 gis la du. Ngusi gia ban dém khoé di vao gidc ngi, nia
dém dé tinh day, thdi gian ngd ngéin hon mot it, da sb ¢6 thé thong
qua nghi ngai hodc chop mét mot chdc vé ban ngay 1a bu dip duge.
D6 déu 1a nhiing phuong phap tot dé tiéu trit mét moi.

Thoi gian ngd cb nhién rat quan trong, nhung quan trong
hon 1a chat lugng gidc ngd. Pé cho ngudi gia ngd tét, phong ngi
nén gid yén tinh, trong phong khong c6 anh sang, khong khi
thoang va chan dap thich hgp. Ngoai ra, nén tap thanh théi quen
ngu c6 quy luat dé bao ddm chat lugng. Nhu thé sé ¢ 1gi cho viéc
kéo dai tudi tho.

143. Cé phdi ngu gbi cang cao cang tot khong?

Con ngusi danh 1/3 cude d6i cho ngd, ma gidc ngu gén lién
vOi cai gbi, cho nén cai gbi co vai tro rit quan trong doi véi suc
khoe.

Néu t6i ngu khong c6 gbi thi vi tri dau sé thap hon tim, méau
chay 1én dau tang lén, dan dén cdc mach méu néo bi don méu, thoi
gian 1au sé gay dau dau, mi mét sung 1én va ngd khong tot.

Nguge lai ngt ¢6 goi, dau duge nang cao, phan nguc cing hoi
duge nang cao, nhu vy mau ¢ nia dudi sé chay cham hon, co thé
giam nhe ganh nang cho tim. Péi véi ngusi ¢6 théi quen ngd ndm
ngita, goi dau dé ngy thi ph01 sé khong 3 ap sat Vo’1 giuong, co 10’1 cho
sy thé. Hon nita, ngt c6 gbéi dau thi phan ¢6 duge cong vé phia
trude, co c¢6 duge thu gidn, cb lgi cho nghi ngoi, sang tinh day tinh
than thoai mai.
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Tuc ngt noéi, "gbi cao dau vé lo". Thuc ra cach néi nay thiéu
co s6 khoa hoc. Goi khong phai 14 cang cao cang tot. Néu gbi dau
qué cao, cac cd cd sé khong duge thu gidn tu nhién, phan co phia
ap vao goi bi kéo cing, khién cd bip cang thing, dé gy mét méi.
Néu sudt dém ngui gbi cao, ¢b sé dau, dau dau, tham chi ngadng dau
hodc cdi dau déu khé khan, ¢6 khé quay. Hon nita, gbi qua cao sé
lam cho tim cung cdp mau 1én ndo khé khin, vo hinh trung da
tang thém génh nang cho tim. Ngu gdi cao con lam giam géc gita
co va nguc, khién cho khi quan bi cong, viéc thd gap tré ngai , dé
dan dén yét hau khé dau va ngay to. Ngoai ra, gbi qua cao sé
khién cho céc co & nguc va lung ciang thing, cac td chic phan mém
& ¢6 bi roi loan, khién mach mau, than kinh bi don nén gay ra moi
vai, té tay va choang dau.

Vay gbi cao bao nhiéu la via? Céac chuyén gia da lam thi
nghiém do dién ndo do d6i véi nhing ngudi dung gbi cao thap khéc
nhau, két qua 1a ¢ nhiing truong hop ding gbi cao 6-9 cm, dién néo
do6 xuét hién trang thai 6n dinh; gbi cao hoic thép qua d&u anh
huéng dén gidc ngy, khién cho co thé c6 cam gidc khong thoai méi
hoac kho ngu.

Cac chuyén gia khoa xuong cho ring, ti goc @6 sinh 1y va
hinh dung d6t sdng ¢6 ma xét, khi ngi ¢6 gbi dau, gbi cao 8-15 cm
1a thich hgp. Géi nén c6 hinh dang hinh yén ngya la tot nhat, tic
hai dau cao khoang 15 cm, ¢ gitta thip khoang 8 cm. Khi ndm
ngia, dau & gida goi, khi ndm nghiéng thi dau gbi vao hai bén. Goi
¢6 @6 cao va hinh dang nhu thé rit phd hgp véi hinh cung cda cd,
¢6 1oi cho dé phong bénh d6t séng ¢b va gitip nghi ngoi t6t.

144. Vi sao khi nguoi mét moi lai hay ngap dai?

Khi ngudi mét méi, thiéu ngd, tinh than buon té, khong
hing tha v6i moi viée chung quanh, hoac khi trong ngudi s¢ rét thi
ta hay ngap dai.

Ngap la triéu ching cda mét méi. Gidng nhu khi cg thé thiéu
nude thi phai udng nude, da day trong réng thi phai an com, ngap
cting 1a mot hoat dong phén xa von ¢6 cda co thé. N6 ¢6 y nghia
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nhat dinh d6i véi bao vé co thé. Vi du, khi co thé d4 mét méi, lai
phai lam viéc hay hoc tap dén toi khuya, miéng sé ngap lién tuc,
thuc giuc ta nén di nghi.

Ngép ciing ¢6 tdc dung diéu tiét nhe d6i véi mét méi. Khi
ngap, hai mét nhim lai, miéng maé to @é thd; tai chan tay, mét co,
ludi va yét hau, céc cd bép duge co lai lam cho dai nao dang hoat
dong hung phén nay tam thai g1am yéu, thé sau hon, hoat dong cd
bap cia toan than tam nging Xuong, cadm gidc cua than thé d6i véi
su kich thich chung quanh gidm thap. Chinh thdi diém d6 ta duge
nghi ngoi tam thaoi.

Buoi sang khi méi ngd day, vi hoat ddng cia dai néo tit trang
thai dc ché chuyén sang hung phan, co bip dang ching, toan than
ué 0ai, cd thé dang ning cam giac mét moéi cho nén ta cing thudng
ngap, dac biét 1a khi nga chua du lai cang hay ngap hon.

Ngudi ¢6 tinh than phin chan, sic luc doi dao, séng ¢6 quy
luat, thuong tap luyén, sdng manh mé thi thudng it ngap. Khi thé
chat hu yéu, thiéu ngt, tinh than ué oai, song khong c6 quy luat,
thiéu van dong, thiéu hing say vi cong viéc thi thuong hay ngap
nhiéu hon.

Khi ngap, ning luc phan tng cia co thé trd nén kém han,
hiéu qué lam viéc hay hoc tap khong cao. Lic d6, c6 thé ra ngoai
troi hoat dong mot chut hoac thd khong khi trong lanh, hodc lam
mot vai dong téc lao dong nhe, néu qua budn ngd thi nén di ngu.

145. Vi sao sau mot thoi gian mét méi, quang mat lai tham
den?

O nhidu ngudi, méi 1an mét méi, dic biét 1a thidu ngd hoac
thic dém nhiéu, hai quang méit sé tham den. D6 1a vi sao? Y hoc
hién dai phat hién, con ngudi mét méi, quang méit tham den trong
hai truong hop:

- Mét méi qué muc hodc thiéu ngd: Mi mét bi cing thing lau
dai, ddn dén nhing mach méu nhé & phan da quang mét gién nd,
lam ¢ huyét. Céc t6 chie dudi da cia quang mét bi ching 1ong, cac
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mach mau & huyét nhiéu, mau khong luu théng, cong thém da
quang mat rat méng, do d6 & quang mét xuat hién vang xanh xam.
Déi v6i truong hop quang mét thaAm den khong phai do bénh nhu
thé nay, chi can chu y nghi ngoi, ngt t6t 1a c6 thé x6a bé duge rat
nhanh. Néu dung ngén tay xoa nhe 1én quang mét glup cho cac
mach mau ¢ do luu thong t6t thi hién tugng den quang mét cing
sé giam nhe hodc mét dan.

- Mot co quan nao d6 trong co thé c6 bénh, kha nang nhiéu
nhéat 1a bénh than. Céc t3 chic té bao cia than c6 mot loai sic tb
den. Sau khi cong nang than suy nhudc, sic t6 den sé hién ra ro
rang, khién cho quang mét tham den. Ngoai ra, cac bénh vé noi
tiét hodc bénh vé mach méu tim cling gay ra sy nhiéu loan vé tuan
hodn m&u trong ¢ thé, cdc mach méu nhé & da quang mét bi
huyét 1au dai ma tao nén quang den.

Toém lai, quang mét den 1a mot loai "tin hiéu", no béo hiéu ta
bi mét moi qua miec, nén chd § nghi ngoi; cing c6 thé 1la mot su
"canh bao" ring ta dang c6 mot loai bénh nao d6, nén di dén bac si
dé kiém tra stc khoe.

146. Vi sao thanh, thiéu nién khéng nén thic thau dém
nhiéu?

Mot ngudi néu sudt ngay tay khong roi sach hodce vii dau
lam viéc thi dan dan sé cam thay dau oc cang 1én, nang luc tu duy
giam thap. Tuong tu, néu lao déng thé luc véi thoi gian kéo dai ma
khong duge nghi ngoi ding muc thi ciing sé tén hai dén sic khoe.
Cho nén muon tiéu tri mét moi, ta phai biét cach nghi ngoi.

Phuong phap nghi rat da dang, trong dé, ngu la diéu khong
thé thiéu duge. Néu con ngudi khong ngu dd thi cude song khong
thé kéo dai.

Vi sao ngy lai quan trong dén thé?

T4t ca moi hoat dong cia con ngudi, bao gom hoat dong tri
luc va thé luc, déu chiu su chi huy cia vé dai ndo. Vo dai ndo gom
hon 10 ty té bao than kinh t6 chic thanh, duge phan cdng vo cung
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tinh vi. N6 1a b6 tu 1énh cao nhét cda cg thé, ¢ tinh phén tng rat
cao, cam thu rat nhanh tat ca nhing kich thich cdia ngoai gidi va
kip thdi phat ra ménh 1énh dé ing pho lai. Nhung dai néo lai dic
biét mém yéu. Té bao than kinh dai ndo néu khéng nhan duge 6xy
trong mot phut thi con ngusi sé mat di cdm giéc; sau 5-6 phut sé
t vong. Ndo tuy mém yéu nhu thé nhung cing c¢6 bién phép tu
bao vé minh: Khi ngoai gi6i kich thich qua nhiéu, gy hung phan
qua d6 thi nd sé chuyén ti hung phin sang tc ché. Do d6, con
ngudi sé dan dan di vao trang thai ngd dé té bao than kinh néo
khéi mét méi qua muc va khoi bi ton thuong. D6 goi 1a "su tc ché
c6 tinh bao vé".

Khi ngd, hoi thd tré nén sau hon, tim dap cham hon, co bap
toan than duge thu gidn, nhing té bao mét méi duge nghi ngoai,
nhan duge cac chat dinh dudng méi ti méau dua dén, lam cho co
thé dan dan duge khdi phuc.

Thoi gian va d6 sdu cda gidc ngu sinh 1y thay ddi tuy theo
tudi téc, tinh trang sic khde va cac mua khac nhau. Néi chung,
moi ngay, ngudi gia ngi 5-6 gid, thanh nién, trung nién ngu 8 gid,
con tré em dang thai ky phat trién manh mé can ngi 9-10 gis méi
théa man nhu cau cta co thé.

Thoi ky thanh thiéu nién dang 1a giai doan hoc tap cing
thang. Mot s6 thanh thiéu nién vi tranh thu thdi gian xem sach
nén thudng thic qué khuya, tham chi thic thau dém. Diéu nay
vita khong ¢6 1¢i cho sic khoe vita khién hiéu qua hoc tap cing
gidm sut, lai anh huéng dén viéc hoc tap cia hom sau. Vi vay, doi
v6i co thé va su hoc, viéc thic thau dém qua 1a 1i bat cap hai. Dé
nang cao hiéu suit hoc tap, ngoai viéc bao dam ngu day dd, con
phai tham gia thich dang mot s6 hoat déng van thé khac c6 lgi cho
stc khoe. Viéc tham gia hoat dong van thé khién cho mot s6 bod
phan cia vé dai ndo hung phan 1én, dé cho khu vuc phu trach hoc
tap hay cong téc trong dai ndo ti trang thai hung phin chuyén
sang trang thai tc ché dé nghi ngoi. Nhu vay, ta vita cb thé tiéu
trit mét méi, vita c6 thé rén luyén than thé, tang cudng sic khoe.
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147. Vi sao chiém bao?

Chiém bao 14 hién tugng sinh 1y than bi nhét, nhung cing
phé théng nhat. Khi chiém bao, ngudi ta hau nhu budc vao mot
thé gigi méi la. Trude day do khong biét nguyén nhan chiém bao
nén nguoi ta thuong lién hé chiém bao véi cat, hung, hoa, phuc cua
van ménh cudc dai, khién cho chiém bao mang day mau sic than
bi.

Ngay nay, cac nha khoa hoc d4 biét duge, khi ngi say, phan
16n céac té bao cua voé dai ndo duge nghi ngoi, nhung c6 mot bd
phan té bao than kinh van dang § trang thai hung phén, chinh vi
nguyén nhan d6 ma sinh ra chiém bao.

Chiém bao s6 di rat than ky 1a vi trong canh mong luén luén
xuat hién nhiing noi dung rat li ki, quai la. VAy nhiing ndi dung
nay duge san sinh nhu thé nao? C6 mot diém c6 thé khéng dinh,
d6 1a né gén chat véi cude song thuong ngay. Noi dung chiém bao
cho du hoang dudng bao nhiéu, ta van c6 thé tim thiy nhing hinh
anh cudc song thuc trong d6. Néu ban 1a mét ngudi nguyén thiy
cach biét véi thé gidi thi chic chén trong gidc mong khong thé xuat
hién canh tau hoa, may bay.

C6 nhiing gidc chiém bao lién quan mat thiét véi nhiing viée
ta da tung trai qua va c6 an tugng sau séc, hoic 1a chiu &nh hudng
cia nhing tinh tiét ndo d6 trong tiéu thuyét, vo tuyén hay phim
anh. Mot s6 gidc chiém bao xuit hién do co thé chiu su kich thich
nao d6 ma san sinh ra. Vi du, thoi tudi nhé (3-6 tudi), do nang luc
tu khéng ché con kém, c6 nhing dém ta uéng nudc nhiéu, chiém
bao thay di tiéu, két qua 1a ta bi dai dam.

Mot ‘nguyén nhan khac hinh thanh chiém bao la do long
mong mudn rat manh liét. Vi du, khi ban yeu le:Ong, trong giac
mong thuong xuit hién ngudi yéu. Khi ban muén dén choi mét noi
nao d6, hodéic mudn an vat gi thi trong chiém bao thudng dat duge
diéu d6. Cho nén, nha tam 1y hoc ndi tiéng ngudi 4o 1a Fuloist da
noi: chiém bao la sy dat duge cua nguyén vong.
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Duong nhién, c6 rat nhiéu nguyén nhan giy nén chiém bao;
¢6 nhiing gidc chiém bao ngay cac nha khoa hoc dén nay van chua
lam sang to duge. Chinh vi 1€ d6 ma nghién cttu chiém bao luén la
mot vin dé cudn hit cac nha khoa hoc.

148. Vi sao c6 nguoi mong du?

Moéng du 1a mot hanh vi vo ¥ thie ¢6 lién quan véi gide ngu,
cing la mo6t hién tugng nga ma hang tram, hang nghin ndm nay
chua dugc giai thich r6 rang.

Ta thudng gip truong hgp nhu thé nay: Ngusi mong du sau
khi ngu say dot nhién ding day méic quan do, sau d6 di ra ngoai
mot vong, hodc 1am mot vai viéc nao d6 roi lai trd vé ndm ngd, tu
minh khoéng hé biét nhing viéc minh da lam.

Cac nha khoa hoc khi nghién cttu mong du da phat hién: Mot
s6 trudng hgp mong du ¢ lién quan dén su trd ngai cia cong ning
ndo. Trong truong hgp binh thudng, néu khi ngi ma nhén cau
chuyén dong nhanh thi dai nfo sé truyén ménh léch hanh dong
cho hé théng van dong co bap (vi du: Néu mong thay héa hoan, dai
nao s€ ménh 1énh cho hai chan chay mau). Nhung con nguéi con co
mot co ché tu ham khac, tic 1a khi ngd, co thé khong dé cho tin
hiéu truyén dén hé thong van déng co bip, gitp ta ¢6 thé ngd yén
6n trén givong. Néu co thé ty¢ hdm nay méat sy diéu hoa thi con
ngudi sé san sinh hanh dong, xuat hién hién tugng mong du.

Trong céc thong ké vé quan sat ngudi mong du, ngudi ta phat
hién da s6 ho & 1da tudi dudi 15; c6 thé do su phat trién dai nédo
cia ho chua thanh thue, vo dai ndo thiéu cong ning khong ché.
N6i chung, sau khi dén tudi thanh nién, ching mong du sé tu dong
mét di. Vi vay, néu mong du khong phai 1a bénh thudc vé khi chat
dai néo thi thong thuong khong can chita tri. Cé truong hgp vi tAm
tinh hodng sg, lo ldng qua mic nén sinh ra mong du hoéc lam cho
ching moéng du niang thém. Lic d6, can phai tim cach x6a bo trang
thai tam ly lo sg trén.
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Duong nhién, ciing c6 khong it ngusi mong du vi nao bo bi
cam nhiém, chan thuong hoac c6 bénh dong kinh. Do6i v6i truong
hgp nay, phai dén bénh vién dé kiém tra va diéu tri.

149. Vi sao c6 mét sé6 dec mong cé thé bién thanh diém du bdo
bénh tqt?

Nha khoa hoc ¢6 Hy Lap Aristot ting du dodn: 4c mong rat
c6 thé 1a diém bao trude bénh tat. Bac si ndi tiéng ¢6 La M4 1a ong
Linco trong tac phadm ctia minh d4a tung ké lai cdu chuyén: c6 mot
ngudi nam thuong chiém bao thay chan trai minh niang nhu da,
bude di khong néi. Ching bao 1au sau, qua nhién chan trai anh ta
bi bai liét.

Mot s6 nha sinh 1)’7 hoc tam ly hoc va y hoc hién dai cling
khong ngung may mo vé m01 quan hé gita ac mong va bénh tat.
Theo nghién cdu cia ho, néu méng thiy nhén, ran doc Va nhing
dong vat dang sg khéc thi thuong 1a diém du bao sé méc bénh
ngoal da; mong thay bi ngudi khéac truy dudi hodc tit trén cao roi
xuong vuc tham mudn goi ma khong goi duge thi phai chd § dén
bénh tim; néu mong thiy ndo thuong bi ép, thd khé khan thi phai
chd ¥ bénh vé phéi; mong thiy thudng &n phai ca théi, tom ria
hay thuc pham 6i thiu thi c6 thé 1a diém bao trude vé bénh da day.

Vi sao nhing con ac mong nay sé tré thanh diém du béo
bénh tat? Vi bénh tat luc khdi phat, bénh nhan tuy chua c6 cam
gidc nhung trong cd thé d4 xuit hién nhing mam bénh tiém tang.
Ban ngay khi tinh téo, tin hiéu kich thich cda ngoai gidi truyén
vao dai ndo rat nhiéu; dai ndo ban gia cong, xi 1y céc tin hiéu nay
nén nhing kich thich nhé yéu ctia bénh tat ¢ thoi ky dau thuong bi
dai ndo bd qua. Ngoai ra, dai ndo con c¢6 cong nang diéu ché va
thich tng d6i v4i nhing ching bénh con nhe nay nén co thé chua
cdm gidc gi. Nhung khi ngt, tinh hinh da khac hén. Lic do, rat
nhiéu té bao cia dai ndo d4 chuyén sang trang thai nghi ngoi,
nhiéu tin hiéu kich thich manh cda bén ngoai khéng thé truyén
vao dai ndo duge, cong nang diéu hoa va thich dng cing da giam
thap. Do d6, nhing tin hiéu khac thuong cda mam bénh trong co
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thé c6 thé khién cho céc té bao ¢ nhing b phan tuong Ung cta dai
nédo bat dau hoat dong. Lic d6, 4c mong sé nhan co hoi ma hinh
thanh. Vi mot s6 canh tugng cda con dc moéng c¢6 quan hé véi
nhiing mam bénh tiém tang trong co thé do nén né trd thanh
diém du bao vé bénh tat.

Néi dén day, c6 ngudi sé lo 1dng: mot khi thay ac mong thi
cho rang minh da bi bénh. Vi vay, can néi ngay rang, su lo ling d6
la khong can thiét. Néu néi dung ac mong tuong tu xuat hién
nhiéu lan thi ching ta nén tim nguyén nhan hai méit vé co thé
minh dé sém c6 bién phap x6a bd hau hoa.

150. Vi sao ¢6 gide méng dude nhé ro, cé giGge moéng khong
nho ro?

Mobi ngudi ching ta déu tiung chiém bao va déu c6 kinh
nghiém sau: sang mai tinh day co6 luc nhé ré6 nhing chi tiét trong
chiém bao, nhung c¢6 luc khong nhé duge gi. Tai sao?

Nguyén 1a trong 1-2 gié dau, ta ngi siu nhat, sau d6 dan
dan néng hon. Trong khi ngt 16 mg, sy dc ché cia vo dai ndo sé rat
can, lic d6 nhitng canh mong phat sinh ra rat giéng véi cude séng
thuong ngay, tinh nhat quan cia gidc mong ¢6 lic kha manh; sau
khi tinh day, nhiing hinh anh luu lai trong dau con rat rd, cho nén
nhé duge ré rang. Con ldc vira vao gide ngd hodc khi dd ngu sau
thi cac mong céanh, hinh tugng phat sinh m& nhat chap va, thoi
gian tc ché cda vé dai ndo con dai cho nén sang mai lic tinh day
thuong khong nha ro.

Ngoai ra, nhiing viéc chiing ta thudng gap hoic tiép xic gay
4n tugng manh thi hoi e trong mong nguge lai rat yéu 6t va mo
ho. Con d6i véi mot sb viée trong qua khit xa x6i, chi can thay mot
lan, lai 1a viéc khong dang chid ¥ 1&m nhung khi ngi vi cam giac
kich thich yéu dudge md rong nén canh tugng d6 xuit hién trude
mit ta rat ré rang. D6 cing 14 nguyén nhan lam cho ta nhé ro
hoac khong nhé ré canh chiém bao.
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151. "Ngu dong" co thé giup kéo dai tudi tho khong?

Hang tram, hang nghin ndm nay, nhan loai luén di tim
phuong thudc bi mat dé kéo dai tudi tho, thAm chi mong rang
minh sé truong sinh bat 1do, séng mai véi thoi gian. Nhung tu
nhitng danh y xa xua, cac thuat si luyén don dén céc nha khoa hoc
ngay nay déu khong thé thuc hién duge nguyén vong tot dep nay.
Nhung ho tim thiy su ggi md, tit 6 nhen nhim 1én ngon lda hy
vong "trudng sinh bat 140"

Loai doi ngu dong, con loai chuot khong ngu dong. Than hinh
cia ching gan giéng nhau, nhung loai doi c6 thé séng duge 20
nam, con loai chudt chi séng khoang nida nam. D6 1a vi sao?
Nguyén la khi ngi dong, ty 1é tiéu hao niang lugng va hap thu dao
thai cia co thé rat thap, hon nita ngd déng khién cho bénh tat
phat trién cham lai. Vi du, néu ciy té bao ung thu cho dong vat,
sau d6 cho n6 ngu dong thi nhing dong vat nay sé khong vi ung
thu ma chét nhanh, béi vi té bao ung thu ciing & trang thai tiém
phuc, khong thé hoat dong duge.

Vay con ngudi c¢b thé dua vao ngi dong dé kéo dai tudi tho
khéng? Nhiing chuyén gia nghién citu vé méat nay cho ring: con
ngudi mudn ngi dong thi trude hét phai lam cho doi néo (co quan
bdo dam nhiét d6 co thé én dinh) khong ché duge nhiét d6 co thé &
muc thap nhat. Ngay nay, ngudi ta d4 c6 thé dung cdc phuong
phap héa hoc dé d6i néo giid cho nhiét d6 co thé ha thap trong vong
may gig, di vao trang thai ngd dong. Nhung khoang thdi gian nay
con ngin qua cho nén gidc ngd d6ng nay mdéi chi dung vao nhiing
phau thuat vé néo.

Cach day khong lau, c6 ngusi da lam dong lanh ca vang &
nhiét @6 - 210 d6 C trong mét thai gian, sau d6 chd hét déng lanh
thi phat hién cé vang van song binh thudng. Can ct hién tugng
nay, cac nha khoa hoc bong nhién nghi téi viéc @& mot sé6 bénh
nhan & giai doan cubi cing cda bénh vao méi trudng nhiét do siéu
thap, cho ngu dong, chd dén khi y hoc ¢6 thé chita khéi loai bénh
nay mdi cho ho sbéng trd lai, nhu vay khong nhing sé chita duge
bénh ma con kéo dai tudi tho.
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Céch nghi nay cho dén nay khong chi dung 6 1y ludn ma da
b&t dau duge thuc hién. O My, tbi thiéu da c6 27 bénh nhan ung
thu duge cho dong lanh, nghe néi c6 thé gitt dude trén 1.000 nam.
Ho déu tin rang mot ngay nao d6 co thé séng tré lai, trd vé cude
song binh thuong.

152. Vi sao khi ngdp, nudée mét lai trao ra?

Khi ngap, hai mi mét khép lai, miéng mé to, ngudi hoi nga
vé phia sau, thé sdu va manh, kem theo dong tac uon vai. Luc do,
ban sé phat hién thay nguoi ngap trao ra mot it nude mat.

0] phia trén nhén cau ctia khoang mét ¢6 tuyén 16. Nude mét
tu d6 tiét ra tﬁ_’ng gié tung phut, tra liuc ngu. Binh thuong, ta
khong cam thay dugc vi trong co the c6 mot "thiét bi" thu thap va
bai tiét nudec mat. O goc trong m01 khée mét ¢6 mot 16 nho, nude
mat tu d6 chay ra 6ng nudc mat, roi di vao tdi nude mat. Phia dudi
tdi nay la 6ng nudec mat ¢ mdi, thong véi khoang mii. Nudc mét
dugc tiét ra cubi cing sé 14n véi nude mii ma chay di.

Khi ngudi ngap, miéng mé to, mot luong khi tit trong miéng
pha ra, ap luc trong khoang miéng rat cao, ap luc trong xoang miii
cting theo d6 tang lén, nudec méit trong dudng ong nudc mét tam
thdi bi ngan can nén sé trao ra tu mat.

Viéc hét hoi, ho, nén... ciing c6 thé lam cho ap luc trong
xoang mui tang 1én, khién nuéc mat trao ra.

153. Vi sao sau moi tiét hoc phai nghi 10 phit?

Nhu ta da biét, dai ndo 1a "bo tu lénh" cda co thé. Dudi su chi
huy ctda né, tit ca hoat dong cia con ngudi déu dién ra theo mot
trat tu nhat dinh. Lic ta hoc tap, té bao cia mot khu vyc nao d6
ctiia dai ndo lam viée, & trang thai hung phan. Khi ta hoat dong thi
mot bo phan té bao khac ctia dai ndo sé hung phan.

Vi v6 dai néo con c6 kha nang tu bao vé minh cho nén khi
mot cong viée nao d6 kéo dai, 30 hung phan sé gidm xudng. Néu ctt
tiép tuc lam viée d6, nhing kich thich cda ngoai gidi sé khong lam
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cho v6 dai ndo hung phin nita, tham chi s& dan dén tc ché. Vi du,
trong cudc séng thudng ngay ta hay gip cac trudng hgp sau: hoc
lau, sttc chd ¥ sé khéng tap trung nita, dau o6c cing lén, diéu d6
ching t6 dai ndo dang chuyén ti hung phin sang ic ché, xuat
hién mét méi. Néu khong duge nghi, co thé s8 mét moi qua muc va
gay ton hai cho vo dai néo.

Muodn cho céng niang ctia dai ndo luon & trang thai manh mé
thi phai dé cho cac trang thai hung phén va tc ché cia dai néo
luan phién nhau. Vi vay, sau 45 phut 1én 16p, ngusi ta thuong
danh 10 phut nghi ngoi dé cho mot bé phan té bao nao d6 cda vo
dai nédo tit hung phan chuyén sang tc ché, hy vong qua mot choc,
tinh luc sé doi dao tré lai dé tiép thu tiét hoc sau. Su nghi ngoi
ciing lam giam nhe sy mét moi cia mét.

Vi vay, trong 10 phut nghi giita hai tiét, hoc sinh nén di ra
ngoai, thd khong khi méi, hoat déng tay chan, khéng nén ngoi li
trong 16p hoac tranh thu lam bai tap. Nhung ciing khong nén hoat
dong thé duc qua muec, vao tiét sau khé yén tinh tré lai, anh huéng
dén hoc tap.

154. Vi sao nam gidi ¢6 rau, con phu nit thi khong?

Nam ntt khac nhau khéng nhing vé tdm voc va cong niang
cta céac t6 chitc khi quan ma con c6 mot sy khac biét rat 16n: nam
gi6i dén tudi thanh nién trén miéng moc rau, con nit gidi thi khong
c6. Nhiéu ngudi cam thiy diéu nay rat ky la, vi sao nit gi6i lai
khong c6 rau? Thyc ra diéu d6 c¢6 lién quan mat thiét véi su hap
thu, ddo thai cda céc chat kich thich.

N6i chung, thanh nién khée manh sau thdi ky day thi déu
moc rau, ban dau la mot 16p 1ong thua, mau nhat va mém, vé sau
dan dan bién thanh day va thé cing. Y hoc hién dai phat hién, vao
thai ky nay, trong co thé nam gidi tiét ra nhiéu hoéc mon nam,
khién cho 16ng téc den va tho. Moc rau chinh 14 mot biéu hién dién
hinh. Con § nt, thoi ky nay cac hoéc mén nit chiém uu thé tuyét
d61, lugng hodc mén nam rat it, cho nén tac dung moc long téc kém
xa nam gidi. Toc cia nit gidi cing mém yéu va mau sic nhat hon.
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Nhung c¢6 moét so thiéu nit ciing moc mot 16p 1ong to ddm nhu
"rau", vi thé ma ho cam thay rat khé chiu. Thuc ra d6 khong phai
la rau ma chi 1a 16p 16ng mép hoi day, n6é khéng anh hudéng gi dén
sttc khée ctia co thé, thong thuong qua tudi day thi, tg né sé mat
di.

155. Vi sao néi chung ni thap hon nam?

Néi chung da s6 ni thap hon nam, duong nhién cing c6 nam
gi6i thap, nhung d6 1a thiéu sb.

Chiéu cao cia méot ngusi duge quyét dinh béi sy dai ngén cda
khung xuong, dic biét 1a d6 dai ngin cda xuong chi duéi. Khong
tin thi ban thi lam xem: hai ngudi cao thap khéc nhau cling ngoi
lén ghé bing, nita than trén chénh léch khong bao nhiéu, nhung
khi dudi chan ra thi chénh nhau mot doan 16n. Cho nén binh
thuong ta hay néi ngudi cao 1a ngusi "chan dai", ngusi thap la
ngudi "chan ngén". Diéu d6 1a ¢6 1y. Chinh vi chiéu cao cia mdi
moét ngusi chd yéu biéu hién & chan day hay ngén, cho nén méiu
chét van dé nit thip nam cao 1a ¢ chd sy phat trién cia chi dudi
khac nhau.

Tré em sau khi sinh ra, xuong chi duéi phat trién nén chiéu
cao duong nhién sé ting 1én. Nhung su phat trién cia co thé co
mot quy luat nhat dinh, khong phai déu din hing ndm ma 1a tang
trudng theo hinh séng. Nam thi nhat, chiéu cao tré em ting lén ré
rét, khoang 23 - 25 cm. Nam thi hai chi tang 10 cm. Vé sau, toc &6
16n ngay cang cham: ndm thit ba 8 cm, nam thi tu, thit nam moi
nim chi tang khodng 4 - 6 cm. Néu khi s¢ sinh, chiéu cao cia em
bé 1a 50 cm thi dén 5 tudi sé tang 1én gap doi, tic 1a khodng 1 m;
dén 6 - 7 tudi lai 16n nhanh hon, mdi nam khoang 8 - 10 cm. Tu d6
vé sau, mai dén trudc tudi day thi, toc do 16n bit dau gidm dan,
moi nam chi 16n khoang 3 - 4 cm.

Goi 1a thai ky day thi vi d6 1a thai ky phat trién manh. Cac
dac trung vé gidi tinh xuat hién, nam va ni bat dau khac nhau. Bé
gai néi chung bat dau phat duc khoang 11-12 tudi, con bé trai
cham hon, sau 2 - 3 nam. Trong thdi gian ndy, chiéu cao sé tang
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trudng nhanh hon, méi nam thém 5-7 cm. Pén tudi 17-18, su ting
chiéu cao cht yéu dua vao su tang truéng clia cot séng. Su ting
truéng nay cham nhung kéo dai, vi vay téc do cao gidm dan. Su
phat duc va phéat trién cda nam tuy bit dau cham, nhung téc do
lai vugt qua nit gidi va két thic cham. N6i chung, nit két thic tang
cao lic 19-23 tudi, con nam gidi Iic 23-26 tudi. Cho nén nit giéi noi
chung thap hon nam giéi.

156. Co thé nam va nit c6 gi khdc nhau?

O tré em, su khac nhau giita nam va nit khong r6 rét, ngoai
trit cd quan sinh duc. Pén sau tudi day thi, sy khac biét gitta nam
va ni méi biéu hién trén nhiéu mit.

Da cia nam gidi tuong d6i tho rap, con da ctia nt thi tron
bong va mém non, khéng ¢6 nép nhin. Co bip cia nam phat trién
hon ni, khung xuong cting chéc ciing hon. Tuyén mé cia ni nhiéu
hon. O nam 20 tudi, md chi chiém khoang 15% trong Iuong; con g
ni, ty 16 nay 1la 27%. Vi vay, kha nang lao dong thé luc cia nit yéu
hon so v6i ban nam cung lita tudi khoang 25-50%, nhung nit lai ¢6
kha néng chiu d6i t6t hon nam giéi.

Cac co quan tang phu cua nam va nit ¢6 gi khac nhau? Nhu
ta d4 biét, nhip tim nam gi6i chaAm, nhip tim n& nhanh hon. 0] mot
ngudi nam khée manh, binh quéan 1 kg trong luong co thé co
khoang 80 ml mau, con ni gidi it hon, 1 kg trong lugng chi co
khodng 75 ml mau. S6 hong cau trong mau nam gidi ciing nhiéu
hon nit. Theo do ludng, lugng hoat dong cia phéi nam gidi hau nhu
cao gip 1,5 1an so véi ntt. S6 lugng 6xy trong mau cia nam cing
cao hon nit. Do d6, nam gidi ¢6 site Igc manh hon.

N4o ciia nam va nit cing khong hoan toan giéng nhau. Hinh
dang néo cda con ngudi gibng nhu nhan hat dao, gdm 2 ban cau
dai ndo t6 chic thanh. N6i chung, & nam gidi, ban cau néo phai
phu trach céng niang 4m nhac, hoi hoa tuong d6i phat trién. Con &
nit giéi ban cau ndo trai phu trach vé ngdén ngd tuong doéi phat
trién. Do d6, tré em gi s6m &n noéi luu loat hon tré em trai. Con vé
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mat am nhac, dac biét la sang tac am nhac, nhac si noi tiéng hau
nhu la nam.

Puong nhién, sy khac biét 16n nhit gida nam va nit la co
quan sinh duc. Co quan sinh duc cia nam gigi bao gom: duong vat,
tdi tinh, ngoc hoan va éng dan tinh. Ngoc hoan ndm phia ngoai co
thé, 1a co quan san xuét tinh trung va tiét ra kich thich t6 nam. Co
quan sinh duc cda ni gom cé: Am dao, tit cung, 6ng dan tring va
buodng tring. Tt cung ndm siu trong bung dudi, 1a "noéi" cua bao
thai. Buong tring & hai bén ti cung. Vai tro ciia né 1a san sinh ra
tring va tiét ra chat kich thich té ni.

Théng thudng, ngusi ta c¢b thé nhin thiy ngay con géi thusng
dep, trau chubt, con con trai thi phong dd, c4i m&. Nhung su khéc
biét gitta nam va ni la tuong d6i. C6 mot sb6 nam gidi cing rat
gibng nd, nguge lai ciing ¢6 ngudi nit bé ngoai gidng con trai. Co
ltc bé ngoai nam ntt 1an 16n, khé phan biét. Di truyén hoc hién dai
cho ta biét: co thé ngudi 1a do hang nghin ty té bao cAu tao nén.
Trong mdi té bao c6 46 d6i nhiém séc thé; trong d6 cé hai soi
nhiém séc thé quyét dinh gidi tinh. Ngay nay, ngudi ta bat dau
dung nhiém sic thé giéi tinh dé kiém tra nam hay nt: XY la nam,
XX 1a nt. Trong céc thé van hoi Olympic quéc té, ngudi ta phan
biét van dong vién nam hay nit bing phuong phép nay.

157. Co phai con gai it thong minh hon con trai khong?

Nhiéu ngusi cho ring, con gai khi hoc cip 1 thudng cham chi
hon con trai, thanh tich cting t6t hon. Nhung 1én trung hoc, dic
biét 1a & cap 3 thi luc hoc con gai thudng khong dudi kip con trai.
Do d6, mot sb6 ngudi dua ra két luan: con gai cubi cing khong
thong minh bang con trai. Su thuc thi khong phai con trai thong
minh hon con gai dau.

Vay tri luc cua con trai va con gai co6 gi khac nhau? Cau tra
16i khéng dinh 1a c6. Cac nha khoa hoc nude ngoai da nghién ctiu
tré em trai va gai 3 nam dau cida cap 1 va nhan thay tuy cing mot
16p nhung tam 1y Ida tudi cia ching c6 khac nhau. Tam 1y lda tudi
binh quan cida con trai thuong kém hon so véi con gai 1-1,5 tudi;
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tie 14 & nhing nam dau cda cip 1, tAm 1y clia con géi phéat trién
nhanh hon con trai, vi vay su nhay bén vé nhan thic cua con trai
va con gai c6 khac nhau.

Két qua cac nghién citu ching to xic gidc cda con gai tuong
d61i nhay cam, dong tac bat chude cda con gai kha chinh xéac, tay
khéo léo, qua rén luyén dé viét duge chit dep, dan nén nhiing tAm
40 len rat dep hoiac c6 nhing tu thé mda mé ngudi, c6 thé lam
nhitng viéc doi hoi dong tac chinh xac cao nhu ho 1y hodc danh
méy chtt. Su phan biét vé Am thanh ctia em géi va ning luc dinh
vi ciing kha manh, dé bi cac Am thanh thu hut, c¢6 cam giac vui
thich manh mé, thich hat va nghe am nhac. Con thi giac va nang
Iuc phan doan phuong vi cda con trai lai manh hon. Chung luén
thich thd véi cac vat thuc, moé hinh va cac phuong an, co thé
nhanh chéng phan biét phuong huéng, hiéu duge phuong vi cia
cac vat thé. Khi ding trude nhing mé cung dé lam loan mét, tham
chi truéc nhing bang mach dién rat phuc tap, ching hiéu duge
nhanh hon con gai.

Con géi vé mit dién dat ngdon ngi va nhé nhanh thi tréi hon
con trai. Khi thuat lai mo6t cau chuyén nao do, cac em gai thuong
thé hién tinh cdm dam da sau séc, sau khi xem phim ho#c xem
kich thuong thich miéu ta lai cac vai mot cach co séc thai, c6 tinh
cam, tham chi con tu minh bét chude. Sé trudng clia cac em gai la
tu duy hinh tugng, thich nhing moén khoa hoc c6 lién quan véi
nhan van va quan hé con ngusi nhu ng van, ngoai ngi, lich su, y
hoc va nghé thuat. Con tré em trai c¢6 nang luc phan tich tong hop
khé manh, vé mat quan sat va suy 1y thudng troi hon cdc em gai.
Tu duy cua chung c6 tinh truu tugng, rong rai va linh hoat, chita
day khat vong kham pha bi mat cda su vat. Tém lai, tré em trai 6
tu duy logic manh, yéu thich nhitng moén khoa hoc triuu tugng nhu
toan, vat 1y va hoa hoc. Khi néi hay viét vin, tré em trai tuy kém
hon cdc em géi vé mit miéu ta troi chay, 16i vin sinh dong va tu
ngit phong phd nhung ¥ lai méi mé, siu séc, cau ti doc déo va
ham nghia sau xa hon.

Qua d6, c6 thé thiy tré em trai, gai vé mét phat trién tri luc
moi bén co dac diém riéng, khong phai la trai manh hon gai, ciing
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khong thé néi 1a gai manh hon trai. C6 ngudi ting diéu tra trong
s6 hoc sinh thanh tich uu viét nhat va kém nhat va nhan thay ty
1é phan tram tré em trai cao hon tré em gai, con thanh tich & mic
trung binh thi tré em géi chiém nhiéu hon. Vé thanh tich binh
quan cua tré em trai va tré em gai thi khong c¢6 gi chénh léch r6
rét.

158. Vi sao nit gidi thuong diu dang, 6n hoa hon nam giéi?

N6i chung, tinh céch ctia nam va nit khéng giéng nhau. Nam
gidi co6 tinh dua tranh va doc 1ap kha manh, con nit gigi tuong doi
on diu, giau long dong cam.

Hai loai tinh cach khac nhau nay duge hinh thanh nhu thé
nao? Mot nha khoa hoc cia Cuc Nghién ciu Tinh than bang
Atlanta (M§) ting tham do méi quan hé gida tinh cach va gidi
tinh. Ong phat hién thiy trong mau c6 hai loai chat vi lugng lién
quan véi trang thai tinh than. D6 1a chat kich thich tuyén thugng
than A va chat huyét thanh. Chéat kich thich tuyén thugng than A
¢6 thé khién cho tinh tinh tré nén non nong, dé bi kich dong, thich
thach thic; con chat huyét thanh thi nguge lai, c6 thé khong ché
tinh nén néng, khién cho con ngudi té ra hién diu, hoa thuan.

Théng thuong, trong mau ciia mdi ngudi déu co hai chit nay,
nhung ty 1é cda ching rat khac nhau. Cac nha khoa hoc da phan
tich mau cdia nam va ni va phat hién thay, & 85% nit giéi, ham
lugng huyét thanh t6 cao hon nam gidi; 6 80% nam gi6i, ham lugng
chat kich thich tuyén thugng than A cao hon nit gigi. Két qua
nghién cttu nay, vé mit sinh 1y, d4 lam r6 nguyén nhan vi sao nit
gi6i 6n hoa, diu dang hon nam gidi.

Nhung cic nha tam 15 hoc lai cho rang su khac biét tinh cach
cia nam nit chiu 4nh huéng rat 16n ctia moi trudng x4 hoi. Nam va
nit déu séng trong mot moi trudng x4 hoi nhat dinh. Hoat dong
tam 1y va phuong thic hanh dong cia ho can phai duge x4 hoi tiép
thu, thua nhan. Thong thuong, xa hoi yéu nam gigi phai ddng
cam, kién dinh, c6 tinh doc lap, quyét doan, dam chiu trach nhiém;
nit gidi can on diu, than tinh, ti mi, gon ghé, giau tinh nhan nai va
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doan trang. Ban d4u, b me cin cd vao hinh anh cda nam gidi va
nit gi6i trong sy tudng tugng cia minh dé gido duc va uén nén con
céi. Pén khi di hoc, do hoc tap va bat chude nhau, tinh cach cia
nam va nid dan dan khac biét ré hon. Sau khi trudng thanh,
truyén théng van hoéa, phong tuc tip quan cida xa hoi sé lam cho
sit khac biét nay ngay cang dinh hinh.

Duong nhién, ¢ day ta noi dén su khéc biét vé tinh cach gitta
nam va ni 1a néi vé da sb. Trong cudc sdbng van c¢6 nhing phu ntt
tinh tinh kién dinh, manh mé, tam 1y dua tranh va chi tién thd rat
manh, trong su nghiép gianh duge nhiéu thanh tich huy hoang
vugt qua nam gidi. Tuong tu, ciing c6 nhiéu nam gidi ¢6 tinh hoa
diu, than tinh.

159. Vi sao ba con gan khong thé lay nhau?

Téc pham van hoc néi tiéng "Hong Lau Mong" miéu ta ti mi
mdi tinh gitta Gid Bao Ngoc, Lam Pai Ngoc va Tiét Bao Thoa. Cau
chuyén lam xuc dong long nguoi, nhung ho la nhing ngusi ba con
¢6 quan hé huyét thong nén viéc 14y nhau la khong thich hop.

Trong 23 d6i nhiém séc thé cda con ngudi, c6 khoang 10 van
gene di truyén, véi hon 1.000 gene cb van dé tiém an (co thé gay
bénh). Néu hai bén bd me c¢6 23 d6i nhiém séc thé mang gene gay
bénh gidng nhau, d6i con sé mang bénh. Néu chi mot trong hai bén
b6 me mang gene gay bénh thi ddi con chi tiém 4n bénh d6 ma
khong phat ra, cho nén con khong c6 bénh.

Trong trudng hop binh thudng, méi ngudi chi c6 5-6 doi
nhiém séc thé gibng nhau trong s6 hon 1.000 gene gy bénh tiém
an, cho nén hai ngudi khong phai ba con két hon ¢6 rat it co hoi
cing mang gene di truyén tiém an gibng nhau. Do d6, bénh di
truyén mang tinh tiém 4n nay rat it gip, ty 1é phat bénh chi la
mot phan may van, thim chi mot phan mudi may van ma théi.

Nhung néu vg chong 1a ba con gan thi tinh hinh lai khong
con nhu thé nita. Néu ho ¢6 chung 6ng ba ndi (hodc 6ng ba ngoai)
thi tit 6ng ba noi (hodc ong ba ngoai) qua me (hodc bd) dén ban
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than ho, s6 gene giy bénh tiém &n giéng nhau & 2 vg chong da
tang 1én rat nhiéu so véi nhiing ngudi khong c¢6 6ng ba noi (ngoai)
chung. Nhu vay, co hoi gap nhau gitta nhiing cap nhan gay bénh
tiém 4n trong ban than dda con sau nay sé ting lén gip boi. Vi
vay, kha nang con bi bénh di truyén 1a khoé tranh khoi.

Do d6, luat phap Trung Quoc quy dinh khéng cho phép két
hon gitta nhitng ngudi than thich véi nhau, chu yéu la gitta nhiing
ngudi trong vong ba doi, vi du anh em ho hoac anh em chung 6ng
ba noi, ngoai.

160. Vi sao ¢6 ngudi chita nhiéu bao thai?

Trong cudc séng, ta thudng gip mot s6 ngudi c6 khuén mat
gan nhu hoan toan giong nhau. D6 l1a nhitng anh (chi) em sinh d6i,
hoéc sinh ba.

Thong thuong, mdi lan mang thai, ngusi me chi sinh mét
dda con. Nhung tai sao c6 nguoi mot Jan sinh dén hai, ba hoac
nhiéu dita con?

Céc nha khoa hoc gidi dép rang: tré em so sinh duge ciu tao
nén tit hang nghin ty té bao, con thai nhi ban dau duge phat sinh
tit mot té bao duy nhat - tring da thu tinh. N gidi tit tudi day thi
trd di, moi thang tring chin va rung mot 1an, méi 1an thuong la
mot tring. Néu né gip va két hop véi tinh trung thi sé thanh
tring thu tinh. Tring thu tinh khi di chuyén vé ti cung thi bét
dau chia ra thanh hai hodc tdng nhiéu hon nita. Cing véi viéc céc
té bao khong ngung 16n 1én va phan héa, cudi cling, tring thu tinh
sé trg thanh thai nhi trong co thé me.

Néu tring sau khi thu tinh duge chia lam d6i, mdi bén sé
phat trién thanh mot bao thai, ta goi hién tugng nay 1a "mét tring
song thai". Tré em sinh d6i nay sau khi sinh ra khéng nhing dién
mao gibng nhau ma ngay dén giéi tinh, nhém mau va nhan di
truyéen cliing déu giéng nhau. Néu thay céc cd quan cia ching cho
nhau thi khong gay ra phan tng bai xich nao.
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So v6i mot tring song thai thi da sé truong hop song bao thai
khéng giéng nhau dén thé, ching hodc nam hodc nd, cb cao cb
thap giéng nhu anh chi em binh thuong. D6 14 vi me cia ching
mot 1an da rung hai hodc nhiéu tring, phat trién thanh nhiing bao
thai khac nhau. Truong hgp ba bao thai thi cang phic tap hon
nhiéu. Ching c6 thé gom mot tring song thai va mot tring mot
thai, ciing ¢6 thé giéng nhu hai tring song thai, ciing c6 thé ti ba
tring hinh thanh ba bao thai. Trudéng hop bén bao thai, nam bao
thai cliing tuong tu.

161. Thai nhi trong bung me lam nhiing gi?

Trong bung me, thai nhi suét ngay lam gi? Trudc day, ngusi
ta khong hé biét gi vé van dé nay. Ngay nay, cdc nha y hoc qua
siéu Am da quan sat duge thai nhi trong bung me, nhin thay ting
doéng tac cda thai nhi rat r6. Thai nhi khéng phai "hai tai khong
nghe" nhiing viéc ngoai td cung, khong phai chi biét ngd subt
ngay.

Thai nhi ¢6 thé dung mét nhin d6 vat. Khi né nga hodc d6i tu
thé, mét sé di dong. Néu c6 mot ludng sang chiéu vao bung me,
thong qua vach tit cung va nude 61, né c6 thé nhin thay anh sang 15
md gidng nhu anh sang dén pin bi che bdi mot 16p gidy. Thai nhi
sé md to mét va quay mat nhin vé phia 4nh séng.

Thai nhi d4 c6 thinh gide. N6 thich nghe 4&m nhac ¢ tiét tdu
cham, tiét tau tot nhat la 60 nhip trong mot phut vi né gan giong
v0i nhip tim cua me. Néu ¢6 Am nhac, no sé quay dau lai dé nghe
am thanh bén ngoai.

B4t dau tu thang thi tu, ludi cia thai nhi da c6 dai va bt
dau phat trién. N6 ghét vi déng va thich vi ngot.

Trong co thé me, thai nhi ciing da c6 phan tng vé xic gidc.
Neéu ta dung vao chan thai nhi, n6 s€ mé chan ra hinh cai quat,
dung vao tay nd, n6 sé nam tay lai.

Thai nhi 8 thang da biét 1am mot s6 viée. N6 biét ngap, ndm
tay, muat ngon tay, udn vai, uon lung va dap, biét mim cudi, chau
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may, giui méat, tham chi biét lam xAu. Duong nhién, nhing hoat
dong nay déu la vo y thie.

Thai nhi 3 - 4 thang d4 c6 céng ning bai tiét nudc tiéu. Trong
bang quang né da tich chita nudc tiéu. Ngay nay, ngudi ta da biét
duge thai nhi 7 thang méi gis bai tiét khodng 10 ml nudc tiéu,
trude khi sinh méi gid c6 thé bai tiét 27 ml. Nude tiéu va nhing
chat thai khéc cda thai nhi déu thong qua nhau cia me bai tiét ra
ngoai.

162. Vi sao trée em mdai sinh ra lai khoc?

Khéc va cusi déu 1a su biéu 16 tinh cdm cda con ngudi, nhung
¥ nghia biéu dat hoan toan nguge nhau. Cusi thong thudng biéu
thi su vui mung, khoc thuong biéu thi su dau khé. Mac du khoc
nhu thé nao, khéc ra nude mat méi 1a khéc that, néu khong thi d6
la khoc gia.

Hai nhi vita sinh ra da khoéc 1a khéc gid. Béi vi tiéng khoc
nay chi ¢6 tiéng ma khong c¢6 nude méit, hon nita hai nhi vita sinh
ra can ban khéng cb gi dau kho ma phai khoc, hon nita né cing
chua hiéu duge khéc 1a gi. Puong nhién, hai nhi khéc 1a khoéc gia,
d6 khong phai 1a biéu hién vi dau khé. Vay vi sao né lai khoc?

Trén thuc té tiéng khoc cia hai nhi biéu thi su kién 1ap van
dong ho hap cia né. Hai nhi sau khi sinh ra néu khong khéc tic 1la
khong thd, 1a ngat thé. Thai nhi binh thuong (khi chua sinh ra)
ndm trong bung me khong tu ho hap. Oxy va cac chat bd can thiét
déu tit mau cda me chuyén dén thong qua day ron va rau. Nhung
sau khi ra ddi, tinh hinh da khéc. Hai nhi roi khéi bung me séng
doc lap phai dua vao sy hé hdp cia minh dé hap thu oxy va thai ra
khi CO2, phai tuan hoan mau toan than, phai t¢ minh &n udng dé
hép thu dinh dudng.

Khéng khi di vao phéi 1a nhd phdi co va gidn. Su co gidn cda
phéi 1a nhd 16ng ngue md rong va co lai. Khi 16ng nguc md ra thi
phéi ciing gidn ra. Do 6, ap luc trong phdi thap hon ap luc khong
khi, khéng khi bén ngoai nhan d6 di vao phéi. Nguge lai, khi long
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nguc thu nho thi phéi cing thu nhé, ap luc trong phdi cao hon ap
luc khong khi, khi trong phéi bi don ra. Khi thai nhi dang ¢ trong
bung me, trong phoi khong c¢6 khong khi. Hai 1a phéi lic @6 con 1a
mot t6 chic dic, nhung da day trong nguc; vi khi d6 16ng nguc
dang § trang thai co lai nén rat nhé. Sau khi ra ddi, vi tu thé thay
d6i, tay chan duge dudi ra Bm cho long nguc béng nhién gidn ra,
ng to, phdi ciing né to, lic d6 hai nhi sé hit vao hoi dau tién. Sau
khi hit vao, khong khi tit khi quan di vao té bao, cac co hit 1ap tic
gifn ra, con cac co thd thi co lai, long nguc ty md ra lai thu nho vé
trang thai ci, khién cho khéng khi trong phéi bi ép ra. Do khong
khi bén ngoai c6 4p luc nhat dinh nén khi chat khi ti trong phé
bao di ra ngoai qua khi quan, céc cd cia dau yét hau sé co lai, hai
day thanh d6i ndm trong yét hau bi chat khi lam rung dong, bat ra
tiéng kéu nhu tiéng khéc.

Hai nhi lic vita ra doi phan nhiéu & trang thai thiéu 6xy, khi
CO2 trong mau khé nhiéu. Diéu nay kich thich va lam hung phan
trung khu than kinh hé hép, khién tré hit vao ting ngum khéng
khi. Vi vay, tré em sau khi sinh déu khoc mot tran, chd dén luc
hoat dong ho hap c6 nhip binh thuong thi s& hét khoéc.

163. Vi sao trong thoi ky c6 kinh ban dau, con gdi phdi chi y
vé sinh kinh nguyét?

Néi chung, & con gai khoang 14 tudi, cd quan gidi tinh bét
dau phat trién, dong thoi xuit hién chu ky kinh nguyét. Nhung
cing c6 em rat som, tu 9 tudi, hoac rat muon, dén 18 tudi, mdi co
kinh. Diéu d6 phu thudc vao t6 chat than thé, khu vuc dia phuong,
didu kién khi hau. O thoi ky dau kinh nguyét, do tudi tré it hidu
biét cong thém tam 1y x4u hd nén céc em gai dé méic bénh vé kinh
nguyét. Cling ¢ em vi thiéu kién thic vé sinh sinh 1y, thay kinh
nguyét ban dau bi nhiéu loan thi lo s¢ va cang thing. Vi vay, viée
tim hiéu hién tugng sinh 1y kinh nguyét thoi ky dau dé kip thoi o
sy quan tdm day dd 1a rat quan trong, nhim bdo dam cho sidc
khoée va su phat trién cia cac em.

Vay cu thé nén chd ¥ & nhiing diém nao?
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Thit nhat, vi tudi con tré, cong ning tring chua hoan toan
thanh thuc nén kinh nguyét ¢ giai doan dau rat khong on dinh,
chu ky c6 thé ngin ho#c dai, thadm chi mét thang co6 hai 1an hodc
may thang méi c6 mot lan. Cing ¢6 trudng hop sau khi ¢6 may lan
lai bi tdc mot thoi ky, sau d6 lai tré vé binh thuong, hoac hanh
kinh kéo dai 10 - 20 ngay, tham chi sudt ca thang khong sach. Sau
mot nam, moi thi sé tré lai binh thuong, khong nhat thiét phai
chita tri, trit khi s6 1an kinh nguyét dic biét nhiéu, hoac kéo dai
khong sach, anh hudng dén hoc tap, hoac thoi ky dau kéo dai 2 - 3
nam van chua tré lai binh thudng, ¢6 lic gay ra hién tugng thiéu
mau. Lic nay, nén nhd bac si phu khoa kiém tra.

Tht hai, khi ¢6 kinh, nén cht y nghi ngoi, khong tham gia
nhiing hoat dong thé duc manh. Khong nén s¢ xdu hé ma hay
trinh bay r6 véi thay gido dé thay gido chid ¥ chiéu cb thich dang.
C6 nhing em gai vi xdu hd khong dam béo véi thay, vi vay thay
giao phai chu dong quan tam. Trong thoi gian hanh kinh, khoang
chiu @ huyét, lic d6 co thé cac em yéu, néu hoat dong manh rat dé
dan dén dau lung hoic chuéng bung.

Tht ba, thoi ky ¢6 kinh khong nén an thitc an lanh, cay,
déng, thuc pham c6 tinh kich thich, khéng tdm ria nudc lanh va
chi ¥ khong dé co thé bi lanh.

Thi tu, phai chd § git vé sinh vi trong théi gian d6 sic dé
khang yéu, cita tit cung mé dé bi nhiém khuén, phai dung bing vé
sinh ¢6 chat lugng va tiéu doc tot.

Thit nam, trong thoi ky nay, tinh tinh nén thoai mai, c6i mag,
khong nén cau git vi nhing viéc nhé nhit, nhu vay viéc hanh
kinh sé dugce thuan lgi.

164. Di tinh co hai cho sitc khoe khong?

Nam giéi dén tudi day thi thuong chiém bao di tinh, tic la
tinh dich tiét ra. D6 1a vi dén tudi day thi, ngoc hoan khong nging
san xuét tinh trung, tinh nang va tién liét tuyén khéng nging
xuat ra nude dich nhay. Sau khi tich trit dén mot lugng nhat dinh,
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xung dong than kinh s& san sinh, tao nén di tinh. Ngusi xua néi
"tinh day tu xuét" la § d6. Di tinh 14 mét tiéu chi biéu hién gidi
tinh d4 thanh thuc. Di tinh 1an dau 1a sy thé nghiém tam 1y méi.
Cung v6i tudi tac tang lén, ngusi thanh nién d6 bat dau cam thaiy
su hap dan cda ngusi khéc gidi, ¢ nhu cau thé nghiém. Do d6, khi
chiém bao thuong di tinh, con goi la mong tinh. C6 nhing thanh
nién khi di tinh thi té ra rat lo ldng, ho nghi ring "mot giot tinh
quy biang mudi giot mau, tinh dich mat di 1a méat di tinh khi".
Thuc ra, su lo ldng d6 khong can thiét. Béi vi ngoc hoan khong
nging san xuit tinh trung, lau ngay day lén thi sé bai tiét ra
ngoai. Di tinh 1a mét phuong thitc chu yéu dé thuc hién su bai tiét
d6. Puong nhién, s6 1an di tinh cia mdi ngusi khac nhau, ¢6 ngusi
mdi thang mot vai 1an, c6 ngudi vai thang mét 1an, d6 1a binh
thuong.

Néu tit thanh phan tinh dich ma xét, trong d6 dich tinh nang
chiém khoang 60%, dich tién liét tuyén chiém khoang 30%, tinh
trung khoang 5%. Trong tinh dich, ngoai tinh trung ra, thanh
phﬁn chu yéu la nude, mot sb it con lai 1a dudng gluco, anbumin,
mé, cac loai men va cac mubi vo cd khac. Nhing chat dinh duéng it
61 nay ddi véi co thé ma néi thuc té khong dang ké. Vi vay, cb thé
thay, di tinh sé khong lam tén hai dén stc khoe.

Néu s6 1an di tinh qué nhiéu, tham chi 1 - 2 ngay mét lan,
hoac cit hé bi kich thich, hoic vita nghi dén 1a ¢, sau di tinh nguoi
mét moi, ué oai, chéng dau, dau lung thi nén dén bac si kham dé
diéu tri.

Néu di tinh xuét hién lién tiép, trudc hét phai chd ¥ xem ¢
phai 1a bénh thudc vé co quan sinh duc khong, vi du duong vat,
tién liét tuyén bi viém, vi chd viém bi kich thich sé khién cho than
kinh trung khu & trang thai hung phan, gay phéng tinh. Ngoai ra,
viéc da bao dau duong vat dai qué, tdi da dau duong vat cau ban
cting 14 moét nhan t6 kich thich di tinh. Trong trudng hop nay, nén
tich cuc diéu tri va thudng tdm ria, chd ¥ vé sinh c4 nhan.

Ngoai ra, thanh thiéu nién nén tham gia cac hoat dong tap
thé, tham gia cac hoat dong van thé cb ich, khong nén xem sach
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vang hodc phim anh vang; khi ngt t6t nhit mac quan 4o rong,
chan dap khong nén ndng qua, nhu vay sé giam dudc so6 lan di
tinh.

165. Vi sao thu dam lai c6 hai cho stc khoe?

Thu dam la nhing hanh vi dung tay hoac cac phuong thtc
tuong tu dé kich thich, nhdm tu théa man nhu cau sinh 1y. Ban
dau, chuyén nay cb thé la ngdu nhién, ching han nhu tré em
thuong vi to0 mo hodc mic quan 16t chat, cudi xe, tréo cy; ma sat
khién cho duong vat bi kich thich, co bip dude xoa bép hodc vudt
ve, san sinh ra khoai cdm. Sau tudi dy thi, su phat trién sinh 1y
cda gidi tinh bude vao giai doan méi, sy phat trién ctia cd quan gidi
tinh dan dan thanh thuc, kich thich t6 tiét ra nhiéu, tré bit dau
hinh thanh y thic giéi tinh, do d6 san sinh ra sy xung dong gigi
tinh. Khi bi kich thich, ngudi ta rat dé phat sinh nhing hanh vi
thu dam vo y thie.

Hoat doéng gidi tinh ¢6 quan hé mat thiét véi su phat trién
lanh manh ctda tam, sinh 1y va sy hinh thanh pham chét dao dte.
Thu dam, voi tu cach la mot bo phan hoat dong cua gidi tinh,
thuong thay trong thanh, thiéu nién. Pa s6 ngusi ban dau la vi to
mo, ngau nhién phat sinh, dan dan tao thanh théi quen nén rat co
hai cho stc khoe.

Thanh thiéu nién dang ¢ thoi ky hoc tap, & giai doan nang
cao kién thic va co thé sinh truéng, khong nhiing su phéat trién
sinh 1y chua hoan toan thanh thuc ma trang thai tam ly ciing chua
6n dinh. Ngudi c6 théi quen thi dam thuong khong quan tam dén
nhitng hanh vi bat luong cia ngudi khéc; khi thi dam mét mit
cadm thay tu théa man, méat khac lai vita tu trach minh, tu ti va lo
s¢. Thd dam nhiéu sé khién cho ban than thuong & trang thai tam
1y cing thing, néi im mau thuin, gy anh huéng dén sy hinh
thanh lanh manh vé dao dtc va sy phat trién binh thudng cia
tinh cach, pham chét.

Ngudi lin sdu vao thi dam khong nhing tu mau thuan tu
tudng va c6 ganh niang tinh than rat 16n ma on co6 thé bi nhiéu
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loan hoat dong binh thudng cia hé théng than kinh do trung khu
hung phan cia dai ndo luon lap di lap lai trang thai hung phéan.
Khi 1én 16p hoédc lam viée, stc chu y cua ho khong tap trung, suc
hiéu sa sut, tri nhé gidm thap, hon nita thuong bi kich thich dé
thu dam. Quéa trinh hung phin va tc ché cia dai ndo mat diéu
hoa, gy chéng mat, U tai, tim dap nhanh, mat ngd va céc ching
than kinh suy nhuge, tham chi sé lam xuat hién sy nhiéu loan
cong nang tam thdi hodc tinh tinh cau gét.

C6 mot s6 it ngudi thi dam qua d6 sé cam thiy bung dudi
dau am i, lung moi, chun gbi, di tiéu nhiéu 1an va c6 ching di tinh.
Ching thuong c¢6 quan hé véi cac bénh cda hé thong tiét niéu. Thu
dam qua muc khong nhiing lam xoang chau bi ¢ huyét lau dai ma
con dua nhing vi khudn giy bénh tu trén tay nhiém vao cd quan
sinh duc, ddn dén cdm nhiém dudng tiét niéu, hoac tinh nang bi
viém.

Thi dam 1a sy bat dau gi6i tinh ¢6 ¥ thice, tac hai cia né
ludn luén vugt qua ban than sy thu dam, lam cho tam 1y bi giay vo
va xudt hién cac phan ung bénh 1y khac nita. Thanh nién khéng
nén xem sach vo, phim anh khong lanh manh, tich cuc tham gia
hoat dong tap thé, boi dudng nhiing thd vui va sé thich c6 § nghia,
nudi dudng théi quen vé sinh... Nhing diéu nay déu la phuong
phap tot dé khéc phuc thi dam.

166. Vi sao khi cdm mao, ta sé sO mui nudc, tit mui va sot
LU s Ut
cao?

Mot trong nhiing bénh ma con ngudi thudng gap nhat 1a cam
mao. C6 thé néi hau nhu mdi ngudi, nhiéu it déu da bi cdm mao
giay vo.

Tuy cdm mao khong phai 1a loai bénh hiém nghéo, nhung
sau khi bi cam, ta s& tit mii, thd kho khin, tiéng néi bi re, co thé
rdt kho chiu. Trong thoi ky bi cdm, nudc mii chdy ra khong
nging, ta phai thuong xuyén ding gidy hodc khan lau mii, giy ra
nhiéu phién phtc trong sinh hoat. Néu ban bi cdm nang thi nhiét
d6 con tang cao, ca cd thé vi thé ma cdm thiy mét méi.
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Vi sao khi khi bi cadm lai xuét hién nhing triéu ching dién
hinh nay? D6 1a mot van dé rat ¢6 y nghia. Nhu ta da biét, nguyén
nhan chinh gay ra cam la doc t6 bénh. Khi doc t6 bénh xadm nhap
vao co thé, dé dé khang nhing vi khuin mét thuong khong nhin
thay dugc, co thé sé ty dong dung dd cac bién phap chéng lai, do
d6 xuAt hién tit mai, chdy nudéc mii, hit hoi, phat sbt... Trén thuc
té, nhing hién tugng nay la phan tdng tu béo vé cta co thé.

Céc nha y hoc d4 giai thich vé cac ching nay nhu sau: ho néi
mii tit c6 thé ngin ngia doc t6 bénh xam nhap, nudc mui chay ra
lién tuc va hit hoi i dé thai ra nhiing doc t6 bénh da xam nhap
vao; than thé phat s6t c6 thé kich thich bach cau, thic ddy khang
thé hinh thanh, bao vay, tiéu diét vi khuan. Hon nita, dai bé phan
doc t6 bénh cam sg¢ nhiét, than thé phat nhiét gay tré ngai cho doc
t6 bénh phat trién.

167. Vi sao dién thoqi cong cong dé truyén nhiém bénh?

Trong cudc song hién dai, dién thoai da tré thanh cong cu
giao dich théng tin rat phd cap. Dién thoai ¢6 & gia dinh, vin
phong co quan, ngoai duong phd... C6 thé néi hau nhu hing ngay,
ching ta déu tiép xuc véi dién thoai. Chinh vi thé cho nén cac bac
si khuyén ching ta phai chd ¥ vé sinh may dién thoai dé dé phong
ching truyén bénh sang ngudi.

Vi sao may dién thoai lai ¢6 thé truyén bénh duge? Nguyén
1a mot may dién thoai, nhat 1a may dién thoai cong cong, hing
ngay bi nhiéu ngudi s dung, trong s6 d6 c6 ngudi khoe, ¢ ngudi
mang vi khuén, ké ca bénh nhan. Khi ho goi, vi khudn bénh trong
miéng bén theo nudc bot vao éng dién thoai. 0] d6, khudn bénh nho
diéu kién t6i va &m ma sinh s6i nay nd. Khi ngudi khac st dung,
néu miéng dé gan 6ng noi, sé ¢ kha ning hap thu khuin bénh vao
miéng.

Céc nha y hoc d4 kiém tra tim khang nguyén bénh viém gan
B trén dién thoai cong cong va phat hién thay ty 1é duong tinh la
4%. Piéu d6 ching to tinh trang 6 nhiém cia dién thoai la khong
thé xem thudng. Qua kiém tra, ho con phat hién thiy ngoai doc tb
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bénh viém gan B, trong dng néi dién thoai con c¢6 hon 480 loai vi
khuén va doc t6 bénh. Noi chung, dién thoai co tan sb si dung
cang cao thi khuén bénh cang nhiéu. Do d6, c6 thé thidy may dién
thoai d4 trd thanh ké méi gi6i quan trong trong truyén bénh.

Dé dé phong may dién thoai truyén bénh, binh thudng, ta
nén tay doc cho may; khi goi dién thoai phai chu ¥ dé miéng cach
xa 6ng néi, khéng nén ap 6ng nghe dién thoai sat mat, khéng nén
néi to dé dé phong nudc bot bin vao may. Ngoai ra, nhing ngusi
¢6 bénh duong ho hap va bénh truyén nhiém dudng tiéu hoéa khong
nén truc tiép goi dién thoai; con ngudi khée sau khi goi dién thoai
nén rua tay sach sé roi méi dung vao thic an. Puong nhién, khi co
diéu kién, nén st dung mang tiéu doc cho dién thoai dé trit mui
héi va diét khuén.

168. Vi sao than thé néi not meé day?

C6 ngudi sau khi dn do bong nhién cam thiy toan than phat
ngia, noi cac noét d6 mau hong hodc mau trang sang, d6 1a mé day.
Théng thuong, nét mé day c6 to ¢6 nhod, nhé nhu hat gao, to co thé
rong hon ca ban tay. Thai gian néi mé day thuong khong qua 24
gig, nhung cing c6 thé kéo dai hon.

Mé day hinh thanh nhu thé nao? Cac nha y hoc giai thich
rang, ngudi thuong phat sinh mé day 1a nhing ngudi co thé rat
nhay cam. Khi mét s6 chat dic biét nao d6 duge dua vao co thé thi
co thé san sinh ra mot chit dé khang cy lai. Trong qué trinh dé
khang, mot sb t6 chie, té bao nao d6 phat sinh bién d6i, nha ra
mot s6 chat dic biét, khién cho mach mau gian ra, huyét thanh
tham thau vao trong t6 chic da. Trong da, ham lugng huyét thanh
tang 1én, lam cho da phinh 1én, sén sinh ra mé day. Khi huyét
thanh trong da dugc hap thu hét thi mé day cting bién mat.

Binh thuong, ta an mot s6 thic an bién nhung khéng bi mé
day. Néu mét méi qua muc hodc uéng rugu qua nhiéu, déng thoi
an thit hodc an ca nhiéu, dudng rudt va da day sé khong tiéu hoa
hét hoan toan céc chat anbumin; d6 cling la mét trong nhing
nguyén nhan phat sinh mé day.
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Khi co thé c¢6 bénh man tinh, nhu viém rudt thita man tinh,
sau rang, trong duong rudt co ky sinh tring hodc cdm nhiém vi
khuén, ta déu c6 thé bi mé day. Ca biét c6 ngudi vi s¢ lanh hodc su
kich thich ctia néng bic ciing sé sinh ra mé day.

C6 ngudi khi uéng thude hodc sau khi tiém da bi néi mé day,
do la do di ing thudc gay nén.

Néu phéat sinh mé day, nén tim ré nguyén nhan. Khi tim
khong ra nguyén nhan, nén dung bién phap khang di ing dé chia
tri.

169. Vi sao vao mua he, tre em dé by rom, mun nhot?

Rom va mun nhot déu do khuan cau bo dao tham nhap vao
da gay ra, xuat hién nhiéu vao mua he, nhat 1a & tré em.

Da giéng nhu céi 40 ngoai dé bao vé co thé. Trén mat da ton
tai dd cac loai vi khuén, trong d6 ¢ cau khuén bo dao. Mot khi da
bi pha hoai (thadm chi su phé hoai mét thudng khéng nhin thiy
dugc), cau khudn sé thita co xAm nhéap, tac oai tac quai. Trude day,
¢6 ngudi ting kiém tra tinh trang vi khuén trén da, ho théng ké s6
vi khuén trong bon tdm cia mot ngudi sau khi t&m va phat hién:
ngudi tuong d6i sach c¢6 hon 8,5 triéu con vi khuén, con ngudi
tuong d6i ban thi ¢6 hon 1,21 ty con.

Mua hé, khi ban ra mo héi nhiéu va khong duge kip thoi lau
sach thi mo hoi sé bi phan gidi, nhing chit san sinh ra tré thanh
mdi truong mau md cho vi khuén phét trién. Trén mit da toan
than c6 khoang hon 2 triéu tuyén mé hoi, gibng nhu da c6 hon 2
triéu canh cda mé ra, lam cho vi khuén c¢6 thé xAm nhéap bat ct
khi nao dé gy nén rém ho#c mun nhot.

Da cia tré em dic biét non mém va hong nhuén; d6 1a vi da
tré kha méng, cadc mach méau dudi da phong phu, chat stng c6 tac
dung béo vé trén méit da ciing rat mong. Vi vay, né cang dé bi xay
xude, dé cadm nhiém vi khuén.

Ngoai ra, vi tré em khong biét noi ro cam giac nong lanh cua
minh, quan 4o tré mac duge lya chon can cit vao cam giac cua bo
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me nén co6 lic mac qua nhiéu, gay ra mo hoi, do la co hoi lam tang
thém rom say.

Hon nia, da cda tré em tuong d6i nhay cdm, nhiing vét
thuong nho trén da cing sé€ phat sinh phan tung rat r6. Nhing not
mén khi phat sinh sé rat dé chuyén thanh mun nhot.

Tré em ra mo héi tu minh khong biét lau sach, cang dé ngia
ngay va sinh mun nhot. Do do6, vé mua he, bo me phai dac biét chu
¥ tdm sach cho con va phai cho &n méc phu hop véi thdi tiét.

170. Ho ga c6 phai la ho mdi "tram ngay" khong?

Bénh ho ga do loai khuén dda ho ga giy nén. D6 1a loai bénh
duong ho hap cip tinh, tré em 1-6 tudi rat dé méc. Lic dau, bénh
nhan chi ho tiung tiéng, sau d6 chuyén thanh ho tung tran, mdi
tran lién tuc kéo dai mudi may tiéng dén may chuc tiéng, ho dén
muc mit d6 tia tai, nuéc mit nudc mii dam dé, cong lung thét
bung, tham chi khong thé duge. Mbi ngay tré ho it thi musi may
lan, nhiéu dén 30 - 40 lan. Vi vay, bo me rat lo 14ng va thudng héi:
ho ga c6 phai sé kéo dai mai khong?

Ngay nay, ngudi ta da biét duge bénh ho ga xuat hién do cac
nhanh hodc mang khi quan bi viém, lam anh hudng dén su van
dong cia cac long to, khién cho cac chit chung quanh niém mac
kho bai tiét, gy nén tiung tran ho co thit. Bénh ho ga tuong d6i
kéo dai, c6 lic qua that dén "tram ngay'. Nhung thuc ra khong
phai moi bénh nhan déu ho 1au dén thé. Bénh ning hay nhe, lau
hay mau c6 lién quan dén sitc dé khang cda co thé bénh nhéan va
sut chia tri co tich cuc, kip thoi hay khong. Thong thuong, bénh
phat trong vong vai ba tuan, dung thudc khang sinh 1a dat hiéu
qua tot.

171. Vi sao phdi dé phong bénh dau mét d6?

Pau méit d6 1a bénh "viém két mac cip tinh", do vi khuéan
hoac doc to bénh gay nén. Bénh phat rat gap, sau khi nhiém vi
khuén hodc ddc té6 bénh may gid 1a ¢6 biéu hién ngay. Mua hé néng
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bic, vi khudn va doc té bénh dé phat trién nén dau mét dé c6 khi
thanh dich. Tt Iic méc bénh dén ldc khoi it thi 3-4 ngay, nhiéu thi
7-8 ngay, tham chi dai hon.

Triéu ching ban dau la ngia mét, c6 cadm gidc nhu bi bui cat
bay vao, 1ong tring mit d6 dan, mi mét sung lén, di nhiéu, budi
sdng ngu day hai mi dinh day dd. Bénh nhan nhin md, ¢6 lic con
dau dau, dau hong, phat sét, long tring mét & mau. Néu bénh tinh
nghiém trong thi nhén cau sé bi anh hudng, gy viém va anh
huéng dén thi luec.

Bénh dau mét do truyén chu yéu qua tiép xdc tay, khan tay,
khan mat, cac bon tdm, bé boi... Bénh hoan toan c6 thé dé phong
dugc bang cach tap théi quen ria tay, khong dung tay ban hodc
khén ban giui mét. Lic ria méat, phai dung nude sach, khan sach,
khong dung chung khén véi ngudi bénh. Khin mat phai giat bang
xa phong, phai chd thoang gié dé bdo dam sach sé&, khé réo. Bon
ria mat phai dugce gitt sach sé, khan dung chung phai duge ludc va
khtt doc.

Khi bi bénh dau mét, nén tu gidc khong di boi, khong dén
nhing nha tdm cong cong. Puong nhién, quan trong nhat la phai
dén bénh vién diéu tri.

172. Vi sao bénh "mét ga choi” thuong khong tu khoéi?

0] ngudi binh thudng, hai mét nhin mét vat, anh cda vat thé
d6 in trén vong mac cda ca hai mét, truyén 1én trung khu thi giac
& ndo, chap lai lam thanh mot vat 1ap thé hoan chinh. Cong nang
nay goi la "hai mat thanh mot cach nhin". O tré so sinh, qua trinh
hinh thanh "hai mét mét duong nhin" rit dé bi anh huéng cia
ngoai gidi, khién cho chi mot mét nhin vao muc tiéu, gay lac mét.
Khi nhéin cau nhin vao vat xién vé phia trong thi goi 1a l4c trong,
tic "méat ga choi".

Vi sao mét ga choi 1a khé tu khéi? Dé lam sang to diéu nay,

phai bt dau tu cac cd van dong va than kinh quan cda nhén cau.
Phia ngoai nhén cau cb 6 cd mit; trong diéu kién binh thuong, khi
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ta nhin mot vat nao d6 thi du mét nhin vé huéng nao, su chuyén
dong ctia hai mét déu song song nhét tri véi nhau. Do su co ctia ¢
mét chiu sy diéu tiét cda than kinh nén khi xem muc tiéu bén
phai, hai mit déu chuyén sang bén phai; khi xem muc tiéu bén
trai, hai mit déu chuyén sang tréi.

Néu hai mét tré phat trién khong giéng nhau (mot méit nhin
l1én phia trén hodc bi tan quang, hodc @ nhin xa ctia hai mét
chénh léch nhau rat 16n) hogc tré tit bé da thich choi nhing do rat
nhé, choi trong diéu kién anh sang rat ms hay chei nhiing tro phai
nhin gﬁn, co mét sé méat can bang, co than kinh moéi mét, c¢6 thé
phat sinh bénh mat ga choi.

0] nhiing tré bi mét ga choi, néu khong kip théi uén nén su
can bang cda cd mat, bénh sé khong tu khoéi. Hon nita, do mét méat
bi lac kéo dai nén ngudi bénh khong thé dung méit nay, 1au ngay
su phat trién cia mét sé bi anh huéng, tham chi gay nhuge thi (rat
khoé phuc hoi). Tré em bi bénh mét ga choi chi dung mot mit dé
nhin nén khong ¢6 cam gidc 1ap thé vé do vat, khong thé phan biét
vat xa hay gan. Vi du: Lic xau kim khéng thé luon chi ding 16;
khi ding bt chAm muc thi khéng chAm ding miéng 16 muc, kho
tim kiém nhiing vat nhé thi khé nhin... &nh hudéng rat nhiéu dén
hoc tap va cong tac sau nay.

Do d6, khi phat hién con bi bénh mét ga choi, b6 me phai kip
thai dua di chita tri. Viéc chita bénh sém khong nhiing c6 thé uén
nin co mét ma con gidp khéi phuc thi luc. Néu bd 18 co hoi, dda tré
16n 1én du duge phau thuat cing khé cai thién tinh hinh va nhéat 1a
khong khéi phuc duge thi luc ciing nhu cam giac 1ap thé.

173. Bénh chép san sinh nhu thé nao?

Chép gom hai loai: chip mét bén ngoai mi méit goi 1a chép
ngoai; chip ndm bén trong mi mét goi 1a chép trong. Khi bénh méi
phat sinh, trén mi mét (sat chan 16ng mi) xuat hién moét diém do,
hinh gidng hat gao. Piém nhé nay sung 1én, s& vao thi dau. May
ngdy sau, vet sung mé rong khién cho ca mi mét sung @6, mét kho
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md, ngudi c¢6 thé phat sot. Sau miy ngay, mi dan dan lam md, da
mi mét v3, mu chay ra roi dan dan sé khoi.

Chép mét duge hinh thanh nhu thé nao? C6 ngudi néi do la
hau qua viéc "trom kim khau" cia ngudi khéc. Diéu nay hoan toan
khéng c6 can ci. Nguyén nhan chu yéu giy bénh 1a khéng chd §
gitt vé sinh mét sach sé, chang han nhu dung tay ban hodc khin
ban lau mét, khién cho mi mét cAm nhiém vi khuén, giy md.

Khi méc bénh nay, ban dau c6 thé dung khan 4m dé chuom.
Mo6i ngay chudm 4-5 1an, mdi 1an 10-15 phut, vét sung sé dan dan
tiéu di. Néu vét sung d6 khong tiéu hodc xuit hién mu mau vang,
nén dén bac si, tuyét d6i khong tu minh xi 1y, khéng diung kim
chua tay trung hodc dung vat khac dé khoi mu, cang khong nén
dung lyc nan ép. Vi diéu nay sé lam cho vi khuén hoéc doc t6 trong
mu ép vao mach mau, tit d6 lan ra, gy bai huyét hoac nhiing bién
ching bat ngd khéc.

174. Vi sao nhan déan mét sé vung dé by budu c6?

0] nhiing ving ndi ring, ngudi dan thudng méc bénh budu cb
(y hoc g01 la phu tuyén glap trang dia phu’.dng) Nguyen nhan chu
yéu nhat 1a ham lugng i6t trong nudc uong, muoi an, rau xanh va
luong thuc 6 nhiing ving nay rat thap.

I 6t 1a chat khong thé thiéu duge d6i véi hoat dong cia tuyén
giap trang. N6 tham gia vao hoat dong hip thu dao thai cda co
thé. Co thé ngudi gidng nhu mot ¢d may vo cung tinh vi, phic tap.
Khi thiéu i6t, viéc san xuat chat noi tiét tuyén gidp sé giam. Lic
d6, co thé sé thong qua chitc nang diéu tiét cia hé théng than kinh
tu dong san sinh ra "tin hiéu" kich thich hai bo phan chu quan
tuyén giap, d6 1a ddi ndo dudi va thuy thé hung phin. Nhu vay,
lugng tiét ra cda chat noi tiét tuyén giap sé ting lén. Diéu nay tac
dong vao t6 chide tuyén gidp, gay cac bién d6i. Nhing té bao tuyén
giap tit hinh 14p phuong bién thanh hinh hop to hon dé thich ing
v6i viée sdn xuit nhiéu nodi chat tiét. Do d6, thé tich tuyén giap
trang cling ting 1én, gy bénh budu co.
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175. Vi sao tré em ciing cao huyét ap?

Néi dén cao huyét ap, ngudi ta thuong nghi d6 1a bénh cia
ngudi gia, khong lién quan dén tré em. Thuc ra tré em, tham chi
tré so sinh ciing c6 thé méc bénh huyét ap cao, ty 1é méic bénh
ngdy cang c¢6 xu hudéng tang lén. Theo nhiéu két qua théng ké,
bénh huyét ap cao chiém khoang 3% tong sb tré em. RAt nhiéu
ngudi 16n mang bénh huyét ap cao c6 can nguyén tuit thoi tré em.

Bénh huyét ap cao cia tré em c6 thé chia thanh hai loai: mét
la ké phat ciia mét sb bénh nao d6 nhu viém than cép tinh, viém
mach méau than bién ching, ddng mach chd bung bi hep va mot sb
bénh noi tiét. Loai khac lién quan véi cac yéu t6 di truyén, béo phi
hodc bi cing thang.

Phai tranh thd phat hién sém nhing nhan t6 nguy hiém gay
nén bénh cao huyét ap dé cb lgi cho viéc dé phong va khéng ché su
phat sinh, phat trién cia bénh.

176. Vi sao nguoi by bénh tim thuong bi tim moi?

Trong cd thé ¢6 hai loai mdu: mau déng mach chita nhiéu oxy
nén c6 mau do tuci; mau tinh mach chita CO2 nén mau hoi den.

Mau dong mach dua 6xy dén khip cac cd quan, lam cho co
thé hoat dong binh thudng. Khi 6xy da bi tiéu hao hét, mau dong
mach sé trd thanh mau tinh mach. Sau d6, mau trao d6i khi ¢ phéi
dé b6 sung oxy, tiép tuc theo dong mach dén céc té bao. Trong qua
trinh nay, tim déng vai tro rat quan trong. N6 gidng nhu cai bom
khong ngung bom mau déng mach, mang nhiéu 6xy di khép toan
than va thu hoi mau trong tinh mach dé dua 1én phéi, tién hanh
trao d6i khi. Mot khi tim méc bénh thi céng ning bom sé giam yéu
hodc mat di, &nh huéng dén tuan hoan mau.

Tim c6 2 tdm nhi va 2 tdm that. Ching giéng nhu bén gian
phong. TAm nhi trai va tam that trai thong véi nhau, chita mau
dong mach; tAm nhi phai va tdm that phai cing thong véi nhau,
chita mau tinh mach. Trong truong hgp binh thuong, tam nhi trai
va tdm nhi phai, tam that trai va tam that phai khong thong véi
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nhau. Nhung & mét s6 bénh nhan tim, vach ngan giita hai bén
xuét hién 16 thung nho, khién mau tinh mach vén & tAm nhi phai
va tam that phai sé 1an sang méau dong mach. Khi @6, ham lugng
6xy trong mau sé thap di. Ching di theo dong mach dén khéip co
thé, cho nén méi cia bénh nhan c¢6 mau dam hon so véi ngudi binh
thuong, tham chi c6 mau tim.

Mo6i mau tim khéng chi xuét hién & ngusi bénh tim. Néu phdi
trao d6i khi khong t6t, hodc co thé bi lanh ning, mau cung cap
khong du cling s€ xuat hién moi tim.

177. Vi sao khi by lanh, ngudi ta dé by tiéu chay?

Du mua hé hay mua dong, co thé bi lanh sé dé tiéu chay.
Tiéu chay do lanh khac véi tiéu chay do ngdé doc thic an, viém
rudt, kiét ly. N6 ¢6 hai dac diém: bung s6i lién tuc kém theo dau
tung con; phan khong von tung cuc ma la nudc loang, kem can ba
thic an chua hoan toan tiéu hoa.

Lanh gi4 1a mét loai kich thich kha manh. Khi co thé bi lanh,
dac biét 1a bung dudi bi lanh, nhu déng rudt tang lén khién cho
nhiing thic &n trong rudt chua duge tiéu hoa hodc hap thu hét bi
dao thai ra ngoai cung mot lugng 16n nude. Cho nén khi bung kéu
lién tuc, dau co thét tung con sé di ra phan 16ng.

Vi vay, dém ngd t6t nhat nén dung vai méng ddp kin phan
bung, néu khong sé dé bi di chay.

178. Bénh dau da day c6 truyén nhiém khong?

Moi ngudi déu biét viem gan, lao phéi déu 1a bénh truyén
nhiém, nhung néu néi dau da day cing truyén nhiém thi lai cadm
thay khoé tin. Thuc ra, d6 14 mot phat hién méi cda y hoc trong
nhiing nam gan day.

Bénh dau da day lién quan véi mot loai vi khuén dda hinh
xoan 6c. Khodng 50-95% bénh nhan dau da day déu cam nhiém
loai vi khuédn nay. N6 1a thd pham didng dau gay bénh da day. Vi
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khuan dda xoan 0c song trong da day ngudi va dong vat cao cap,
no cling truyén nhiém giong nhu cac loai vi khuan khac.

Céc két qua nghién cttu da ching t6 loai khuén dda xoén 6c¢
c6 thé truyen nhiém qua thic an. 0 nhiing nguoi dung chung cong
cu &n udng, ty 1&é nhiém loai vi khudn nay rat cao. Cac bac si da
kiém tra nhiing bénh nhan da day mang loai vi khuén nay va phat
hién 14 trong can rang, nudc bot va chit non cda ho déu cb vi
khuén dia xoén ¢, trong phan ciing cb loai vi khuén nay.

Ta d6, c6 thé thiy, viem da day cing la loai bénh truyén
nhiém. Do d6, muén dé phong bénh da day, phai tranh cdm nhiém
loai vi khuén trén. Nén tranh dung bat dia chung va khong an
rau séng. Hay tap théi quen ria tay trude khi an va sau khi dai
tién.

179. Viém ruét thua co phai do hay an com chay gay ra
khong?

Truéc kia, nguoi ta thuong goi viém rudt thua la viém mang
trang, cho riang né phat sinh 1a do 4n com chay, hat com roi vao
mang trang. Thuc ra diéu nay khong dung.

Trén thuc té, rudt thia 1a mot doan nhé giéng nhu con giun,
nam bén ngoai mang trang. N6 dé viém khong phai do hay &n com
chay ma chu yéu 1a né rat nhé, dé bi séi hodc tring ky sinh tring
lam téc. Hon ntta, rudt thia nhé va dai nén khi di dong dé bi xoan.
Ngodi ra, cac dong mach cda rudt thita déu 1a phan cudi, khong cb
nhéanh tuan hoan. Néu doan rudt thita néi véi méang trang bi tic
thi nhiing chit noi tiét trong niém mac rudét thia sé khong dao
thai ra duge, ap luc trong rudt thia sé ting cao, khién cho méu
chay trong thanh rudt thia khong tuan hoan duge. Néu bo phan
nay khong duge nudi dudng tot, cac vi khudn gay bénh trong rudt
sé nhan co hdi xAm nhap, giy viém nhiém.

Triéu ching chd yéu cia viém rudt thia 1a dau bung. Ban
dau thuong dau & phan bung hoéc chung quanh rén, rat giéng dau
da day. May gig sau, ving dau chuyén dan sang bén phai bung
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dudi. 70 - 80% bénh nhan déu c6 ching dau dién hinh nay. Pau
nang hay nhe chu yéu do mic do viém quyét dinh.

Ngoai dau bung, nguci bi viém ruo6t thua con hay kem theo
non. Néu bung mém, phia phai bung duéi (vi tri ruét thua) bi dau
khi 4n vao an thi dau, than nhiét khong cao ching té ching viém
con nhe. Néu viém néng, dd c6 md, hoai ti, hodc da thing thi
bénh nhan dau bung rat da doi, pham vi s¢ dau ciing md rong,
kém theo s6t cao, khi 4n bung thi co bung cing cing, hodc phia
bén phai bung dudi c6 cuc cing.

Du viém nang hay nhe, mot khi da phat hién viém ruot thua,
bénh nhan phai dén ngay bénh vién dé diéu tri.

180. Vi sao ngudi by bénh tiéu duong thuong hay déoi?

Trong bd phim nude ngoai c¢6 tinh tiét sau: budi téi, mot em
bé gai nhan ldic gia dinh di ngt da 1én xuéng nha an lay, in dé.
Khi bi nguci nha phat hién va ngan lai, c6 ta con giat mot miéng
thit nhét vao miéng. C6 phai d6 la c6 bé bi ngude dai khong?
Khéng phai. Co ta 1a con cung cia mot nha giau, vi ¢o iy bi bénh
tiéu dudng nén rat dé doi. Tai sao thé?

Mudn hiéu duge diéu nay, phai bat dau ban vé nguyén nhan
cd ban cia bénh tiéu duong. N6i mot cach dé hiéu, tiéu dudng la
loai bénh dudng trong nudc tiéu qué cao. Cong ning hap thu va
dao thai cda dudng trong cd thé chiu sy diéu tiét cia tuyén tuy. Co
ngudi vi thiéu insulin nén sy hip thu duong bi trd ngai. Phan
dudng "thua ra" sé duge bai tiét theo nude tiéu. Nhu vay, t6 chic
té bao cda co thé sé khong thé diung dudng gluco dé san sinh ra
nang lugng can thiét, vi vay, ngudi bénh luén roi vao trang thai
d61, luon mudn duge bé sung thite an.

Ngudi bi tiéu dudng khéng nhing &n nhiéu ma con udng va
di tiéu nhiéu, trong lugng gidm. Co ngudi goi bénh tiéu duong la

n.n

"bénh trong lugng gidm", "bénh ba nhiéu, mot it".

Nguyén nhan cin ban sinh bénh tiéu dudng la insulin khong
dud, cho nén c6 thé dung phuong phap tiém insulin dé chita bénh
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tiéu duong. Puong nhién, nhing bénh nhan con nhe chi can khéng
ché &n uong la c6 thé diéu chinh dugc.

181. Vi sao mat co soi?

O bén phai bung trén cda co thé c6 moét hé thong dusng mat
gom tdi mat va ong mat, trong d6 c6 dich mat ( duge san xuét tai
gan, mdi ngay 50-100 ml). Dich nay duge dua vao dudng rudt dé
giup tiéu hoa thitc &n. Vay vi sao trong méat lai ¢6 s6i?

Néi chung, ngudi ta cho rang, sy hinh thanh séi mat c6 ba
diéu kién:

- Tinh chat dich mat thay d6i, thanh phan cholesteron hodc
sic t6 mat tang lén, tao nén soi cholesterol, séi sic t6 mat hay soi
hén hop.

- Hé théng duong mat bi viém hodc c¢6 giun dia lam téc,
khién dich mat khong luu thong, tich lai, thanh séi.

- Nhiing hat cholesterol hodc séc t6 mat dan dan két tu, phat
trién thanh soi.

S6i mat 1a bénh thuong gip. Khi dn thic dn nhiéu mé hay
lugng van déng gidm di, thanh phan dich méat bi anh hudng, ham
lugng cholestron, sic t6 mat tang lén. Ngoai ra, hé théng duong
mat c6 rat nhiéu co hoi dé viém. Pac biét 1a & nong thon, ty 16 bénh
giun dia rat cao, dan dén giun dda 6ng mat, lam cho dich mat tich
lai @8 hinh thanh séi. Mot khi s6i mat hinh thanh sé ngay cang to
thém.

Dé ngin ngia bénh sbi mat, ta nén tranh an thic dn nhiéu
md dé giam thap chit ma, cholesterol va sic t6 mat trong co thé.
Ngoai ra, nén an rau tuoi va hoa qua dé ting thém vitamin; day
ciing 1a mét bién phap c¢6 hiéu qua dé ngén chian séi mat.

Viéc tich cuc van dong, tang thém cong nang cua cac noi tang
khong nhitng dé phong duge s6i mat ma con gitp gidm béo, ting
thém sic dé khang cho co thé dé tranh viém hé théng duong mat.
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Kip thoi chita bénh giun dda hoac bénh viém dudng mat ciing la
nhitng bién phap quan trong dé dé phong soi mat.

182. Hiéu dong & tré c6 phdi la ching hanh déng lung tung
khong?

C6 nhiing tré em rat hiéu dong, ti sang dén t6i ngoai thai
gian ngd ra thi hoat déng khong nging. Do d6, nhiéu bac b me
cam thay lo ling, cho rang con minh méc bénh dong nhiéu. Thuc
ra, tré em hiéu dong 1a bam tinh. Hiéu dong khong phai la ching
dong nhiéu. Hai truong hgp nén duge phan biét mot cach ré hon dé
tranh anh huéng dén su lanh manh cda con cai.

Trong y hoc, tré em qua hiéu dong, sdc chd ¥ phan tan, kém
theo tinh cach va hanh vi luén thay d6i duge coi 1a méc chiing hay
dong. Theo két qua diéu tra & may trudng tiéu hoc Thugng Hai, ty
1€ phat sinh ching hay dong & tré em la khoang 5 -13%. Nguyén
nhan c6 thé do di truyén, ndo bi chan thuong hodc moi trudng gy
nén.

Nhiing biéu hién chd yéu cda bénh gom c6: khong tap trung
duge su chi §, dong tac 14t vit nhiéu, mot sb co thé it dong, ngoi
tinh mot cho trong 16p hoc, nhung tu tuéng lai dang "méng lung
khong cb dinh". Loai tré em nay hanh dong nhiéu, noi dung hoat
dong khong r6 rét, trong phong hoc ¢6 thé tu ngoi got bt chi, cin
moéng tay, nghich sach vé lam anh huéng dén cac ban chung
quanh, tham chi bat gidc danh nhau. Sau gig hoc vé nha khong
ding gio, lang thang trén dudng, phan nhiéu hoc tap khé khan,
tham chi luu ban. Dé b me dé phan biét tré em c6 méc ching
dong nhiéu hay khong, cac bac si dua ra may tiéu chuin sau dé
phan doan.

1. Stc chd y khong tap trung (t6i thiéu c6 3 trong 5 muc sau):

- Lam viéc qua loa, khong hoan thanh cong viéc theo ting
budc.

- Lén 16p khong chu y nghe giang.
- Sttc chi y dé bi phan tan.
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- Khong thé tap trung chd ¥ mét thai gian dai dé lam xong
bai hoac nhiing viéc khac.

- Khi tham gia tro choi cing khé lam day dd ti dau dén cudi.
2. Dé bi xung dong (c6 3 trong 5 muc sau):

- Lam viéc thiéu suy nghi.

- Nhiéu lan bb dé viéc nay dé chay theo viéc khac.

- Khéng thé lam mot viéc mét cach cb thit tu (khong phai do
nang lyc nhan thic gay nén).

- Thuong goi to v6 ¢ trong 16p hoc.

- Khi choi tap thé, khéng chd duge dén phién minh.

3. Hoat dong qué muc (t6i thidu ¢6 2 muc trong 5 muc sau):
- Hay chay nhay hoac leo treo.

- Ngoi khong yén hoac ding ngoi khong 6n dinh.

- Khong thé ngoi yén ¢ chd cda minh, nhap nha nhip nhom.
- Khi ngu thuong hay tré minh.

- Hoat dong sudt tu sang dén t6i, khong hé nghi ngoi.

4. Bi mot bénh nao d6 trudc 7 tudi, bénh kéo dai trén 6
thang.

5. Loai trit tAt cd nhing nguyén nhan khac, ké c& nguyén
nhéan do giao duc gia dinh khong thich dang, hoac ¢6 nhitng hanh
vi gido duc khong thich hgp... gdy nén, tré c6 biéu hién phat trién
tri tué rat cham chap.

Mot khi da chan doan chinh xac tré em c6 ching dong nhiéu,
nén cai thién moéi trudng, stita d6i phuong phap gido duc, két hgp
udng thubc theo sy chi dan cta bac si. Chi can tré em, bd me, thay
gido va bac si tich cuc phdi hgp v6i nhau thi hiéu qua chia tri néi
chung la t6t, tham chi ¢6 thé chita khoi hoan toan.
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183. Vi sao c6 nguoi "'nga nudc'"?

Trong cudc sdng thudng ngay ta thuong gip truong hop:
ngudi chuyén dén mot ving méi, vi moi truong dia 1y dot nhién
thay d6i ma cam thay khau vi khéng hgp, mat ngy, choang dau, ué
0ai, tham chi ngudi gay di, ia chay, ngda... Nhing hién tugng nay
khong phai do bénh tat gay nén ma la do d6t nhién thay ddi méi
truong, dan gian thuong goi la "nga nuéc".

Vi sao mot ngudi dang binh thuong lai "nga nuéc"? Nguyén
nhan chu yéu 1a co thé ¢6 phan dng khong thich nghi duge véi khi
hau, dia hinh, nuéc udng, thic dn va cac diéu kién phong tuc tap
quan & chd mdi. Dac biét, hé than kinh trung khu vita 1a b tu 1énh
t6i cao ctia co thé, vira 6 vai tro chi huy va diéu hoa méi lién hé
gitta co thé véi méi truong bén ngoai. Binh thuong, déi véi moi
truong d4 quen thich tng thi qua trinh hung phén va tc ché cua
hoat dong than kinh thudng git duge cAn bang. Nhung sau khi
thay d6i moi truong, méi lién hé gitta co thé va moéi truong bi
nhiéu loan, ti d6 lam d&o 16n mdi quan hé can bing gitta hung
phan va tc ché cda hoat dong than kinh, dan dén xuat hién mot
loat cac chitng "nga nudc".

Nhung con ngudi c¢6 ban nang thich ing véi méi truong va
chién thing tu nhién. Sau khi xuit hién hién tugng "nga nudc",
cong ning sinh 1y cda co thé sé tién hanh mot loat diéu chinh
khién cho né dan dan thich nghi v6i méi trudng méi.

Dac biét 1a thanh thiéu nién, su thay ddi vé sinh 1y dé thich
nghi v6i méi truong rat manh, ho luon luén dé khic phuc hién
tugng "ngd nude” hon" so véi ngudi 16n tudi.

184. Vi sao xuat hién "phdn tng chénh léch gid'"?

Nhitng ngudi di xa dé tham gia thi ddu, biéu dién hoic du
lich... thuong di may bay dudng dai, co thé hay x4y ra mot van dé
khién ngudi ta dau dau, d6 1a "phan dng chénh léch gi¢". Sau khi
dén chd méi, thuong ban ngay ho cadm thay mét méi, 16 mo budn
ngy, an khong ngon, budi téi lai hung phan khac thuong, khé nga.
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D6 1a do phan ing cia cd thé khéng quen vdi su chénh léch
cia thai gian ma gay ra. Moi ngudi déu biét: qua dat tu quay tu
tay sang dong, cit 24 gic quay duge 360 do, tic mot gic quay dugce
15 d6. Mui gic ¢ nhing kinh d6 khac nhau c6 khac nhau. Nguoi ta
quy dinh cach 15 kinh d¢ 14 mot mui gis. Toan cau duge chia
thanh 24 mui gié. Cung mot mui gio thi dung gio nhu nhau, gitta
hai mui gio canh nhau chénh nhau mot gis, phia dong s6m, phia
tdy muén, dnh sang mat troi di chuyén trén mat dat 15 do thi
chuyén qua mui gid khac. Gig 4nh sdng mat tréi dén sém hay
mudn quy dinh su bién d6i gid tiéu chuin & chd d6. May bay di tu
DPong sang Tay, phu hop véi su chuyén dsi cia anh sang mat troi,
cho nén thdi gian "co ngin" hon. Vi du, tt Thuong Hai bay di
Oasinhton mat 12 tiéng, vugt qua 13 mui gid; néu di tit 9 gid sang
ngay 1/6 thi ldc dén noi 1a dén 8 gis sdng ngay 1/6 & Oasinhton
(ldc d6 1a 9 gio téi 6 Thugng Hai). Nguge lai, may bay bay vé phia
Tay thi thoi gian sé "dai ra".

Giéng nhu quy luat chuyén dong hing ngay cua qua dat, co
thé cing cdé quy luat hoat dong 24 gié trong moét ngay cua no.
Nguodi ta co6 thoi quen ban ngay lam viéc, dém nghi ngoi. Nhiét do
binh thudéng ctia ngudi budi sang thap nhit, budi chiéu tdi cao
nhéat. Nhip tim, nhip thé ban ngay nhanh, ban dém thap. S6 lugng
hong cau va bach cau trong méu budi sang thap nhat, budi toi
tang nhiéu. Cac chat noi tiét t6 hing ngdy cling c6 ting gidm. Vi
du, chat noi tiét t6 cua vo thugng than ban dém it, ban ngay
nhiéu, chat kich thich t6 sinh trudng ban ngay it, ban dém nhiéu.
Nhitng diéu nay déu thé hién quy luat bién d6i chu ky ngay dém
ctia sinh 1y co thé. Su hinh thanh quy luat bién d6i sinh 1y co thé
lién quan mat thiét véi su bién déi cta thai gian chiéu sang cia
mét troi, nhiét d6, ap suat khong khi, 6 4m cda moi truong trong
thoi gian 1au dai.

Khi di méy bay vé phia Dong hodc phia Tay trong mot thoi
gian ngin, xuyén qua nhiéu mui gid, do mui git thay d6i nén thoi
gian ngay dém cing thay d6i. Viéc ngu, thic, nhiét d, huyét ap,
tiét ra cac chat kich thich t6... véi nhip diéu sinh 1y binh thudng bi
dao 16n, tham chi dao nguge. Nhu da noi 6 trén, tat Thuong Hai di
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va budi sang, qua 12 tiéng dén Oasinhton van 1a budi sang; trong
khi binh thuong, d6 1a lic troi téi va hanh khach duge nghi ngoi.
Vi vay, tuy 1a budi sdng nhung ngudi ta van 16 mo budn ngd, mét
méi, st chid ¥ va hiéu suit lam viée giam thap. Nhung qua miy
ngay hodc miy tuan sau, nhip diéu tam 1y va sinh 1y cta co thé tu
dong diéu tiét thay ddi thich nghi v6i méi trudng, sy phan dng vé
chénh léch gig s& mat dan di.

185. Vi sao vao ngay ndng to cb nhiéu ngudi ngd niang?

Mua he, duéi 4nh ning chéi chang, néu khong duge che mat,
lai di b0, van dong hoac lam viéc mot thoi gian dai ngoai troi, ban
co6 thé dot nhién bi nga 1an ra, goi la ng6 nang.

Vi sao lai ngd néng? Vi co thé con ngudi tung gid, tung phut
déu san sinh nhiét; khi van dong, nhiét san sinh cang nhiéu. Co
thé ngusi khong thé gitt duge nhiéu nhiét nhu thé ma ludén luén
phai phat tan ra. Vi hoat dong tan nhiét chd yéu do trung khu
than kinh diéu tiét nén néu bd phan nay gap tric tré, nhiét trong
co thé khong xuat ra dugce, tich ldy ngay cang nhiéu, dan dén ngo
nang.

Ng6 nang gom may loai sau:

- Chuing qua nhiét: Khi lao dong trong méi trudng nang va oi
bic (86 Am 16n), nhiét trong co thé khé khuéch tan ra nén tich liy
ngay cang nhiéu. Do d6, than nhiét ting cao, cb thé trén 40 do C.
Lic d6, trung khu diéu tiét cia than nhiét nhiéu loan, mat diéu
hoa, khong thé chi huy binh thuong; tham chi co thé nging ra mo
hoi, d6ng kin con dudng khuéch tan nhiét chid yéu, khién cho da bi
khé va néng. Lic d6, con ngudi sé cam thiy dau dau, budn non,
tham chi hon mé, co6 lic con noi sang.

- Chiing mat troi chiéu: Khi lam viéc ngoai dong, dau khong
d61 noén, 4nh ning mat troi chiéu thing xuéng dau, nhiét do phan
dau tang 1én gy dau dau, phién ndo, tham chi hon mé, néi sang.

- Nhiét suy kiét: Trong mdi trudng nong git, da va cac mach
mau & co bap gian ra. Néu chung gian qua muc thi mot lugng 16n
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méu sé phan b trén da va trong cd bép; lugng mau trd vé tim it,
khién huyét 4p giam xudng, mach dap yéu, hoi thd can, toan than
ra mo hoéi lanh, ngudi cam thay hoi hop, ué oai, tham chi khong
tinh tao.

- Nhiét co rit: Do lam viée trong mdi trudng nhiét d6 cao, mo
hoi ra qué nhiéu gay nén. Lic d6, co thé sé mat qua nhiéu muébi,
gay thiéu mudi, khién co bép bi co rit (thudng 1a co bap chan, cb
khi ca co bung, ¢ tay va cd than), rat dau va kho chiu.

Nguoi béo, ngudi yéu (dac biét 1a ngudi ¢ bénh tim), thiéu
ngd, da day khong tot, an uéng khong binh thudng dé bi ngd ning.
Vi vay, khi lam viéc trong nhitng ngay nong bic, nén nghi ngoi
thich dang; ngudi co thé yéu cang phai chi y dé phong ngd ning.

Khi phat hién c6 ngudsi ngd ning thi khéng duge hoang
mang. Trude hét, phai dua ho vao chd rAm mat hodc thoang gio,
md quan 4o dé tan nhiét, dong thoi nhanh chéng dua dén bénh
vién gan d6 d@é cap citu.

186. Sét cao cé phdi la xdu khong?

Nhiét d6 co thé cin ban 1a c¢6 dinh, thudéng & mic 37 d6 C.
Khi chi s6 nay vugt qué pham vi binh thudng thi goi 1a "s6t". Trude
kia, nhiéu ngudi cho ring sot 1la khong tot. Vi khi 1én con i,
ngudi ta cam thay khé chiu, tim dap nhanh, thé déc, an it va dau
dau.

Nhitng ndm gan day, cac nha y hoc cho ring, viéc 1én con st
khong phai 1a khong t6t. Trude hét, con sot 1a tin hiéu ctia bénh, co
1i cho bac si chan dodn. Ngay nay, mot s6 ngudi ctit hé 1én con sbt,
chua lam ré nguyén nhan di ding thudc ha sét. Nhu vay, tuy
ching bénh tam thoi dudge hoa hoan nhung bo méat that cua bénh
d4a bi che lap, gy kho khan cho chin doan va diéu tri.

Ngoai ra, con sot 1a phan ing phong vé ¢ tinh sinh 1y dé co
thé chdng lai vi khuén xaAm nhap, ¢6 tac dung bao vé co thé. Khi
nhiét d6 co thé tang cao, nang luc hoat dong cia céc loai men tang
1én, sy hap thu dao thai trd nén manh mé, céng nang giai doc cia
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gan manh lén rat nhiéu. Pong thei, lugng bach cau - phong tuyén
béo vé tu nhién trong méu - cing sé tang lén rat nhiéu. Ching sé
bao vay ting dam vi khuédn gy bénh, khién cho vi khuén bi tiéu
diét. Lic d6, nhiét 6 co thé sé dan dan trd vé binh thuong, stc
khoe ciing duge khoi phuc.

Con s6t con lam cho hé thong mién dich trong co thé trdi day,
khién cho co thé san sinh sdc dé khang d6i véi bénh tat. Mot &
bénh nhan ung thu sau khi khéi mét bénh nhiém khuén da phat
hién thay khéi u tré nén cham phét trién. D6 1a do con sét da kich
thich hé théng mién dich.

Duong nhién, sbt cao qua va kéo dai sé khong ¢ 1gi cho co
thé vi s€ lam nhiéu loan cac cong nang sinh 1y, can phai xu ly ha
sot.

187. 37 d6 C co6 phai la than nhiét thuong co cua con nguoi
khong?

N6i dén than nhiét binh thudng, hau nhu ai ciing biét d6 la
37 @6 C. Nhung cau tra 16i d6 chua toan dién. Trén thuc té, than
nhiét binh thudng cda con ngudi khong phai 1a tuyét doi ma dao
dong trong khodng ti 35 dén 37 @6 C. Vi sao lai thé? D6 1a vi ¢
nhiéu nhan té6 anh hudng dén than nhiét cia con ngudi. Vi du,
trong mot ngay, than nhiét sé thay ddi theo chu ky, sdng sém thap
nhéat, sau d6 tang dan lén, dén chap t6i cao nhat, sau d6 lai dan
dan ha xudéng. Than nhiét cia nam ni cing khéc nhau; thong
thuong nam cao hon nt khoang 0,3 36 C. Hon ntta, sau khi van
dong va an com, than nhiét ciing hoi tang 1én.

Ngoai ra, cing mét ngudi, cing mét thoi diém, nhiét d6 & cac
b phan trén co thé c6 su khéc biét. Binh thudng, ta néi tiéu chuin
than nhiét 1a 37 @6 C; d6 chi 1a nhiét 6 trong miéng, tic la dé cho
thun tién ma quy dinh nhu thé ma théi. Néu do nhiét d6 & nach
thi sé thap hon mét it, do nhiét @6 & hAu mén sé cao hon mot it.

Néu dung loai nhiét ké c6 thé do cac bd phan bén trong co
thé, ta sé thay su chénh léch cang 16n hon. Vi dy, nhiét d6 trong
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bung cao hon nhiét d6 trong nguc, nhiét d6 ¢ gan con cao hon nita,
hau nhu dat dén 39 @6 C. Nhiét d6 & dau va than cao hon ti chi,
nhiét d6 & da dau ngon tay chi khoang 30 d6 C, dau ngoén chan chi
khoang 25 do¢ C.

Maic du sy thay d6i nhiét do cia con ngudi rat 16n, nhung
viée dung 37 d6 C lam tiéu chuén nhiét d6 binh thudng cia co thé
1a rat can thiét. Bdi vi, 37 d6 C so vdi st thay d6i nhiét d6 & nhing
thoi gian va cac bo phan khac nhau khéng ¢6 mau thuan gi, hon
nita khi kiém tra bénh lai ¢6 mot con s6 lam can ¢ nhéat dinh, nén
rat thuan tién.

188. Vi sao tiéng on cé hai cho sttc khoée?

Cung véi sy phat trién nhanh ctia cong nghiép, giao théng
hién dai va dan s6 d6 thi, tiéng on & thanh phd manh 1én véi toc do
ngay cang ting, trd thanh yéu tb c6 hai 16n thi ba cda thanh phé
sau khi thai va 6 nhiém nuéc.

Dai lugng vat 1y bidu thi cuong d6 Am thanh 1a dB (déxiben).
Mot s6 Am thanh tu nhién, nhu tiéng xdo xac ctia 14 cdy, tiéng
mua rdi ra rich, tiéng séng bién vé vao bd néi chung déu khéng
vugt qua 40 dB. Loai am thanh nay nghe khong nhtec tai, dua lai
cho ta cdm gidc yén binh, khién cho tAm thai duge thu gidn. Theo
tiéu chudn qudc té, & thanh phé, cdp d6 &m thanh trong phong cho
phép la 42 dB, nhung nhitng dung cu dién gia dinh thuong dung
déu c6 cAp @6 cao hon. Vi du: quat dién 1a 40-50 dB, ti lanh 34-52
dB, may gidt 60-80 dB, may vo tuyén 50-90 dB, radio va may ghi
am: 70-90 dB. Con tiéng dong cia tau dién, 6 to, tau hoa, xe may,
may in, may tién, nha may gang thép phat ra déu dat hoidc vugt
100 dB.

Céc nha khoa hoc phat hién thay, néi chung con ngudi song
trong méi truong tiéng dong vugt qua 40 dB thi gidc ngt bi anh
hudng; 50 dB da gay kho ngi, vugt qué 60 dB sé anh huéng dén
cong viée, noéi chuyén va vui choi. Khi tiéng on vugt qua 85 dB, ta
sé cam thay on ao, té bao thinh gidc bi ton thuong, c6 thé bi diéc,
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khéng hoi phuc duge. Tiéng on vugt qua 115 dB, nhu tiéng coi 6 t0,
tiéng may dap da, tiéng phao né, cb thé gay diéc.

Viéc séng lau dai trong méi truong tiéng on tit 70-80 dB sé
khién cho cidc mach mau nho co lai, méu cung cap khong du, lam
cho dau cac chi bi tré ngai vé cung cap dinh dudng, dan dén bénh
dong mach vanh, huyét ap tang cao hoidc khong én dinh, loan nhip
tim va tim hoi hop... Tiéng on con c6 thé gay nén nhiéu loan céng
ning cda than kinh, sy hung phan va tc ché cia vo6 ndo méat can
bang. Séng trong tiéng on 1au dai, ¢6 ngudi sé bi trd ngai vé tinh
than, ¢ cac triéu chiing nhu lo sg, hoang loan, dé gian di, tinh
tinh that thuong, cdm thay bat an, tic gian hodc méc cdm, nghiém
trong hon 1a hay lo 14ng v6 ¢6, thac loan, tham chi ddn dén bénh
than kinh. Vi du: 2 ngay trudc 1& Noen nam 1985, § bang Névada
(M3) ¢6 hai thanh nién mé nhac véi Am luong to nhat. Tiéng 6n da
khién cho hai thanh nién nay mat binh thuong; ho dap pha tat ca
nhiing thiét bi trong nha, sau d6 dung sting ban vao ngusi khac,
cudi cing ca hai déu tu sat.

Tiéng on con khién cho noi tiét t6 cia phu ni mat diéu hoa,
lam kinh nguyét bi xdo troén, gy siy thai hodc dé non, nghiém
trong hon con anh huéng dén thai nhi va su phéat trién cda cic em
bé. N6 ciing lam tén thuong cong ning than kinh thinh giac, gay
tré ngai cho céng nang hé tiéu hoéa, dan dén chan &n, budn non,
tiéu hoa khong tot, khién cho ty 16 méc bénh loét dudng rudt tang
cao.

189. Thé nao la trang thdi thit ba ctia cd thé?

MAy nam gan day, trén céc tap chi, nguoi ta thudng doc thay
nha khoa hoc ndi tiéng nao d6 qua ddi, rat nhiéu ngudi tudi con
chua dén 50. Diéu kién chita tri ciia ho rat tot, tinh trang sic khoe
ctiing khong c6 bénh gi dic biét, nhung vi sao ho lai chét s6m? Diéu
nay co lién quan v6i mot khai niém méi trong y hoc, doé la trang
thai thi ba cta co thé.

Stic khoe, tinh yéu va cudc song lanh manh 14 ba van dé 16n
cua cudc doi, trong do sic khoe nén la cai goc. Tt xua dén nay,
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ngudi ta thuong lay c6 bénh hoac khong c6 bénh lam can cit dé xac
dinh tiéu chuin phan doan sic khée. Cung véi su phat trién
nhanh chéng cia y hoc, T6 chic Y té Thé giéi d4 dua ra mot khai
niém mdi vé sic khée rat ndi tiéng: Stc khée khong nhiing la
khong 6m ma la mot trang théi tot dep cda co thé, tam 1y va su
thich ung v6i xa hoi'".

Vay thé nao la trang thai thd ba ctia co thé? Trén thuc té,
trang thai thi ba la trang thai nam gitta ngusi khoe va ngusi 6m,
tite 1a vita khong khoe thuc su, vita chua thé hién 1a ¢6 bénh. D6 1a
mot trang thai dac biét. 0] ngudi roi vao trang thai nay, co thé cb
vé van con khoe nhung trang thai tdm 1y khéng tot hodc khong
thich ting duge véi cong viée, moi trudng hay xa hoi, hodc cac to
chic trong co thé d4 c¢6 mam bénh, chidng qua chua xuit hién
nhiing chiing bénh tuong tng ma thoi. Piéu dang sg hon 1a ngudi ¢
trang thai thi ba khong hé hay biét gi vé tinh trang stc khoe cia
minh. Do d6, ho khong hé ¢6 nhiing bién phap can thiét dé git gin,
diéu chinh hoac dé phong.

Vi nhip diéu cudc séng hién dai ngay cang nhanh, khong it
nha khoa hoc cho ring hién nay trén thé gidi c6 dén mot nida sb
ngudi roi vao trang théi thit ba. Do d6, méi ching ta nén nang cao
nhan thidc d6i véi trang thai thi ba, phai coi trong bao vé sic
khée, nén tham gia luyén tap, an udng ding muc va gii vé sinh,
dinh ky di kham stc khoe khién cho minh ¢6 mét tAm 1y lanh
manh va moét thé chat sang khoai vui tudi.

190. "Nguoi thuc vat" la thé nao?

Trong bénh vién, c6 lic ta bit gip nhing bénh nhan rat dac
biét. Tuy ho mé to mét, lic nhin 1én tudng, ldc nhin tran nha, cb
lic nhin ngudi di lai gan minh nhung khi ngudi khéc goi tén thi ho
khong c6 phan tung gi. Khi ta dua cac vat nao do dat truéec mat ho,
hai mét bénh nhan van khéng hé chép, miéng khéng hé néi, khong
an, khong uéng, khong thé khéng ché dai, tiéu tién. Nhitng hién
tugng nay ching té cong niang dai ndo cda bénh nhan da mat,
khién ho hoan toan khong con tri giac; nhung quai la 1a bénh nhan
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van thé, tim van dap, ho, hét hoi va van nuét duge, tic 1a van ton
tai nhitng phan tdng ban ning bam sinh. Bénh nhan phai dua vao
viéc bom stta va cac chit 16ng dé duy tri cude song. Nhiing ngudi
nhu thé giéng nhu thuye vat, chi biét hap thu dinh dudng dé duy tri
su sdng, nén duge goi 1a "ngudi thuc vat".

C6 rat nhiéu nguyén nhan dé tré thanh ngusi thue vat: néo
bi chin thuong nghiém trong, ngd doc khi gas, ngat thg, tic dong
mach vanh cip tinh giy nging thé va nging tim dot ngot. Khi
bénh nhan nging thé va nging tim, su cung cap 6xy cho néo cing
ngung; sau thdi gian dai, t6 chitc ndo bi tén thuong nghiém trong,
cac tinh hudéng hap thu dao thai bi tré ngai va té bao néo ngd doc
axit. Sy tén thuong nay thuong bat dau ti voé dai ndo, dan dan mé
rong ra tuy song. Cho nén tinh trang ndo thiéu mau hoic thiéu
6xy cang kéo dai thi ton thuong ndo cang ning. Y hoc cho ring,
duéi nhiét d6 va ap suat binh thudng, ndo cb thé chiu dung tinh
trang thiéu o6xy tbi da 3-4 phit. Néo thiéu oxy 15 gidy, bénh nhan
d4 hon mé may phit; thiéu 6xy 3 phit: hon mé may ngay. Néu tim
ngung dap 5 phuat, bénh nhan sé tu vong.

Néu thoi gian nging tim va nging thd vugt qui ngudng ké
trén, ndo bd - cd quan chi huy cta trung khu than kinh - 44 mat di
thi du bénh nhan duge cAp citu va phuc hoi lai hé hap va tim dap
lai, ho van khong thé cé tri gidc nhu c¢d ma tré thanh "ngudi thuc
vat'.

Tu d6, ¢ thé thiy, pham nhiing bénh cb thé tao nén su ton
hai nghiém trong cho nédo déu c6 thé khién cho bénh nhan trd
thanh "ngusi thuc vat'. Sau khi tré thanh "ngusi thue vat", mudn
khoi phuc tré lai binh thuong la v6 cung kho. Nhung ciing c¢o
truong hgp ngoai 1é. Vi du: Ngay 17 thang 2 nam 1991, Bao "Tan
Dan budi chiéu" dua tin: ¢ thanh phd Tuyén Chau c6 mot "ngusi
thye vat", sau khi hén mé 14 thang da néi duge. Lam thé nao dé
cttu séng "ngudi thue vat'? Pay 1a mot van dé dang duge di sau dé
nghién ctu.
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191. Ung thu la gi?

Trong sé nhiing bénh nguy hai nhéat, phai ké dén ung thu.
Con ngudi lo sg bénh nay dén mic hé néi dén ung thu 1a mat bién
séc. Ung thu da cudp di su sdng ctia vo s6 ngudi, nhung thue chat
no la bénh gi?

D6 1a mot loai bénh thuong gap, xay ra khi ¢6 khéi u 4c tinh.
Co6 nguoi noi ung thu la bénh do xa hoi hién dai gay ra. Thuc ra
khéng phai thé. Loai ngudi da nhan biét vé bénh khéi u tut rat lau
doi. O Trung Qudc, trong cic vin ban giap cot doi nha An da ding
dén chit "diém" (chit "diém" tiéng c6 c6 nghia 1a khéi u, tic 1a khoi
u ctiing nhu d4). Chit khéi u & tiéng Anh 1ay tit chit La tinh, c6
nghia 1a con cua, tidc ngudi ta hinh dung khéi u nhu ¢6 tdm cang
phat trién ra bon phia.

Ngay nay, y hoc hién dai da c6 mot dinh nghia chéat ché vé
khéi u. N6i mot cach khai quat thi khéi u 1a t6 chie té bao phat
trién khac thudng do tac dung cia mot s6 nhan té trong cd thé.
Nhu ta da biét, té bao cda co thé c6 mot qua trinh ra doi, phat
trién, suy 140 va td vong. Sau khi té bao gia chét di thi ¢6 té bao
mdi thay thé dé duy tri cong nang binh thudng cia cac t6 chic va
co quan trong co thé. Pai b phan té bao ctia co thé déu cb thé phat
trién, d6 1a hién tugng binh thuong. Khi sy tang truéng tré nén
khac thudng va khong duge khong ché thi sé hinh thanh khéi u.

Té bao binh thudng sau khi phat trién sé c6 mot qua trinh
phan hoa thanh thuc, sau d6 tré thanh céc té bao cda céc to chic
cu thé. Con dai da sb té bao khéi u c6 mic d6 phan hoa rat thap,
khéng thé hinh thanh té bao binh thuong dé phat huy céng niang
von ¢b cta né. Nguge lai, nd tiéu hao mot lugng 16n chat dinh
dudng trong co thé, khién cho su ra doi va phéat trién cta cac té
bao binh thudng khac bi &nh huéng. Piéu dang s¢ hon 1a sau khi
hinh thanh, khéi u con théng qua mau, lympho... @6 chuyén dich
dén pha hoai t6 chic cia céc co quan khéc.

DPuong nhién, khéi u khéng phai 1a khong thé chita khéi. Chi
can phat hién sém, cit bd né trudc khi té bao khéi u di can la co
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thé chita khoi triét dé. Nguge lai, khi khéi u da di can, muén chita
tri triét dé 1a rat kho. Cho nén, hién nay, bién phap tot nhat dé doi
pho khoi u la phat hién bénh s6m va chtta tri kip thoi.

192. Vi sao AIDS duge goi la "dai dich cia thé ky 202"

Cudi thap ky 70, dau thap ky 80, & cdc nude Au, My bat dau
luu hanh mét can bénh ky quéi. Bénh nhéan phan 16n déu cb triéu
ching gibng nhu viém phdi, sot kéo dai, ho; mot sb ¢d biéu hién
tiéu chay man tinh, trong lugng gidm dan. Vé sau, ho bi nhiém cac
men khuén. Diéu ky la 1a cac ching bénh rat phé thong nay khong
dap tng véi bat ci loai thude ndo. Khoang 4 - 5 ndm sau, nhing
bénh nhan nay déu chét.

Dé boc tran bi mat cia can bénh dang sg nay, cdc nha khoa
hoc da diéu tra nghién cttu mot lugng 16n cac bénh an. Pén cudi
nam 1981, ho phat hién nguyén thé bénh 1a mot loai doc t6 bénh
chua hé giap. N6 gidng nhu 6n dich, phat trién véi téoc d6 nhanh
trén pham vi toan thé gidi. Vi loai bénh nay khién cho céng niang
mién dich cda co thé mit hét tdc dung nén né duge goi 1a Hoi
ching suy giam mién dich téng hgp, viét tit 1la AIDS.

Bénh AIDS trong may nam ngin ngti da lan tran khép thé
gi6i. Hau nhu nudce nao cing khong tranh khoi. N6 da tré thanh su
uy hiép nghiém trong nhat ma loai nguoi phai d6i mat.

Hién nay chua c6 thude dic hiéu dé chita bénh AIDS. Mot s6
thudc tuy c6 cai thién duge tinh trang bénh va kéo dai thém mot it
tudi tho, nhung lai ¢6 phan ting phu. Vi bénh AIDS chua c6 vacxin
phong ngtta, sau khi phat bénh lai khéng ¢6 thude dic tri cho nén
ty 16 ti vong rat cao. Vi viy ma ngudi ta goi né 1a "dai dich cia thé
ky 20".

Céc két qua nghién cttu ching to, dudng truyén chu yéu cua
AIDS 1a méu, tinh dich va cic dich thé khac bao gom nude bot,
stta. Con duong truyén nhiém la dong tinh luyén ai, quan hé nam
nit lung tung, tiép mau, tiém, sinh dé va bu stta. N6 khong truyén
nhiém qua khong khi, qua vét mudi cin, cang khong truyén nhiém
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qua dudng dn udng, lao dong, boi 16i, bt tay va ding chung h xi.
Vi vay, chi can gin gi ban than sach s&, khong ¢6 nhiing hanh vi
gi6i tinh khong dung dn, khéng nghién hit, can than khi truyen
mau... 1a s& han ché duge nguy co nhiém bénh AIDS.

193. Péc t6 bénh AIDS hiy hogi hé théng mién dich cia co
thé nhu thé nao?

Hung tha gdy nén bénh AIDS 1la virus Human
immunodeficiency virus, goi tit 1a HIV. Doc t6 bénh nay vo cing
nhd, dau mii kim c¢6 thé chia duge mudsi sdu nghin con. Mac du
nhé nhu thé nhung né lai ¢6 stc sat thuong rat manh d6i véi hé
thong mién dich cia con ngudi va cudi cing phé tan hé théng mién
dich. Qua trinh nay duge dién ra nhu thé nao?

Doc t6 bénh AIDS thong qua hanh vi gidi tinh khong an toan
cia con ngudi hodc kim tiém bi 6 nhiém ma di vao tinh mach,
tham nhap vao cd thé. Muc tiéu dau tién ma né cong kich 14 té bao
lympho T ¢6 tinh b6 trg (T - helper cell).

Té bao lympho T ¢6 tinh bd trg dong mét vai tro vo cing
quan trong trong hé théng mién dich cia co thé. N6 1a chat lam
hai hoa, ¢6 thé truyén tin hiéu héa hoc dé kich thich co thé san
sinh ra khang thé chuyén dung chéng lai vi khuin xam nhéap. N6
con ¢6 thé khong ché su phat trién cia may loai té bao khéac trong
hé théng mién dich.

Nhiing hat doc t6 bénh AIDS sau khi xAm nhép vao co thé sé
cung voi nucleoxit va axit nucleic hgp thanh RNA. Trén RNA
mang day dd thong tin di truyén cda hat doc té6 bénh. Sy két hop
nay co tinh chuyén nhat rat manh, giéng nhu mot chia khoéa chi co
thé mé duge mot 6 khoa, phdi hop rat nghiém ngit véi nhau. Mot
khi doc t6 két hop véi thu thé thi diéu dang so sé xay ra. Doc to
bénh cho RNA x4m nhéap vao trong té bao lympho T ¢6 tinh bé trg,
thong qua men ghi nhé chuyén RNA thanh DNA, hop lai vao trong
DNA ctia té bao lympho T. Péc té bénh DNA sau khi di vao té bao
lympho T sé ndm im & d6, c6 thé ndm im trong mot thoi gian dai.
Nhung vao mét dip nao d6, khi hé thong mién dich cia co thé duge
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kich hoat dé chéng lai loai vi khuén ndo d6 méi xam nhap, té bao
lympho T @4 bi cdAm nhiém bén sinh séi ndy nd, tit 6 ma san sinh
ra vo sb6 hat doc t6 bénh AIDS. Nhiing hat doc t6 nay sé duge giai
phong ra khéi cac té bao lympho T. Mot mét, ching giét chét mot
lugng 16n té bao T, lam cho phong tuyén thi nhat cia hé thong
mién dich tan rd; mat khéac, no tiép tuc cong kich cac loai té bao
khac ctia hé théng mién dich, cubi ciing phé hiy triét dé hé thong
nay, khién cho co thé mat di kha nang mién dich.

Trong thuc té, bénh AIDS c6 tén goi chinh thic 1a "chiing
thiéu mién dich téng hgp". Chinh vi n6 c¢6 thé pha hiy hé thong
mién dich cda co thé cho nén méi ¢6 tén goi nhu thé.

194. Vi sao hé théng mién dich cia co thé cé thé tiéu diét
dugc vi khuén?

Trong co thé ngudi binh thudng, hé théng mién dich rat hoan
chinh. Khi co thé bi vi khuin giy bénh tin cong, hé théng mién
dich sé duge kich hoat va phan kich lai vi khudn bénh d4 xam
nhap vao.

Hé thong mién dich cta co thé tién hanh cong kich khuin
bénh nhu thé nao? Pay 1a mot qua trinh vé cing phic tap. Sau khi
vi khuédn gay bénh xam nhép vao cd thé, trude hét té bao to trong
hé thong mién dich sé phat dong cong kich. N6 "nudt" vi khuin
vao trong bung cia minh, phan giai cac vi khuan trong bung
thanh ting manh vun. Nhiing ménh vun nay cda vi khuén hién
trén bé mat cta té bao to, tré thanh khang nguyén. Chung giéng
nhu nhing nhén hiéu biéu thi minh la té bao to d4 nudt céc vi
khuén xam nhap, dong thdi bao cho té bao T trong hé thong mién
dich biét.

Té bao T cing véi nhitng manh vun trén bé mat té bao to
(hay noi cach khac la khang nguyén vi sinh hai bén gap nhau)
gidng nhu mot chia khéa phdi hgp véi mot 6 khoa, 1ap tic két hgp
v6i nhau sinh ra phéan tdng. Khi d6, té bao to sé san sinh ra mot
chat goi 1a nhan lympho. Téac dung 16n nhit cda né 1a kich hoat té
bao T. Té bao T "tinh day" 1ap tidc sé phat 1énh "canh bao" ddi vai
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hé théng mién dich, béo tin da c6 mot lugng 16n "ké dich" xam
nhap vao. Lic d6, hé thong mién dich sé dua ra mét loai té bao
lympho T ¢ tinh sat thuong va nb con dan xuit ra loai té bao
lympho B ¢6 cong dung dic biét. Cudi cung, té bao lympho B sé
san sinh ra chit khang thé chuyén dung dé tiéu diét khuan bénh.

Té bao lympho T ¢b tinh sat thuong c6 thé truy tim nhing té
bao trong co thé da bi cdm nhiém khuén bénh, tiéu huy ching,
ngin ngia khudn bénh tiép tuc phat trién. Pong thai véi viée pha
hiy té bao bi cdm nhiém, té bao lympho B con san sinh ra khang
thé, két hop vé6i vi khuén trong té bao, khién cho vi khuin méat di
tac dung gay bénh. Chinh nho thong qua mot loat qua trinh phitc
tap nhu thé ma hé thong mién dich c6 thé khéng ché c6 hiéu qua
nhitng vi khuén gay bénh trong co thé.

Sau khi sy cdm nhiém lan thd nhit duge khéng ché, hé
théng mién dich s& ghi lai toan bo qua trinh d6i khang ctia n6 d6i
v6i khudn bénh va bao ton 1au dai. Néu co thé lai bi loai khuin
bénh nay xaAm nhap 1an thi hai, hé thong mién dich sé biét 6 can
phai lam thé nao dé d6i phoé lai ching. N6 sé c6 nhing phan tng
dé dang, chinh xac, nhanh chéng dé tiéu diét vi khuan d4 xam
nhap.

195. Dong y kham bénh vi sao phai xem ludi?

Khi kham bénh, thay thuéc Pong y thuong bao "thé lusi ra
xem". Nhu thé 1a vi sao? Nguyén nhan 1a ludi phan anh tinh hinh
cac bo phan trong co thé. Mot khi co thé méc bénh, ludi thuong cb
su bién d6i. Thay thude cb thé can ci vao cac vét tich "nhu mang
nhén" trén ludi dé chan doan bénh.

Céch xem ludi nhu thé nao? Thay thudce chud yéu quan sat dai
ludi va chat ludi. Pai ludi 1a nhing ndm méng ndm trén méit ludi.
0] nguoi binh thuong, ndm 1udi méng, mau tring, goi 1a ndm tring
méng. Chat ludi 1a mau sfc cia ludi, ngusi binh thudng néi chung
ludi c6 mau hong nhat.
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Khi méc bénh, trude hét c6 thé thay nam ludi bi thay déi, sau
d6 chat 1udi ciing thay ddi. Néu dai ludi tit mong bién thanh day,
tit mau tring bién thanh mau vang, vang chdy tham chi 1a mau
den thi chitng t6 bénh ti nhe d4 bién thanh ning. Tuong tu, khi
chat ludi t mau hong nhat bién thanh mau d6, mau d6 sdm, tham
chi 14 mau tim hodc nhing vét tim xanh thi ching t6 bénh da
ning lén nhiéu. Piéu @n chd ¥ 14 ¢ ngudi gia, vi mach méu xo
cing, t6 chlic 140 héa, chat 1udi ciing c6 thé xuat hién nhing vét
tim xanh, can phan biét véi khi bi bénh. Ngoal ra, trong qua trinh
bi bénh, dai luai thu:dng bong, bé mat 1udi rat tron, gibng nhu mat
guong, chitng té bénh rat nang.

Dic diém cda nhing vi tri khac nhau trén bé mét ludi cing
c6 thé lam cén ctit bd trg dé chan doan bénh. Pau ludi thuong phan
anh sy bién d6i cda tim va phdi, phan gitta 1udi phan anh 14 lach
va da day, hai bén mép ludi phén anh gan va mat, con cudng ludi
phan anh than.

Ngoai ra, tinh trang dai ludi trd nén day c6 lién quan dén
viéc tinh than bi cang thing, thé biang miéng, hit thude, xoang
miéng vé sinh khong tot hoic bi nhiém khuén.

Ngoai ra, mot s6 ngusi tuy ste khoe binh thuéng nhung ludi
hoi khac thuong, c6 thé lic d6 trong co thé da tiém tang mot su
bién d6i vé bénh 1y, nhung tam thsi chua c6 bién phap dé chan
doan ra. Vi vy, can phai nang cao canh giac, dinh ky kiém tra dé
sém phat hién bénh tinh trong co thé.

196. Vi sao "siéu ém B ciing cé thé chan dodn dude bénh?

Cung v6i sy phat trién cda y hoc, nhing thiét bi chdn doan
bénh tién tién khong nging ra doi. Chan dodn siéu &m B chinh la
phuong phap chan doan méi hinh thanh trén co sé sy phat trién
cia dién tu hién dai, két hgp nguyén 1y ra da v6i &m thanh hoc.
Phuong phép nay c6 cac uu diém 1a tinh chuén xéc cao, khong gay
tén thuong hay dau dén, khong c6 phong xa, khong can thude tao
anh doc hai va tén kém... N6 khong nhing c¢6 thé kiém tra cac
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bénh cua noi tang nhu gan, than, 1a lach, tuy va ti cung ma con co
thé tim hiéu tinh trang phat trién cua thai nhi trong ti cung.

Siéu A&m B vi sao lai ¢6 thé phat hién bénh tinh cida cac co
quan trong co thé? Diéu nay phai bat dau tit nguyén 1y tao thanh
anh cta né. Siéu Am 1a mot loai séng am thanh, c6 tan sé rat cao
vugt qué pham vi tai ngudi nghe duge (tdn sb6 vugt qua 2000
lan/giay).

Siéu am cb cac tinh chat vat Iy gibng nhu 4m thanh binh
thudng, dung phuong thic séng doc va véi toe do nhat dinh truyen
trong mdi trudng khong khi, nuée va chit rén. Khi gap vat trd
ngai, n sé phan xa hoi 4m va c6 thé bi moéi chat hap thu lam yéu
di. Dong thdi, siéu Am con c6 mot s6 dac diém vat 1y quan trong
khéc, vi du né ¢6 huéng théng nhat véi huéng anh séng, c6 thé
phat thanh chim tia, phat thanh nhing tia nang.

May siéu am vua co tac dung phat ra siéu am, vua co tac
dung thu tin hiéu phan xa. Khi lam viéc, n6 tao ra nhing song co
cao tan, tdc 1a siéu Am, dinh ky phéat sinh tin hiéu siéu Am. Béc si
tay cam dau do dit vao nhing vi tri can kiém tra cda bénh nhan
dé tham do. Vi cac t6 chuc trong co thé day ddc nén hé sb trd
khang va hé s6 hap thu siéu Am rat khac nhau. Pic biét, khi
nhiing t6 chic trong co thé bi viém tich nudc, sung to, can xi héa
va c6 bong khi thi hoi Am tit trong céc ¢d quan cua co thé phan xa
lai sé rat khac nhau. Liic d6, dau do c6 thé chuyén tin hi¢u siéu
am phan héi thanh tin hiéu dién, thong qua mot loai xi 1y phc
tap va tinh té cda may siéu Am dé chuyén thanh anh mat cét cia
cac cd quan va hién 1én man hinh. Béc si cén ci cac anh mat cét
khéic nhau nay dé phan tich tong hgp, ti d6 xac dinh duge tinh
chét va vi tri méic bénh.

197. Ky thudt CT chéan dodn bénh nhu thé nao?

Tu sau khi tia X. duge nha vat ly Lonxin phat hién, n6 da
phat huy tac dung to 16n trong y hoc; déc biét, tit khi xuat hién ky
thuat chup CT thi hiéu luc chan doan cda né cang nhu "hé duge
thém canh".
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Tén goi day dd cda CT la ky thuat quét 16p tia X ctia may
tinh dién td. Ky thuat nay ra doi nam 1972, dén nay da thay déi 4
doi may. Su tng dung ky thuat CT da lam cho phuong thic chan
doan bang tia X chuyén 1én mét bude nhay vot. Trude kia, ngudi ta
chua thé dung ky thuat X-quang dé kiém tra nhing vi tri nam sau
trong cac noi tang. Ngay nay, ky thuat CT da c6 thé tién hanh
kiém tra duge bénh tinh & nhiing vi tri bi che khuat d6. C6 thé néi
su phat minh k§ thuat CT la tién bo 16n nhat cda linh vuc y hoc
phéng xa ké ti ngay phat hién tia X-quang dén nay.

Dau tién, ky thuat CT duge ting dung dé chan doan céc bénh
vé ndo, ty 1& chan doan chinh x4c dbi v6i cac khdi u ndo dat tit 95%
trd 1én. N6 chan doan rat chinh x4c d6i véi ching phu nao. Ky
thuat CT phan biét hiéu qua bénh tring phong do xuit huyét néo
va bénh tring phong do ndo thiéu mau; béi vi &nh CT ndo xuit
huyét ¢6 mat do6 thay déi rat cao, con anh CT néo thiéu mau thi
mat d6 rat thap.

Cung véi su cai tién va khong nging hoan thién, thiét bi
chup CT duge dung rong rai trong viée chin doan céc bénh 6 long
ngyc, bung, xoang chau, cot séng va td chi. Vi du, viée ding ky
thuat CT kiém tra phan nguc c6 thé gidp phat hién bénh lao phéi,
phéi phu nude, phéi bi khéi u va mang nguc, cdc bénh ¢ hoanh
cach mé. N6 con c6 thé gitp ta tim hiéu cac thai ky va hudng phat
trién ctia khoi u. Diéu d6 d6i véi phuong an diéu tri chinh xéc rat
co gia tri.

Gan 1a mot ¢ quan dic va 16n, khé chan doan bénh bang
phuong phap chup X-quang. Véi ky thuat CT, cac khoi u, cac tii
viém, tdi mu trong gan thé hién rat ré rang.

Viéc dung k§ thuat CT dé chan doan bénh § tuyén tuy cb gia
tri thyuc dung rat 1on, vi tuyén tuy nim sau trong khoang bung, k¥
thuat chup chiéu X-quang hodc siéu Am rat khoé hién ré; con CT ¢
thé phat hién duge rat sém nhing khéi u, chiing viém cap tinh va
cac bénh khéc ¢ tuyén tuy.

Ngoai ra, viéc dung ky thuat CT dé kiém tra xoang chau
ciing c6 thé chan doan buong tring c6 khoi u, khoi u ti cung va
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cac bénh & bang quang, tuyén tién liét. Vi cot song, tiy sdng va ti
chi, kj thuat nay thé hién rat ré cac té chic phan mém nhu co
thin va nhing co khac chung quanh cot song, tit d6 ma co duge
nhiing tu liéu chan doan.

198. Chiéu X-quang cé hai cho sitc khée khong?

Chiéu Xquang 1a moét bién phap duge Ung dung rong rai
trong chan doan va diéu tri. Khi kiém tra stc khée, bac si thuong
dung X-quang dé chiéu phan nguc. Khi hé théng tiéu hoéa, hé
thong tim mach va hé thong xuong c6 bénh, bac si cliing thuong
dung X-quang kiém tra.

C6 mot s6 ngusi khi kiém tra Xquang thuong lo léng stc
khoe c6 bi ton hai khong? Vi tia X-quang c¢b tac dung sat thuong
nhét dinh d6i vdi té bao sinh vat nén co thé sau khi chiéu X-quang
cling sé ¢6 nhiing phan tng sinh 1y nhat dinh. Chiéu X-quang qua
manh sé gy ton hai ddi véi céc t6 chite, anh hudéng dén chic nang
sinh 1, tham chi gdy nguy hiém cho tinh mang. Nhung chiéu X-
quang ding muec thi sé khong anh huéng dén stc khoe, vi lugng
phéng xa khi chiéu rat nhé, chi han ché trong pham vi an toan.
Néu can phai chup anh ho#c chiéu lai, béc si cling sé xét dén thai
gian phéan cach gida hai 1an (d&c biét 1a khi nglu nhién chiéu
phan nguc hoic kiém tra da day, duong rudt, chup anh xuong hoic
mach mau). Pong thdi, dé tang cuong bao vé, cho du chiéu kiém
tra hay chita tri, 8 nhing bo phan khong can thiét phai chiéu (dac
biét 1a & nhitng t6 chic nhay cadm), bac si déu diung tAm chi hodc
tam cao su chita chi dé che chén. Hon nita, ho ¢6 géng chiéu trong
thoi gian ngén nhat. Cho nén khi chiéu X-quang, ban khong can
phai lo lang.

199. Vi sao mdy tinh cé thé chan dodn dude mot sb6 bénh?

Ngay nay, trong linh vuc ky thuat cao, may tinh khong
nhitng dung dé tinh todn ma con c¢6 mot vai tro to 16n trong nhiéu
linh vuc, trong d6 c6 chan doan bénh.
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Nhiéu ngudi c6 thé sé nghi ngd diéu nay vi ho cho rang, néu
may tinh c6 thé kham bénh thi can gi dén béac si nita? Thuc ra,
méy tinh chi 1a mot loai may mée, can c6 con ngudi diéu khién;
hon nita, trinh tu chan dodn cda né cing 1a do béc si thiét ké nén.
Tém lai, di mAy méc tién tién dén bao nhiéu thi diéu quyét dinh
van la con ngudi, may tinh kham bénh cing khong ngoai nguyén
ly do.

Vi sao may tinh c6 thé chan doan dugec mot s6 bénh? Diéu
nay phai bit dau noéi vé nguyén 1y lam viéc ciia may tinh. Trude
hét, ngudi ta phai xay dung cho may tinh mét kho bénh an, tic la
béc si phai 1ap cac dang ching bénh, cic két qua thi nghiém va
dua ra nhing phuong an chita tri tuong ung roi dua trinh tu d6
vao may tinh. Khi bénh nhan dén kham, chi can cho véao may tinh
nhing di liéu (nhu triéu ching bénh, két qua thi nghiém), may
tinh & cin ci nhing chi tiéu nay tu dong tim kiém trong kho
bénh an dé tim ra bénh tuong ting. Mot khi da tim dude, no sé dua
ra két qua cho biét bénh nhan méc bénh gi, nén diéu tri nhu thé
nao. Vi du: Mot ngudi dén kham bénh véi biéu hién sic mat tai
xam, thudng cdm thay dau dau, hoa mét, stc chd ¥ khong tap
trung va ¢6 ching gan, 14 lach sung to; két qua xét nghiém hong
cau va bach cau déu théip, chat sit trong huyét thanh thap. Sau
khi dua nhing thong tin vé bénh an nay véo, may tinh sé xit 1y va
phat hién né &n khép véi cac chi tiéu bénh mau thiéu sit. May
tinh sé dua ra két luan chin dodn bénh nhan méc bénh thiéu
méu, thiéu sét.

Qua d6, c6 thé thay viéc dung may tinh kham bénh thuc chat
1a viéc bac si dung céc tiéu chuén chin doan cac bénh sép xép theo
mot thit ty nhat dinh dé dua vao trong may tinh. Khi bénh nhan
dén kham, chi can dua cac thong tin vé ching bénh, két qua xét
nghiém vao dé ddi chiéu; néu chi tiéu hai bén an khép nhau thi c6
thé dua ra két qua chan doan. Cho nén, then chét cia viéc chin
doan bénh trén thuc té van 1a do béc si quyét dinh.
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200. Vi sao nén dung nuéc am dé ubng thube?

Khi udng thude, néi chung ding nude 4m 1a tét nhat. Mot sb
ngudi khi uéng thude vién dé t6 ra ding cam, ¢6 ban linh da cho
vién thubc vao miéng va nuét ma khong can ding nuée. Trén thuc
té, cach uéng thudc nhu vay rat khong khoa hoc, tham chi con cb
hai cho stc khoe.

Céc nha y hoc cho biét, néu udng thudc nudt khé, vién thudc
rat dé ngung lai trong thuc quan, gay cam giac rat kho chiu. Hon
nita, da sb thudc vién déu c6 tinh kich thich nhat dinh d6i véi niém
mac thuc quan. Vi du: cac vién khang sinh, sunfat ferrous... co
tinh kich thich manh, hoa tan cham trong thuc quan nén no6 sé
dan dén tinh trang niém mac ¢ huyét, sung 1én, tham chi hinh
thanh vét loét va xuat huyét. Do d6, @6 phat huy day du cong hiéu
cia thude, ngan ngua tac dung phu, khong nén udng thude kho.

Phuxmg phap uong thude vién chinh xéc nhéat 1a dung nudc
Am dé udng, nén udng nudc nhiéu dé gidp nhing thude co tinh
kich thich di vao da day mét cach nhanh chong, tranh ngung lai
trong thuc quan, lam hai niém mac thuc quan.

201. Vi sao phéi ubng thube ding gio quy dinh?

Kham bénh xong, cam don cda bac si dén cita hang thudc,
khi giao thuéc dugc si sé bao cho ban biét tﬁtng loai thudc, mot
ngay ubng may lan hodc cach may gig uéng mot 1lan, mot 1an udng
may g01 hoac may vién. Viéc nghiém khéc quy dinh thdi gian va
lugng udng thude co cian ci khoa hoc cia né.

Khuén bénh vita ngoan cudng via rat gido quyét. Ban uéng
thudc vao, néu lugng it, khong nhing thuéc khong giét chét vi
khuin ma con lam tang tinh nhon cda ching; néu udng lugng
nhiéu rat c6 thé gay hai cho mot s6 bd phan nao d6 ctia co thé. Néu
ban khi cao hing uéng thém nhiéu 1an, khi khéong cao hing uéng
it 1an thi khuin bénh sau mot tran vat 1on kich 1iét c6 thé sé bung
ra lam loan, co thé ban rat khé d6i phé.
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Chinh vi khuén bénh khé d6i phé nhu thé cho nén phai quy
dinh mot ngay udng thude may 1an, hoidc cach miy gid uéng mot
lan, méi lan udng bao nhiéu dé thudc trong co thé c¢6 nong do hop
ly. Nhu vay, khudn bénh khéng nging bi khéng ché, tiéu diét,
khién cho ching khong sinh trudng duge, khong c6 stc chong lai,
bénh mdi khoi.

Ngoai ra, con phai chi ¥ ¢6 loai thude udng trude khi an com,
c6 loai uéng sau khi an. Khau vi khong tot, khéng &n néi com thi
phai uéng thudc ting thém sy hoat déng cia da day dé thic day
thém an. Néu da day hodc hanh té trang bi loét thi phai udng loai
thude ¢6 thé bao vé thanh da day, gidm nhe su ma sét co hoc cua
thic 4n. Nhing loai thudc nay déu phai udng trude khi an com,
néu an xong méi udng sé khong con tac dung.

Tiéu héa khong t6t nén udng thude trg gitp tiéu héa. Mudn
tiéu hoa thi phai c6 cai gi d6 dé tiéu hoa; vi vay loai thude nay phai
ubng sau khi an, néu ubng thude gitp tiéu héa khi trong bung
khong co6 gi thi sé€ khong co tac dung.

C6 nhing loai thudc doi héi co thé phai nhanh chéng hap
thu, phai udng truéc khi &n, vi lic bung d6i, thudc c6 thé tiép xic
truc tiép véi thanh da day. Nhung c¢6 nhing loai thube c¢6 tac dung
kich thich nhat dinh, doi héi phai duge hap thu cham, thoi gian
kéo dai, can ubng sau khi an dé thude va thdc dn tron 1an véi
nhau, lugng thude tiép xtc véi thanh da day sé it di.

202. Lam thé nao dé tao thanh thube tu vi khudn ?

Trong thudc hién dai ¢6 moét thanh phan goi 1a chat nhiéu.
N6 khong nhiing c6 thé dé khang nhiéu loai doc té bénh, chita duge
mot s6 bénh do doc té bénh gay nén, ma con c6 tac dung diéu tiét
mién dich va khéng ché khéi u, ¢ vai trdo quan trong trong viéc
khoi phuc stic khée. Nhung san xuat hang loat chat gay nhiém nay
1a viée vo cuing kho khan. Néu tach né ti trong méau ngudi thi gia
thanh qué cao. Néu tach ti trong mau doéng vat thi hiéu qua cia
thudc thap. Vé sau c6 mot nha khoa hoc @4 dung vi khuén, dua
vao ky thuat gene, cudi cung da giai quyét duge kho khin nay.
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Di truyén la dic tinh chung cia gidi sinh vat trong tu nhién.
Hai con son duong bd me chi ¢6 thé sinh ra duge son duong con,
hat giéng dua chudt chi c6 thé moc dua chudt. Tat ca nhiing diéu
nay déu do quy luat di truyén quyét dinh. Ngay nay, ngudi ta da
biét duge chat khéng ché di truyén trong tat ca céc loai sinh vat la
axit nucleic, ma doan axit nucleic phu trach nhiém vu di truyén
nay la mot cai nhan. Trong ky thuat gene, cac chuyén gia dem mot
mau phan td trén axit nucluic cia mot loai cit ra, 14p ghép lén
phan ti axit nucleic cia mot loai sinh vat khéc, khién cho loai
sinh vat thé hé sau biéu hién ra dic tinh cia miu nhan nay.
Duong nhién, khong phai dung kéo dé cit ma la dung mét loai
men co6 hoat tinh dac biét.

Nam 1973, nha khoa hoc My Khoin 1an dau dung ky thuét
gene dem nhan cuda cac loai sinh vat khac ghép vao trong loai
khuan dda dai trang (co toc do sinh sbi tuong d6i nhanh), khién
cho thé hé sau ctia khuén dda dai trang dugc sép xép lai, c6 thé
duy tri duge dic tinh cda sinh vat ban dau. Sy xuat hién khuan
dda dai trang nay danh diu su thanh cong dau tién cta ky thuat
gene.

Nam 1980, cac nha khoa hoc ghép nhiing mau nhéan
anbumin cia ngudi da qua xi 1y vao khuén dai trang, dung ky
thuat gene t6 chic lai, ché thanh céng chat gy nhiéu nhan tao. Vi
khuén dia dai trang sinh sbi ndy né rat nhanh, trong 20-30 phit
da cb thé sinh dugec mot ddi, sau 24 gig co thé sinh sbi 70 ddi.
Nguyén liéu nudi khuén dia dai trang rat don gian, ngudn phong
pht nén gia thanh thip. Ngay nay, véi toc d0 phat trién cao cia
khoa hoc ky thuat, viée diung vi khudn ché tao thudc quy da tré
thanh hién thuc.

Ngay nay, cac nha khoa hoc khong nhing da lgi dung ky
thuat gene dé ché tao ra chit nhiéu ma con c6 thé tng dung né
rong rai vao trong cac linh vuc san xuét thudc khac va glanh dugc
nhiing thanh tuu rat dang ké. 0] nhutng nam 90 cia thé ky 20,
ngudi ta da 4p dung k¥ thuat gene dé dung vi khuén hosc té bao
dong vat c6 vi san xuat ra hon 100 loai thude, trong d6 cd vacxin
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viéem gan B, chat nhiéu, bach cau gi6i t6 2, nhan sinh trudéng t
bao dang xa...

203. Vi sao khong nén lam dung vitamin?

Tuc ngtt c¢6 cau: "Thude ba phan 1a doc". Vitamin cing la
thudc, vi vy nén uéng theo nhu cau, khong thé lam dung.

DPang tiéc 1a khong it ngudi cho rang vitamin 14 thude bd, b
1i cho sutc khoe, uéng cang nhiéu cang tét. Vitamin qua thuc ¢6 1gi
cho co thé, khong thé thidu; tinh trang thiéu vitamin sé gy ra céc
triéu ching l1am sang (chéng han, thiéu viatmin A s& dan dén kho
mét, quang ga). Nhung diéu d6 khong cd nghia la ding vitamin
cang nhiéu cang tot; béi vi né khong phai thude bé ma 1a thude,
néu dung qué liéu sé phat sinh bidu hién ngé doc cb hai cho sic
khoe.

Vitamin dugc phan lam hai loai:

- Loai hoa tan trong nudc: Gom nhém vitamin B, vitamin C...
Ching dé bi dao thai cho nén chi can khong uong quéa nhiéu mbi
1an 14 c6 thé dao thai ra khai co thé, khong giy ra ngd déc manh.

- Loai hoa tan trong ma: Gom vitamin A, D, E, K. Ching doi
héi théng qua lugng md trong cd thé dé hoa tan va dao thai. Khi
dung lugng qua nhiéu, dao thai khong kip, ching sé tich lai trong
co thé, lau ngay sé gay ngd doc.

Vi du Trong ngd doc Vitamin A, bénh nhéan sé c6 biéu hién
chan &n, roi loan tiéu hoéa, da néi vét ting dam, ngda, bong da
rung toc, toc gion va dé gdy; bénh nhan thuong bi dau xuong; néu
bénh nghiém trong sé non, dau dau, buon ngi. Tinh trang ngd doc
vitamin D (do uéng qua liéu) gay chan &n, noén nao, phién toai, bat
an, kém theo ching nhiét d6 thap, vé sau cb thé xuat hién co giat,
nhip tim khong déu, dau dau, cong nang than suy kiét, dudng ho
héip bi cdm nhiém, su phat trién tam voc cia tré em bi dnh hudng.

Qua céc vi du trén, c6 thé thiy viéc udng vitamin qué liéu
lugng giy nguy hai rat 16n, khong kém gi tinh trang thiéu
vitamin.
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Vi vay, khong nén lam dung vitamin. Nhin chung, néu ban
¢6 ché d6 an da dang, cac thuc phdm hing ngay da du cung cap
lugng vitamin can thiét cho cg thé. Chi mot s6 truong hop dic biét
(nhu an kiéng lau ngay, nén mua nhiéu hoic bi nhing bénh co
tinh tiéu hao nhiéu) méi can udng thém vitamin.

204. Vi sao trude lic tiém, phdi day mét it thubc ra khoi kim
tiem?

Néu ban chi ¥ quan sat sé phat hién thiy y si trude khi tiém
thuong day mot it thude ra khoi kim tiém. D6 1a dé bao dam diéu
tri an toan. Khi y si rit thude ti trong 6ng thude, diéu chinh lugng
thudc, hodc rit thude tit trong 6ng tiém ra, thudng khé tranh khoi
tinh trang dau kim bi 16 ra khéi mat thude. Néu khong day mot it
thude ra khéi kim trude khi tiém, ho sé day khong khi vao co thé.
Vay khong khi tiém vao trong co thé c6 hai gi?

Khong khi tiém vao trong cd thé sé gy ra mot sb phan dng,
phu thudc vao lugng khong khi vao nhiéu hay it va tiém & vi tri
nao. Lugng khong khi tiém vao cang nhiéu, anh huéng cang 16n;
néu chi mot it thi c6 1& cam gidc khong ro.

Khi tiém phong dich, néi chung 1a tiém thude dudi da, néu
lan vao mot it khong khi thi ngoai cam giac cang dau hoi khac
thuong ra, thudng khong c6 anh hudng gi 16n 14m. Nhung néu
tiém nham mot it khong khi vao mach méau thi sé rat phién phtec.
B&i vi khong khi sé cing mau di khép co thé; dén chd duong kinh
mach mau nhd, bot khi khong vugt qua duge, dan dén tinh trang
gidng nhu céi binh bi bit nit. Diéu d6 sé can trd mau luu thong,
anh hudéng dén céng ning van chuyén 6xy va chat bd ctia méu, lam
cho cac t6 chic phia sau mach mau d6 thiéu 6xy va chat dinh
dudng. Tinh trang nay dugc y hoc goi la apxe, hoac n6 san sinh
apxe.

Nhu vay, tiém tuy 14 mot viée binh thuong, nhung néu xt 1y
khong thich dang, sé ¢6 rat nhiéu hau qua tai hai.
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205. Trudce khi tiém penicelin, vi sao phai tiém thu phan ing
dudi da?

Penicelin 1a loai khang sinh dau tién con ngudi phat hién
duge. Su phat hién ra no giup cho con ngusi khong con phai bo tay
trude vi khudn bénh. Nhung ngudi ta cing phat hién ra mot diéu
rat la 1a c6 mot s6 ngudi sau khi ding penicelin bi khé thd, mat
trang béch, @6 mo héi, huyét 4p giam thap, c6 ngudi tham chi hon
mé, tit vong. Diéu nay khién cho cac nha y hoc thoi d6 cdm thay
rdt hoang mang, khong hiéu vi sao lai xuét hién tinh trang
nghiém trong nhu thé?

Qua nghién cdu khéng mét méi, cudi cing cac nha khoa hoc
da lam séng t6 diéu bi mat d6. Nguyén 1a trong co thé c6 mot hé
théng phong ngu mién dich. Khi chit khang nguyén ti bén ngoai
xam nhap, hé thong mién dich sé phan Ung, san sinh ra khang thé
tuong tng nén co thé khong phat sinh phan dng di ing. Nhung véi
nhiing ngudi c¢6 tinh di dng, néu moét lan nida tiép xuc véi loai
khang nguyén tuong tu thi khang thé trong co thé sé phat huy tac
dung v6i khang nguyén d6, khién cho mot s6 té bao bi pha hoai va
giai phong ra mot hoat chat. Hoat chat nay sé lam xuét hién trong
thoi gian ngan hang loat phan utng nghiém trong nhu huyét ap
gidm thap, da ndi man, yét hau sung nude, thd khé khan...
Penicelin cing la mo6t loai khang nguyén nén ciing c6 kha nang
phat sinh phan ung di dng. Vi co thé cia moi ngudi ¢ khéc nhau,
lugng khang thé san sinh ra cing khac nhau nén khong phai tat
ca déu bi di ung.

C6 bién phap gi dé biét trude 1a penicelin ¢6 gay di ing hay
khong? Qua nghién cttu, ngudi ta da phat hién: Khang thé gay di
Ung vé6i penicelin 14 mot loai bach cau IgE, ton tai ngay trong
huyét thanh. Vi vay, néu tiém thit duéi da, ta c6 thé biét duge loai
khéng thé nay o6 ton tai hay khong. Néu két qua thii dudi da la
duong tinh thi khong thé tiém Penicelin, néu khong sé giy di ing
nhe hoac nang.
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Hién cac nha khoa hoc dang nghién cttu mot loai penicelin
khong gay ra phan ing di tng. Khi do6 con ngudi sé khong can phai
tiém thu dudi da nita.

206. Vi sao cam van dong vién udng thuoc kich thich?

Nam 1988, tai Thé van hoi & Seun, van dong vién dién kinh
Canada B.Jonhson tham gia chay 100 m nam. Vi két qua kiém tra
nude tiéu tai hién truong cho thiy co thudc kich thich nén danh
hiéu quan quéan cua anh bi tuéc di. Ngoai ra, van dong vién nay
con bi phat 2 nam khéng duge thi dau.

Tén chi cia Thé van hoi 1a thé chdt manh mé, ting cudng
stc khée; cho nén mpi hinh thic mugn thude dé nang cao thanh
tich thi dau déu trai véi ton chi nay. Hon nita, viée ding cac thude
kich thich chic chén rat c6 hai cho sic khoe. Vi vy, nhing loai
thudc nay tré thanh thude cAm ctia Thé van hoi.

Thude cam cta Thé van hoi c6 khong dudi 100 loai, chi yéu
thudc may dang sau:

- Thubc gay hung phéan than kinh trung khu nhu caphein,
lithalin, strycnin. Chung c¢6 tdc dung gay hung phan d6i véi hé
than kinh, lam tinh than phan chin, ngudi tinh tdo, gidm cam
giac mét moi. Nhung chung cing dem lai nhing hau qua khong
t6t nhu di dng than kinh, mat ngd, chodang dau, tim hoéi hop, huyét
ap tang cao, gay nghién.

- Thube gy hung phan co bip nhu sinsitimin pintinsitimin,
niwelin. Ching c6 thé gay hung phan & mic d6 nhat dinh d6i véi
cd van dong, tang cudng luc co cua co. NhlIl’lg thudc cung gay ra
tac dung phu nhu tim dap chadm, non nao, nén au, da néi man..

- Loai steron dao thai: C6 tac dung tiang téc do hap thu, dao
thai, ting cac chat tao thanh anbumin, ting cong ning nji tiét.
Thubc dé dan dén phu thing, ton hai gan.

- Thube lgi tiéu: C6 tac dung tang tiéu, thong qua nude tiéu
dé bai tiét nhanh nhiing chit thai trong co thé; hodc lam cho co
bép van dong, san sinh nhanh céc chat phé thai c6 lgi cho viée
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nang cao sic manh va sic chiu dung cia co bap. Ngoai ra, thong
qua cd ché 1gi tiéu, thude gitp bai tiét nhanh nhing chat thude ma
Thé van hoi cAm. Nhung thudc 1¢i tiéu cling giy mat nhiéu nudc
va mudi, lam nhiéu loan céc chit axit, kiém trong co thé.

Dé bao dam stc khoe cho van dong vién, cac Thé van hoi
hién dai da c6 Trung tam kiém nghiém dé ngan ngua van dong
vién dung thuoc kich thich.

207. Vi sao khéong nén lam dung thube khdang sinh?

Lich st phat trién y hoc cia Viét Nam va thé gidi c6 nhiéu
bai hoc va sai lam. Trong d6, y lai thuoc khang sinh, lam dung
khang sinh la mét trong nhing sai 1am 16n nhat.

Trudc day, khi phat hién ra thude khang sinh, loai ngusi da
thu duge nhiéu 1¢i ich to 16n. N6 c6 thé khién cho phu ntt sét cao
khi sinh @& khéng bi chét nhu trudc day; khién cho nhing bénh
truyén nhidm giét chét hang triéu ngudi (nhu dich hach, thuong
han, dich ta...) duge khong ché hiéu qua; khién cho nhiing cudc
phau thuat 16n khong vi nhiém tring ma that bai. Nhung cing véi
viéc s6 loai thude khang sinh tang lén, hién tugng lam dung thude
cling ngdy cang phd bién, dong thoi dua lai nhing hau qua khong
luong truée duge.

Thudc khang sinh c¢6 thé phan thanh nhiéu loai. Méi loai cb
pham vi khang khuén riéng. N6i mot cach don gidn, mét loai
khang sinh ¢ téac dung diét khudn hodc khong ché mot loai bénh
nao d6, nhung né khong cé tac dung d6i véi cac vi khuadn khac.
Viéc chon dung thudc khang sinh sai, hodc diung mét loai thude
khéng sinh nao d6 kéo dai sé gy nén hau qua khong tt; nhe thi
khong c6 tac dung chita bénh, nghiém trong hon la sé kéo dai bénh
tat, tham chi giy ra nhiéu phan dng x4u, khién cho ngay cang cb
nhiéu loai vi khudn nhon thude.

Mot s6 thude khang sinh ban dau vén rat céng hiéu nhung
dan dan mat di hiéu luc; do d6, ngudi ta khong thé khong vét ¢ dé
tim ra nhing loai khang sinh méi. Piéu dau dau nhat la téc do
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phat hién cdc chat khang sinh méi khong dudi kip toc d6 nhon
thude cda vi khuan. Hon nita, chat doc cia vi khuin nhon thube
ngdy cang manh, ngdy cang kho d6i pho. Pé d6i phé véi vi khuén
nhon thube, bac si bit budc phai diung dong thoi nhiéu loai khang
sinh. Viéc nay tuy giét chét nhing vi khuin c¢6 hai nhung ciing
khién mot s6 vi khuén c6 ich bi tiéu diét, gy mat can bang trong
quan thé vi khuén, gidm thip nang luc dé khang cia co thé.

Ngoai ra, dong thdi véi tac dung chita bénh, céc loai thude
khang sinh it nhiéu déu c6 tac dung phu. Néu khong duge hiéu
biét day @G vé nhing tic dung phu cda thudc ma van lam dung
thudc thi hau qua that khon luong. Vi du: Cé6 loai thude khang
sinh anh huéng dén thinh luc, tham chi giy diéc; c6 thudc khang
sinh lam t6n hai than, néu dung cho nhitng bénh nhén c¢6 bénh
than sé lam bénh ning thém; c6 nhing loai thudc khang sinh gay
di tng, trude khi diung nhat dinh phai tht duéi da... Do 6, khi
chon dung thubc phai vé cung than trong.

R4t nhiéu ngudi ¢6 quan diém sai 1am, cho ring khang sinh
la thudc van nang, chi can hoi dau dau, hoi sét 1a tuy ¥ st dung.
Diéu d6 khong nhing giy ldng phi 16n ma con lam cho khuén
bénh nhon thube. Ngoai ra, viée st dung khéng sinh nhiéu sé giam
thap ro rét kha nang dé khang cia co thé. Vi vay, bénh nhan
khong nén tu minh st dung khang sinh ma nhéat thiét phai nghe
theo chi dan cia bac si.

208. Vi sao cé6 mot sé xét nghiém mdu phdi lay méu khi d6i?

Nhitng ngusi da xét nghiém méu déu biét rd, khi lam mot sb
xét nghiém mau nhu duong huyét, mé huyét, bénh nhan khong
duge dn gi vao budi sang dé 1ay mau.

Vi sao lai can lam nhu thé? Béi vi phuong phap thuc hién
cta céc loai xét nghiém déu khac nhau, gi tri binh thuong cia két
qua xét nghiém ciing khac nhau. Dé ¢6 s6 liéu ding, can lay miu
mau d6i dé xac dinh. Vi lic doi, co thé & trang thai dao thai co s6,
6 thé bai tri dnh huéng ctia cdc nhan t6 trong thic an. Lic doi,
tinh tinh bénh nhén lai tuong d6i 6n dinh, két qua xét nghiém
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m&u sé chan thyc nhat. Do d6, khi kiém tra mau bénh nhan, nén
iy mAu xét nghiém lic bung d6i. Nhu vay, két qua xét nghiém
mdi cb tinh so sanh dé phan anh trung thuc tinh hinh thyc té cua
bénh nhan, noé ¢ gia tri @€ chan doan bénh duge chinh xac.

Néu 14y mau sau khi an, mot s6 thanh phan cia thic an
duge tiéu hoa sé 1an vao mau, khién cho nong d6 ctia mot s6 thanh
phan ndo d6 trong méu ting cao, két qua xét nghiém sé khong
chinh xac.

Truée kia, rat nhiéu loai xét nghiém doi héi phai nhin .
Nhung cung véi sy phat trién cia ky thuat xét nghiém, phuong
thic xét nghiém cing da c¢6 nhiéu bién d6i. Nhing xét nghiém vé
céng ning gan, cong nang than d4 dan dan khong doi hoéi phai
nhin an. Vi su phét trién cia y hoc, sau nay, nhing xét nghiém
can nhin 4n c6 thé sé dan dan tré thanh khong can thiét.

209. C6 thé giam dau khi tiém khong?

Ngudi 6m thi phai udng thudce hodc phai tiém. Trong hai cach
d6, hiéu qua cda thudc theo dudng tiém sé nhanh hon nhiéu so véi
dudng uéng. Nhung viée tiém thude lai khién bénh nhan bi dau.
Dic biét 1a tré em khi thiy y ta chuén bi tiém rat cang thing va
khoc thét 1én, vi vay cd bap & trang théi cang cing, khi tiém cam
giac dau sé nhiéu hon.

0] thap ky 90 cia thé ky 20, mot nha khoa hoc Anh d4 phat
minh ra dung cu tiém khong dau. Hinh dang ong tiém giéng nhu
khiu sing luc, dem mii sing di vao chd can tiém, chi can 4n nit
1a thude d4 di vao co thé. Bénh nhan chi cdm thiy nhu c6 mot
luong khi xung déng, khong hé dau, lai rat thodi mai.

Loai dung cu tiém nay khéng c6 kim, khong can cdm vao co
bép, vay thudc lam thé nao di vao co thé duge? Nguyén la thude
trong ong tiém 1a thudc bot rat min. Bot thudc tiém phai duge
nghién min, duong kinh hat thuéc chi khoang 0,02 - 0,0dugec mm.
Néu bot thude khong dat yéu cau nay thi khong thé nao tiém duge,
tie 1a khong dat duge hiéu qua diéu tri.
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Trong sing tiém c6 mot may phat séng siéu 4m rat nhé. Khi
tiém, song siéu am sé khién cho da ho#c niém mac chd tiém dot
nhién gian nd. Noi thi cham nhung lam thi nhanh; chinh tai thoi
diém d6, bot thude bi ban véi toc do 750 m/s di vao té bao da, cing
v6i mau tuan hoan khép co thé. Bot thudc xuyén thau niém mac
hodc da véi tbe dd nhanh nhu thé cho nén bénh nhan khong hé ¢
cam giac dau. Mot nguyén nhan khac khong gay dau la nha bot
thubc rat min, khong chita nhiing chat bd trg va khong can pha
lodng, so v6i thé tich cia cac chat thudc tiém phd théng thi c¢6 thé
néi 1a rat it. Nhiéu thi nghiém ching t6 viéc tiém loai bot kho nay
khong lam cho da bi tén thuong. Phat minh tiém bing bot thude
nay chéc chén la mot cudc cach mang 16n trong linh vuc cong
nghiép bao ché thudc.

Déi v6i bénh nhan, dung cu tiém khéng dau c6 rat nhiéu uu
diém. Nhiéu bénh nhan tiéu dudng phai diéu tri sudt doi bing
cach tiém insulin moéi ngay; ngoai ra con phai thuong xuyén tiém
thudc cit con dau. Viéc dung thudc bot sé gidi thoat cho ho khéi
n6i kho nay.

210. Vi sao viéc ubng thube, tiem thube co thé giup chita dudc
bénh?

Moi ngudi trong ca cude doi kho tranh khaéi ¢ lic bi 6m; phai
uong thuoc, phai tiém thi bénh mdéi khoi. Vi sao uong thuoc va
tiém c6 thé chita duge bénh?

Nguyén la viéc uéng thude hay tiém thude thuc chat déu la
st dung hoéa chit @é chita bénh. Ching duge dua vao co thé theo
nhiing phuong thic khac nhau. Thong qua tuan hoan méu, thude
sé dén nhiing chd can thiét dé phat huy téc dung, ti d6 ma chita
dugc bénh.

Bénh tat von mudén mau muén vé, vi du nhu cam, viém
phéi... Ngay ching cdm cing biéu hién dd dang nhu dau dau, lén
con sot. Do @6, cac loai "vii khi" chita bénh ciing theo d6 ma ra doi.
C6 loai vi khi sat khuén, diét vi khudn nhu thudc khang sinh, ¢b
loai vi khi tin cong céc té bao khoi u nhu thuéc khang u. Hon
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ntta, méi loai lai cb nhiéu dang thubc khéc nhau, giéng nhu va khi
danh tran co6 sing may, sing ngan, sung truong.

Cho du 14 loai bénh gi, du theo duong uéng hay duong tiém,
viéc dung thudc van khong ngoai muc dich chita nguyén nhan (loai
bo nhitng nguyén nhan gay bénh) hoéc chita triéu ching (loai bo
cac biéu hién bénh). Vi du: Mot em bé viém phéi vi nhiém khuén
sé xuat hién céc ching sg rét, sot cao, ho, dau nguec... Bac s§ sé cho
em tiém thudc khéng sinh dé chién ddu véi vi khuén; cho udéng
thudc ha nhiét, gidam dau (thudc sé tac dung vao trung khu diéu
tiét nhiét do cda co thé, ra 1énh gidn mach mau da va thai mo hoi
dé giai nhiét, dong thai dén nhing noi bi ton thuong dé dc ché con
dau). Bénh nhan ciing duge ding thude trin ho, hoa dom dé tc ché
phan xa ho, lam loang dich dom.

Bénh nhan uéng hoic tiém thudc, thude sé co tac dung truc
tiép hodc gian tiép dé dat duge muc dich chita bénh. Vi du: Khi
bénh tim nang lam cho Igc tim suy kiét, bénh nhan vi thiéu oxy
ma thé gip, moéi tim, cd thé xuét hién phu nude. Sau khi udng
hodc tiém thube trg tim, thubc sé truc tiép ﬁép xuac voi tim, lam
tang luc co bop cua co tim, nang cao cong nang cua bo phan nay.
D6 chinh 1a tac dung truc tiép cda thude trg tim. Thong qua tac
dung trg tim, bénh nhéan di tiéu nhiéu hon, d6 1a tac dung gian
tiép ctia thudc trg tim.

Da sb cac chat héa hoc khi duge ding véi liéu lugng thich
dang sé phan biét duge muc tiéu can cong kich, né chi gay téc
dung v6i mot s6 t6 chite hodc co quan nao dé; déi véi nhing t6 chic
hodc co quan khéc thi tac dung rat it, tham chi hau nhu khong hé
anh huéng. Y hoc goi d6 1a tac dung lya chon.

211. Pé phat huy tac dung chita bénh, thube cé lién quan véi
thy thé nhu thé nao?

Thudc va chat doc sau khi vao co thé sé c6 tac dong khac
nhau. Thude phat huy tdc dung chita bénh, con chat doc san sinh
phan dng c6 hai d6i v6i co thé. Tuy nhién, cd hai déu la nhing
hoat chat c6 nguon goc tit bén ngoai.
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Trong cd thé chuing ta cting ¢6 rat nhiéu chat hoat tinh sinh
vat nhu chét truyén than kinh, chat kich thich... Ching c6 vai tro
vo cing quan trong d6i véi cong nang sinh 1y, sy san sinh va diéu
tiét trong co thé. Ching duge goi 1a chat hoat tinh sinh vat ngudn
trong.

Chét hoat tinh sinh vat (du la nguén trong hodc nguodn
ngoai) khi san sinh céng néng sinh 1y hodc hiéu qua trong co thé
déu phai két hop véi thu thé trén té bao bia. Thu thé giéng nhu
mot cda ai; cac chat hoat tinh sinh vat dén d6 déu phai trai qua su
kiém tra nghiém ngat, hoan toan hgp cach mdi co thé phat huy tac
dung. Thu thé nay 14 mét loai anbumin héa hgp thanh phan ti cao
sinh vat, thudng ndm trén mang ngoai cia té bao. Khi chit hoat
tinh dén té bao bia, né sé két hop véi thu thé, chuyén nhing thong
tin c¢6 dac tinh phu hgp cho co thu thé, thong qua thu thé lai
truyén vao cac két cAu khéc ¢ bén trong té bao, cudi cing san sinh
céng nang sinh vat trén chat phan dng.

Loai thu thé nay c6 mét kha ning nhan thic va phan biét véi
tinh chuyén nhat rat cao d6i véi chat hoat tinh. Nhing thu thé
riéng biét ¢6 thé nhan thic duge cic chat hoat tinh nguon trong,
hoac phan biét dugc cac chat thude hoac doe tb ¢ dac trung tuong
tng. Vi du, chat truyén than kinh acetycholine duge phéi véi thu
thé acetylcholine. Loai thu thé nay khong biét nhan nhing chat
truyén than kinh khéc. Cho nén acetylcholine chi ¢6 thé théng qua
acetylcholine dé phat huy cong ning sinh 1y truyén théng tin than
kinh.

Téc dung ctiia thudc cing tuong tu. N6 co thé két hop véi
nhiing thu thé dic biét nao d6 va kich hoat thu thé san sinh ra
cong ning chita bénh. Sau khi thudc két hgp véi thu thé, no sé
chiém Iinh vi tri khién cho chét hoat tinh cda nguon trong khong
thé két hop duge véi thu thé, tic 1a con duong thong thuong gita
hai bén bi cit dit, tit 6 ma phat huy tac dung chia bénh. Vi du:
thu thé H2 dung dé chia bénh loét da day sé ngin tré chat
Cimetidine, théng qua cd ché nay dé san sinh ra hiéu qua diéu tri.
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212. Vi sao khéng nén ubng nhiéu thudc bo?

Trung Qudc ¢6 cau "Thude bé khong bing thite an bd"; nghia
1a ngudi binh thudng nén dua vao thic &n dé bo sung dinh dudng
1a chinh, khong nén dua vao thudc dé ting thém sic khoe. Mot s6
ngudi cho ring udng nhiéu thude b 1a tét nén uéng nhiéu nhan
sdm, a giao, 1oc nhung... Két qua 1a anh huéng khong tot dén sic
khoe.

Néu néi vé nhan sam, von duge coi 1a "vua cta céc loai thude”
thi hong sam thién vé nhiét, sinh sadm thién vé lanh, bach sam
thién vé 6n. Ngudi héa khi manh khﬁng nén uéng hong sam, néu
ubng sé gly dau dau, miéng kho c6 hong va mu1 xuat huyét.
Ngudi héa khi yéu khong duge udbng smh sdm, néu ubng sé sg rét,
choang dau, hoa mét, tiéu chdy. Viéc udng nhiéu bach sam sé gay
ra hung phéan, kich déng, mat ngd va huyét 4p ting cao.

A giao 1a mot loai keo da duge néu tit da con Iita den, cb tac
dung tu bé d6i véi phu nit kinh nguyét qui nhiéu. Nhung ngudi
khoée dung loai thudc nay sé anh hudng dén cong niang tiéu hoa,
tham chi gay hién tugng dau bung, di ngoai.

Loc nhung 1a loai thudc bo thich hgp véi ngusi gia sg lanh va
phu nit co thé yéu. Ngudi khée manh dung né sé cam thaiy khong
thodi mai, tham chi sinh cac hién tuong cang dau, khé miéng, mii
xuat huyét.

Ngoai ra, d6i v6i nhiéu thudc bé duge chung cit, tinh ché
(nhu nhan sam, stia ong chua, b6t trung thao)..., khong phai ngusi
nao cing uong dudgc.

Mot ngudi khée binh thuong khéng can uéng thude bo, dic
biét 1a tré em va thanh thiéu nién, nhiing ngudi c6 cong nang sinh
1y t6t, su hap thu, dao thai déu manh mé, cac khi quan trong co
thé dang phat trién. Viéc loan #n, loan udéng cb thé san sinh tac
dung phu. Da c6 mot sbé tré em vi udng thudc bd ¢ nhiing thanh
phan kich thich ma din dén day thi s6m. Nhing ngusi can uéng
thudc bo cing khong duge udng lung tung ma phai theo chi dan
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cia bac si. Béc si sé can ci vao tinh hinh sic khée @é chon loai
thuoc bo thich hgp, lugng uong vua phai.

213. Vi sao tuyét dbi khong dude thit thube giy nghién?

N6i dén thude phién, hau nhu méi ngusi déu biét né rat nguy
hai cho co thé, mot khi d4 nghién hit thi rat kho bo.

Trong ho thude phién, thuong gap nhat 1a nha phién, heroin,
maphy, tama, cocain... Theo nguon va phuong thic san xuét,
ching ¢6 thé phan thanh ba loai 16n 1a: nhing chat doc hai thién
nhién, chat doc hai tinh ché va chat doc téng hop. Heroin, maphy,
thudc phién duge luyén ti cAy anh tic; con tama va cocain luyén
ti cay tama va cay cocain. Anh tuc, cay tama va cay cocain la
thuoc loai chat doc tu nhién; con heroin, maphy, tama, cocain la
nhiing chat doc tinh ché. Chat doc tong hop duge san xuit ti céc
chat hoéa hoc.

Trong cudc song, c6 nhiéu moén &n ta chua hé duge ném qua
nén muén thi dé biét duge huong vi cia no. Cac loai nude giai
khat méi, loai keo méi déu duge moi ngudi mudn ném thi xem sao.
Nhung v6i thude phién thi tuyét d6i khéng duge ném thit, béi vi né
gibng nhu ac quy, mot khi d4 ném qua, né sé sinh ra sy rang bude
maénh liét d6i v6i co thé va tinh than. Néu nging hodc gidm lugng
dung, co thé sé vo cung dau kho, biéu hién 1a ngap dai, hat hai, sg
rét, nén nao, buon non, bung dau thit, di ngoai, xuong va cd bép
dau dén... Chi can dung thude tré lai thi nhing ching trén sé
nhanh chéng tiéu tan. D6 chinh 1a sy phu thudc ctia co thé véi
thudc doc. Ngoai ra, nhitng ngudi da hit thude phién sé khong bao
gid quén duge khoai cam do thudc dua lai, vi vay luon ludén tim
cach dé duge hit; D6 1a su rang bude vé tinh than do thude doc san
sinh ra.

Thube doc tuyét d6i khong thé thit, khong thé vi to mo ma
thi. C6 ngudi chi hiat mot 1an 1a nghién, sau khi nghién hau nhu
khong thé nao dit bd duge. Viée dua vao sic luc cia ca nhan dé
thuc hién cai nghién thuong khong thé thanh cong.
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Vi sao cai nghién khé nhu thé? Nhitng ngudi nghién khéng
thé du stc dé tu khong ché minh, vi nhan cach da tan nat, kho
chiu dyng duge su cam db thém khat thude. O ho xuét hién tam
trang lo l&ng budn phién, tham chi di dén tu sat, ding moi thd
doan dé tim bang duge thude hit. C6 cau chuyén ké vé mot ngudi
nghién nhu sau: Dé biéu thi quyét tAm cai nghién, anh ta d4 dung
dao chat dit mot ngon tay dé canh cdo minh khong duge hut trd
lai. Nhung khi ngén tay con nhd mau rong rong thi quyét tAm anh
ta lai da lung lay. Anh ta tim miéng vai bang b6 lai va di ra khéi
phong dé tim thudc.

Do d6, mudn cai nghién, nhat dinh phai nhét kin bénh nhan,
dung thu doan cudng bic dé danh tan sy rang bujc vé co thé. Dé
gidi tri rang budc vé tinh than, bénh nhan ciing phai nhd nhan
vién y té huéng dan ding dén va c6 ké hoach, tién hanh ting bude.

214. Vi sao ém nhac ciing cé thé chita bénh?

Viéc thudng thitc &m nhac khién cho ta c¢6 cam gidc thoai
méi, thu gidn, c6 tac dung tich cyc dbi véi sic khée. Hién nay,
phuong phap chita bénh biang &m nhac da tréd thanh mot moén khoa
hoc mdi trong y hoc, ngdy cang duge nhiéu ngudi quan tam. Vi du:
Trong d3 dé néu c6 kém a4m nhac thi théi gian phau thuat ngin,
xuat huyét it, tAm trang bénh nhan tét. Nhiéu bénh nhan tam
than man tinh duge diéu tri bing 4m nhac cho biét, sau khi diéu
tri, ho cdm thay long nguc thodng dang, 1ong tin chién théng bénh
tat duge nang cao, tinh than phan chan. Viée st dung 4m nhac
cting c6 thé gidm bt cAm gidc bat an d6i véi ngusi hién mau.

Cong hiéu chita bénh than ky nay cia Am nhac chi yéu
thong qua hai con duong vat 1y va tam 1y. Giéng nhu mot hon séi
nhé c6 thé lam rung dong cd mit nudc ho, nhitng Am diéu nhe
nhang cda Am nhac sau khi truyén vao co thé sé lam cho tam 1y
thodi mai, khién cho cac té chic té bao trd nén hai hoa va cong
hudng 14n nhau, dat duge tac dung xoa bop té bao mot cach ky
diéu. Pong thoi, né con khién cho hop so, 16ng nguc hodc mot sb to
chitc ndo d6 san sinh cong hudng, anh hudng tryc tiép dén séng



CO THE NGUOI 209

dién néo, nhip tim, nhip hé hép... khién cho nhip diéu sinh 1y tré
vé binh thuong. Mat khac, Am nhac c6 thé nang cao su hung phén
d61 véi céc té bao than kinh vo néo, lam sinh dong va cai thién tAm
trang, x6a bd trang thai tdm 1y than kinh cang thing do méi
truong bén ngoai gy nén, nang cao sic dé khang cia cd thé.

Sang sém ngu day, nghe moét khic nhac tiét tau sang sua,
giau tinh kich thich, ta sé thiy tinh than sung mén, tdm tinh
thodi méai. Budi t6i, sau mot ngay lam viéc, nén chon nhing ban
nhac ¢6 dién c6 am diéu dep, tiét thu cham, s& c6 lgi cho viée thu
gidn, gidm b6t mét moi. Tuyét d6i khong nén nghe nhing ban
nhac kich thich manh vi n6 ¢6 hai cho sitc khoe.

215. Vi sao viéc tam nude lanh c6 tic dung ren luyén than
thé?

Nguoi xua cho rang, mudn sittc khée tét phai thuong tam
nude lanh. Su that qua nhu thé. Co thé ching ta du ban ngay hay
ban dém, mua déng hay mua ha déu luon ra mo hoi. Mo hoi mang
theo nhiing chat thai trong cd thé, né két hgp véi bui bam va 16p
da rung ra lam thanh cdu ban, va phat ra mui khé chiu. Néu
nhiing chat ban néy lam téc 16 chan léng, sitc dé khang cda da sé
g1am thap, vi khuén sinh s6i dan dén cac bénh ngoai da. Vi vay,
can tdm luén c6 thé gii cho da sach, it méc bénh.

Viéc tdm nude lanh con 1oi 16n hon thé nita. Néu ding nuéc
lanh 1022 d6 C dé tim, nhiét d6 da s& gidm xudng. Qua cac co
quan cadm thu va than kinh da, kich thich lanh dugc truyén 1én vo
dai ndo, nang cao su hung phan cda vé dai ndo, khién cho tinh
than sbi néi, tinh lyc sung mén, &n ngon. N6 ciing anh hudng dén
trung khu diéu tiét than nhiét cda co thé, khién ta thich ing duge
v6i nhiét d6 bién d6i, nang cao kha ning chiu rét. Néu thuong
xuyén dung nudc lanh dé tdm, tinh than sé day dd, co thé sang
khoai, stc chiu dung gia lanh, 4m w6t va su bién ddi thai tiét tang
cao, it bi cdm lanh va nhiéu bénh khéc.

Viéc dung nude lanh @6 rén luyén co thé nén bt dau tit muia
he. Hang ngay, vao buoi sang, nén dung nuéc lanh dé tam, ci the
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cho dén mua déng. Trude khi tAm, nén dung khin thdm nude lanh
lau minh, b&t dau tu hai tay, qua long ngue, bung, sau lung xudng
dén chan khién cho da d6 1én 1a vira, lam cho than thé quen dan
v6i nuée lanh. Ban dau, thoi gian méi 1an tdm khéng nén qua 5
phit, vé sau dan dan ting 1én dén 15-20 pht, ¢t tuan tu tang 1én
va ren luyén thuong xuyén.

Khi co thé khong thoai mai hodc bi 6m thi nén nging tdm
ngay; trude hodc sau khi dn com nua gic cing khong nén tam.

216. Vi sao tam ndng nhiéu c¢é hai cho co thé?

Cudc séng con ngudi lién quan mat thiét véi &nh sang mit
troi, tia td ngoai trong 4nh ning c6 thé giét chét cac loai vi khuén,
ngin ngita nhiéu bénh phat sinh. Tré em bi ¢oi xuong thudng duge
béc si nhic nhd cho tdm ning, vi anh néing c6 thé khién cho mot
chét hoa hoc trén da tré em chuyén thanh vitamin D, thic day su
phat trién ctia xuong. Nhung viéc tdm ning qué muc, dic biét 1a
phoi minh tran dudi 4nh nfing mat tréi manh, sé lam t6n hai da,
gy nén cac bénh do tdm néng.

0 céc nudc Au, My, théi quen tdm néng rat phd bién. Nhing
ndm gan day, ving duyén hai Trung Qudc cing bat dau thinh
hanh tdm nfng. Ngusi ta chi méc quan do tim, dé h& nguc va
lung, ngu trén béi cat, ning d6t da d6 1én. Khi da phoi ning thanh
mau sam thi thyc té 1a da d4 bi ton hai. N6i chung, sau may gio
tdm ning, trén da xuit hién nhing dam d6, c6 cam gidc bong rat,
tham chi con ndi nhing nét phong nho. Pé 1a vi tia td ngoai da
kich thich té bao da, khién cho mach mau & 16p da trong gidn nd ra
ma hinh thanh nhing dam d6. Nhing dam da d6 nay phai qua 3 -
4 ngay méi khoi. Bénh nhéan c6 thé bong da, hodc sic t6 tram tich
lai khién cho da tré thanh mau nau. Y hoc goi d6 1a vét phan tng
phoi ning, mot loai ton thuong cia dnh ning d6i véi da.

Phoi ning qué nhiéu c6 thé gy ung thu da. 0] Diic, nguoi ta
nghién phoi ning, hau qua 1a méi ndm c6 khoang 10 van ngudi bi
ung thu da. Tia t& ngoai qua nhiéu sé phé hoai té bao da va san
sinh hién tugng d6 da. Tiép theo, 16p da bi chét sé bong ra, dan
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dén hinh thanh khéi u mau den ac tinh. Do d6, nhiing ngusi hay
phoi ning hodc ¢6 dién tich da phoi néng qué nhiéu nén dén béc si
néu phat hién thiy trén co thé c¢6 nhiing dam séc t6 giébng nhu cao
su, gd bién néi 1én.

Viée tdm ning qua muc ciing lam giam thip sic dé khang
cia da, pha hoai t6 chic da va lam cho té bao bi bién d6i, dé phat
sinh cdc bénh cadm nhiém vé da. Théi quen nay ciing khién cho da
140 héa nhanh. Vi tiép xtc véi ndng 1au, té bao da bi mat nude, dan
dén xuat hién nhing nép nhin day, da bi siung héa, 16p da trong
mét tinh dan hoi vi céc sgi xd bi gay, bién chat, da trd nén tho rap,
khé. Vi vay, ¢ nhitng ngudi ¢ lita tudi 30 hay tdm nang, trén tran
s6m xudt hién nép nhan. o) nhing c6 gii & lia tudi 20 hay tam
néng, dudi mét cing sém xuét hién nép nhan hinh dudi ca.

Qua d6, c6 thé thiy, thai gian tdm ning khong nén dai. Nén
tranh anh ning qua manh dé d3 ton that da, lam anh hudng dén
tham my va stc khoe.

217. Vi sao trude khi ngi nén ubng mot cbc sita?

Nhiéu bé me thich cho con ubng sita budi sang. Ho cho ring
nhu thé dé hap thu, thuc ra cach nghi nay khong dung.

Trong sita c6 87% nude, 13% con lai 1a cac chat anbumin, ma,
cac hop chat cua nude va cacbua va mot so6 nguyén to vi lugng nhu
canxi, cac sinh to...

200 gam sita cb thé cung cip 451kJ, nhung néu udng khi doi,
lugng nudc trong sita sé khién cho dich vi lodng ra, anh hudng dén
tiéu hoa va hap thu. Ngoai ra, sita la chat 1ong, thdi gian nging lai
trong da day rat ngin, thanh phan dinh dudng khé duge hap thu
hét, cho nén t6t nhat 1a an dong thai véi banh mi, bich quy, khong
nén ubng sita khéng.

MAy niam gan day, mot s6 nha khoa hoc phat hién thiy trong
stta ¢6 mot chat khién cho con ngudi dé mét méi, d6 1a axit amonic
L, c6 tac dung tran tinh d6i véi co thé. Tu d6, ta thiy néu budi
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sang uéng mot coc sita khi bung d6i, co thé sé mét méi, anh huéng
dén hiéu qua cong viéc va hoc tap.

Vao bubi t6i trude khi ngu, viéc ubng mot coc sita co thé giap
b6 sung dinh duéng, ngd ngon, bdo dadm nghi ngoi day dd, o lgi
cho hoc tap va cong tac ngay hém sau, dic biét 1a d6i véi nhing
ngudi than kinh suy nhuge, khé ngu.

Sita khong nhing giau dinh dudng ma con cb téc dung diéu
tri va phong ngua mot s6 bénh. Vi du, nhiing nguoi bi bénh loét da
day ho#c hanh ta trang néu thuong xuyén udng sia co thé git cho
niém mac tot, thic ddy vét loét mau lanh. Trong stta ¢6 nhiéu chat
canxi, dé dugc co thé hap thu, sita cao canxi c6 thé dé phong bénh
loang xuong. Ngoai ra, stta cho thém mat ong c6 tac dung nhuan
trang, giup chita bénh tao bon.

218. Vi sao viéc dam lung cé thé gidi tri mét moi?

Trung y truyén théng cho rang, cudc séng cia con ngudi cb
quan hé chit ché véi khi huyét. Khi 1a chat co ban dé thic day
hoat dong sinh 1y cta cac t6 chic va cac khi quan; huyét 1a danh
tit goi chung céc dich trong co thé. Khi huyét nho kinh lac ma tuan
hoan, van chuyén khép toan than, cung cap dinh dudng cho céc to
chitc trong ca thé.

C6 ngudi vi than kinh va tam 1y qua cing thing, lai thiéu
nhiing hoat déng va rén luyén can thiét nén su van hanh khi
huyét trong co thé ludn ludn bi tré ngai, sinh ra cam giac thét lung
dau méi. Lic d6, néu c¢6 con chiu hodc ngudi nha dung tay xoa
dam trén lung thi sau mot chdc, cAm gidc mét moi sé tiéu tan hét.

Pam lung vi sao lai ¢6 tac dung ky diéu nhu thé? Lung 1a b
phan déc mach trong hé thong kinh lac; phia trén 1a huyét dai
chuy, phia duéi 1a huyét ménh mon va nhiéu huyét quan trong
khéc. Viée dAm lung c6 tac dung kich thich nhiing huyét nay, thic
day cuc bo su luu thong huyét, khién cho khi huyét khong bi tic t,
gan cot va cd bip von cing thing nay duge thu gidn. Nhu vay, su
mét moi ty nhién sé mat, con ngudi cdm thay hung phan, dé chiu.
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219. Vi sao mua xudn can am, mua thu can lanh?

"Mua xuin can Am, mua thu can lanh" 1a cau néi cda miéng
ma ta thuong nghe thy. Y nghia cda cau nay 1a khi hau mua
xudn vita chuyén sang 4m, khéng nén mic qua mong manh ma
nén "méic Am" mot chut. Sang mua thu, khi hau bat dau chuyén
lanh, khong nén méc quan 4o day sém qué, nén dé cho than thé
hoi lanh mot chit. "Xuan 4m, thu lanh, bach bénh déu dé tranh",
d6 1a kinh nghiém cda dan gian téng két ra trong qua trinh thuc
tién ddu tranh 1au dai véi thién nhién. Cho nén, cau néi nay cb co
s6 khoa hoc nhéat dinh.

Nhu ta da biét, than nhiét cia con ngudi luén gitt & mutc 37
d6 C. Néu than nhiét qua cao hoic qua thap, cong ning sinh 1y cia
co thé dé bi ton hai.

C6 thé lam gi dé gitt duge nhiét do binh thuong d6? Mét la
dua vao su diéu tiét trong noi bo co thé (su gidn né hoic co bép cua
cdc mach mau dudi da, ra mo hoi nhiéu hay it); hai 1a dua vao viée
méc quan 4o nhiéu hay it (khi trdi néng thi méc it moét chit, nhu
vay ¢6 1gi cho su tan nhiét cia co thé; khi troi chuyén lanh méc
nhiéu mot chit @8 tranh co thé bi mat nhiét nhiéuw).

Mua dong qua, mua xuan dén 1a cac giai doan qua d6 chuyén
tit lanh sang am. Lic ndy, thoi tiét tuy d4 Am dan nhung khi hau
thuong bién d6i, chdc nong, chéc lanh, thudng 1a khi mét trai 1én
thi 4m, khi néi gi6 thi lanh. Do d6, co thé trong mua déng da quen
v6i viée méc nhiéu, dén mua xuin néu mac it qua sé khong thich
nghi duge véi su bién d6i cda khi hau va dé bi cdm lanh. Cho nén,
vao dau mua xuin, moi ngudi ¢6 ¥ "méc Am" mot chit, gidm quan
40 dan dan.

Mua hé qua, mua thu dén 1a giai doan qué d6 chuyén tu
néng sang lanh. Thoi tiét tuy bt dau lanh nhung van ¢ mot qua
trinh chuyén d6i. C6 ngudi vita vao mua thu da voi vang mac
nhiéu 40 4m, tham chi sém méc ca 4o bong, cach lam @6 khong tbt.
Vi méc Am sém qué thi co thé khéng duge rén luyén véi cai lanh,
khién cho kha ning phong rét kém di, khong loi cho su dieu tiét
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cong nang cda cd thé. Két qua dén gitta mua dong, thai tiét that
rét, mui va khi quan bi khong khi lanh tdn cong thi cdc mach méu
trong d6 dé khang khong ndi, khién cho luu lugng mau it, stc dé
khang gidm xudng. Nhing khudn bénh nam sin trong mui va khi
quan thita co hoat dong, gy nén cac ching ho, cdm mao, hét hai,
chay mii, phat sét. Cho nén mua thu nén "lanh" mot chit, quan
40 méc tiang dan.

"Xuan can Am, thu can lanh", cAu néi nay tuy cé cd sd khoa
hoc nhét dinh, nhu:ng cing phai xuat phat tit thuce té. Néu dau
mua xuén, thoi tiét tuong d6i nong ma van con méc 4o bong, dau
mua thu thoi tiét tuong d6i lanh ma van méic mong manh thi sé bi
6m ngay. Tém lai, phai can ctt tinh hinh bién d6i cia khi hau va
tinh trang sic khée ban than dé an mac cho phu hop.

220. Vi sao khi lén con sbt, nén ubng nhiéu nudec Gm?

Déi vé6i co the nudc vo cung quan trong, gan chat voi su song
cia con ngudi. Ngudi nao khong uéng nudc 7 - 8 ngay lién sé tit
vong.

N6i chung, méi ngusi mot ngay dém can khoang 2,5 lit nude.
Nhung lugng nude cd thé can khong phai 1a ¢6 dinh. Mua hé nong
nue, ngudi ta can lugng nude nhiéu hon; sau khi van dong nhiéu
cling can lugng nude nhiéu hon.

Vay vi sao khi 1én con sét, ta cting can lugng nude nhiéu hon
so v6i lde binh thuong? Nguyén 1y rat don gian, d6 1a vi khi sot
cao, lugng nudce trong co thé ti dudng ho hap va tit da boc hoi rat
nhiéu. Cho nén phai udéng nhiéu nudc Am dé bé sung, néu khong sé
¢6 hién tuong méat nude va 6m thém ning. Ngoai ra, nudc cb cong
ning diéu tiét than nhiét. Viéc uéng nhiéu nude co thé gidp gidm
thap than nhiét thong qua mo hoi hodc tiéu tién. Ngoai ra, vii cac
truong hop s6t do vi khuén, viée uéng nhiéu nude sé lam loang doc
t6 do vi khuén tiét ra trong méu, thai né ra ngoai.

Hon nita, khi sot cao, qua trinh hap thu, dao thai ctia co thé
bi roi loan, nhitng chat co6 hai trong co thé sé€ xuat hién trong mau.



CO THE NGUOI 215

Viéc udng nhiéu nudc sé lam loang nhing chat co hai nay, giam
anh hudng khong tot cua no6 doi vai co the.

221. Vi sao noi "rita chan nudc nong trudc khi ngu cing nhu
uébng thube b6"?

Hai chan con ngudi khong nhiing d6 trong lugng toan than
ma con chuyén doi than thé di. Theo tinh toan, mét ngudi trong
cudc doi di khoang 10 van km, tuong duong véi 2,5 vong tron qua
dat.

Con ngum hoat dong, chan phai lam viéc rat nang nhoc, cho
nén viéc gid Am d6i chan vo cing quan trong d6i véi cong tac, hoc
tap va suc khoe. Ria chan truée lac ngu la mot phuong phap bao
vé stc khoe, rat cb ich cho toan than, lai ngan ngia bénh nim
chan.

Viéc ding nude Am rda chan c6 tic dung nhu udng thude bé.
Nude néng 60 - 70 @6 C c6 thé kich thich dau cudi than kinh, diéu
tiét hé thong than kinh thuc vat va noi tiét to, thic ddy méu tuan
hoan t6t, cung cAp du chat bé va khi 6xy, kip thai bai trit nhing
chat thai tich tu, cai thién gidc ngd va nang cao tri nhé.

Theo hoc thuyét kinh lac cda dong y, luc phd ngi tang cia co
thé déu c6 nhing huyét vi tuong dng trén chan. Ca hai chan c6 tat
cd 66 huyét, chiém 1/10 téng sb6 huyét toan than. Viéc ria chan va
x0a bop cac huyét trén chan sé ngan ngita duge nhiéu bénh cuc b
va toan than. Vi du: Vi sao khi hai chan bi lanh, ta lai dé bi cam?
D6 1a vi hai chan cach xa tim, cho nén méu duge cung cip it, nhiét
d6 cia da chan hai thiap. Nguge lai, chan ¢6 quan hé chét ché véi
hé théng than kinh ctia niém mac duong ho hap. Chan bi lanh sé
¢6 phan xa lam cho cdc mach mau trong niém mac dudng ho hap
co lai, lugng mau luu théng it, su van déng cua cac 1ong to giam,
do @6 sic dé khang bénh cia co thé giam ro rét. Khi d6, nhiing
khudn bénh von tiém tang trong mii va yét hau sé sinh s6i ndy
nd, gy ra bénh. Sau khi bi cdm, méi ngay ding nudc Am ria chan
2 - 3 1an, sé khién hién tugng ¢ huyét trong niém mac mui va yét
hau bién mét, ching cam sé nhe di.
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Ngoai ra, viéc dung nudc Am rda chan con c6 thé lam tan mét
moi, ngan ngua chi duéi dau moi do di duong xa hoédc lao dong
ning gay nén. Viéc diung nuéc Am ria chan trude khi ngd con cb
thé diéu tiét cong nang vé dai ndo, khién cho than kinh tré ve
trang thai yén tinh, thu gian, giup ngu ngon.

222. Vi sao phdi can thdn khi tdm hoi?

Tém hoi do ngudi Phan Lan phéat minh ra. Hoi d6, nha tdm
con 1a mot cin phong bing gb dung bén bs ho. Trong phong dau
tién d6t lta chay, dat mot hon da trén ngon lida, dgi dén khi da
néng do thi khoat nude 14 1én, khién hoi nude bc ngun ngut trong
can phong nhiét d6 tang cao. Ngudi tAm cdi tran ¢ trong phong
mot thoi gian, moé hoi toan than dam dia thi di ra ngoai va nhay
xu6ng ho nuéc lanh. Sau d6 ding canh cay c6 dau thom danh khép
minh, ¢t 1am nhu thé lién tuc nhiéu lan.

Ngay nay, tdm hoi 38 mé rong ra khép thé giéi. Nhiéu khéach
san va nhing tim sang trong ciing dung cach tdm nay. Cach tdm
ngay nay noi chung la xa hoi nudc néng vao phong tam, trong mot
thoi gian ngén, nhiét d6 trén méat da 1én dén 38-40 d6 C. Ngudi
tdm ¢ trong phong 5-10 phut, sau d6 tdm nuéc lanh cho nhiét do
trén da xudng thap 4-8 @6 C. Cing cb6 ngudi bat chude cach tim
cia ngudi Phan Lan: Trong mét goc cia phong tim dat mot 10 lia,
trén ngon lia dé mot tang da to, khi hon da nong thi khoat nude
tit mot thung canh d6 1én hon da... Hiéu qua cach tim nay rat tdt,
ngudi tdm con c6 thé hudng thu niém hing thi, vi vay rat duge ua
thich.

Vi sao nhiéu ngudi nghién tdm hai? N6 ¢ 1¢i gi cho sitc khoe?
D6 1a vi khi #3&m minh trong nhiét 6 cao thi mo héi ra rat nhiéu;
mdi 1an tdm, ngudi c6 thé ra khoang nida lit mo hoéi. C hai tuan
tdm mot 1an, lién tuc 4-5 thang, tinh trang hap thu dao thai cia co
thé sé duge cai thién, trong lugng gidm. Viée tdm hoi cing khién
cho nhip tim va mach dap ting, huyét ap hai cao, mach mau dudi
da gidn né, két qua tuong tu nhu rén luyén thé duc chay duong
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dai, c6 1gi cho viéc tang cudng thé chat, dé phong cac ching cam
gio, lung dau moi va dau khop...

Nhung viéc tdm néng lanh khong ding cach cing dé gay
nguy hiém hodc d6t td. Ngusi tdm lan dau, dic biét 1a ngusi gia,
chi nén § trong phong hoi nuéc nhiét 6 cao nhiéu nhéat 5 phit, vé
sau thich tng dan méi c6 thé tang thoi gian 1én, nhung mdi 1an
khong vugt qué 10 phit, néu khong sé dé nguy hiém. Ngusi dang
sot, ngudi mat nude, ngudi méi uéng rugu hoidc vita tap luyén xong
(co thé dang thiéu nuée) khong nén tdm hoi ngay, néu khong sé bi
ra mo hoi qua nhiéu, rat c¢6 hai. Ngudi dién hodc bi bénh tim, phéi
déu khong nén tdm hoi. Ngudi bi bénh viém gan A va phu nt tién
maén kinh lic tdm phai rat can than.

223. Vi sao stta ddu chua dun chin co doc?

4.000 nam trude, nhan dan Trung Qubc da bt dau biét an
sita dau. D6 udng nay c6 ham lugng dinh dudng phong phud nén
luon duge xem la thic dn b dudng. Nhung mot sb gia dinh ché
stta dau chua dun chin @4 dem dung, két qua la xuit hién cac
chiing ngd doc nhu dau bung, tiéu chay va noén.

Vi sao ubng stta dau chua dun chin lai gy ngé doc? Nguyén
nhéan 1a trong dau sbéng c6 cac chat dc ché nhu trypsin, chit ngung
két té bao, chit saponin... Nhiing chit déc nay tuong d6i bén
nhiét, ngudi an stta dau chua niu chin hodc bot dau chua duge
rang chin c¢6 thé bi ngd doc. Triéu ching xuit hién sau khi udng
khong lau: non nao, non, dau bung, bung chudéng, tiéu chay, co thé
dan dén mAt nude va rdi loan chat dién giai. Bénh nhe sé tu khoi
sau 3-5 gig, nang thi kéo dai 1-2 ngay.

DPé ngin ngia ngd doc, bac si nhic nhé chung ta trude khi
tinh ché sita d4u, nén rang chin hodc niu chin. Théng thuong,
trong qua trinh dun, khi nhiét 6 chi méi dat 80-90 d6 C, nudc sita
da sui bot. Nhiét d6 nay van chua thé pha hoai hoan toan céc chat
ddc trong sita dau. Lic do, nén giam ngon lia dé sia dau khong
trao ra, tiép tuc dun s6i 10-15 phit mdi c6 thé pha hoai triét dé cac
chat doc trong sia dau.
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224. Vi sao khi ding thanh tuong chdan dd phat, cau thu
bong da dung hai tay 6m bung dudi?

Xem dé béng, ta thuong thiy trong nhing pha da phat truc
tiép, cac cau thu ding thanh tuong chin dé bao vé cau mon. Lic
do, phéan 16n ho déu dung hai tay che bung dudi, vi sao?

Nguyén la khoang cach gitta hang rao chin va vi tri qua
bong rat gan. Khi qua bong da di, khong nhing luc rat 16n ma toc
d6 cling rat nhanh, cdc cau thi ding thanh hang rao chén co thé
khong phan tng kip. Trong khoang bung ¢6 rat nhiéu tang phd
quan trong nhu gan, 1a lach, da day, tuy, than... Hon nita, da va co
bép ¢ day lai rat méng. Cau thad bi tring bong khong nhiing bung
dau dit déi ma con c6 thé bi ton thuong cac tang phd, ching han va
gan, 14 lach.. Ngoai ra, bd phan sinh duc cda ho (vén khong c6 bd
phan bao vé) cling sé bi ton thuong nghiém trong néu tring béng.

Do d6, khi ding thanh hang rao chin da phat, cic cau thu
phai dung hai tay bao vé bung. Pay 1a phuong phéap hiéu qua dé
dé phong bung ho#c duong vat bi ton thuong.

225. Vi sao khi khdt, viéc ubng nude néng cé tic dung gidi
khat tét hon nude mat?

"P6i thém &n, khat thém ubng", 6 1a hién tugng sinh 1y binh
thuong. Vao mua hé oi bic hodc sau khi lam viéc nhiéu, co thé ra
nhiéu mo hoi, ngudi ta sé cam thiy khat, mudn udng nudc. Nhung
diéu thu vi 1a rat nhiéu ngudi cam thiy uéng nude nong giup giai
khat t6t hon nuée mat.

Ngudi ta s& di c6 cam gidc khat 1a do khi co thé thiéu nude
dén mot mie @6 nhat dinh (tde mat di khodng 10% lugng nude), hé
than kinh sé truyén nhiing thong tin nay lén dai néo. Lic d6, viée
ubng nudec mat va nude Am c6 hiéu qua rat khac nhau. Vi nude
mat sau khi di vao duong tiéu hoa sé kich thich niém mac, mach
méu da day va duong rudt, khién ching co lai theo phan xa tu
nhién, khong loi cho sy hap thu nude trong da day vao mau. Con
khi udng nudc Am, niém mac, mach méu cia da day va dudng rudt
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& trang thai gian ra, c6 1gi cho sy hap thu nudc vao mau. Nhu vy,
sau khi uéng nudc nong, ta sé co6 cam giac dé khat hon.

Do d6, sau khi van dong hoac lao dong ra mo héi nhiéu, cadm
thdy khat thi nén udéng nhiéu lan bing nudc am (20-30 d6 C).
Ngoai ra, viéc thoat mo héi sé khién co thé mat di mot lugng mubi
16n. Lic d@6, néu chi uéng nude Am ma khong bé sung mudi thi sau
khi nudc duge c thé hap thu, chung lai bién thanh mo hoi va tiép
tuc lam méat mubi trong co thé, gay roi loan dién giai. Vi vay, khi
uong nudc nén cho vao mot it muoi.

226. Vi sao trude khi van déng manh, phdi van dong chuéan
bi?

Su song thé hién & su van dong. Thong thuong, viéc tham gia
thé duc, rén luyén than thé sé giip ich cho luc cing cia co bép,
ning cao céng nang cda tim phdi, tang cudng thé chat. Nhung khi
tham gia thi dau bong @4 hoidc béng rd, cac van dong vién trude
khi ra san déu phai hoat dong chuin bi. Vi sao can lam nhu thé?

Nguyén la khi co thé phai van déng manh, hé théng than
kinh va co bép § trang thai cang thang cao d9; dong mach vanh, hé
thong ho hap va bai tiét déu hoat dong ¢ muc cao. Pé céc co quan
trong cd thé dat duge mitc d6 nay, co thé phai c6 mot qua trinh
diéu chinh tuong tng. Néu trude khi van dong manh, cang thing
ma khong duge chuédn bi day dd, hé théng mach mau cda tim va
hé ho hap khong thé phan tng ddp Ung ngay, cho nén co thé
khong thé nao phat huy ky thuat duge t6t nhat.

Con ¢6 mot nguyén nhan nia: Vi co bap va cac khép xuong
toan than chua dugc trién khai day dud, khi d6t ngot van dong cing
thing c6 thé xuit hién cac ching luc yéu, dau moi, cd bap thiéu
oxy, dé dan dén bi thuong hodc rach cg, chudt rit, tham chi dan
dén tai nan.

Vi vay, trudc khi van déng manh, nhat dinh phai khéi dong
chuén bi, tuan ty tién lén, khién cho cac hé théng trong co thé
dugc diéu chinh dén trang thai sinh 1y t6t nhat dé thich tdng véi
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nhiing van dong d6i khang, dong thoi ¢6 thé tranh duge nhing tén
thuong bat ngo.

227. Vi sao lan dau tham gia van dong manh, co bap thuong
phat sinh dau moi?

Nguoi thuong khong hay van dong, mot khi tham gia van
dong manh, vi lugng van dong nhiéu nén cuc bd co bép c¢6 hién
tugng dau méi. P6 1a didu rat tg nhién. Nhung nguyén nhan dau
méi thuc chat 1a do dau?

Théng thuong, su dau méi ¢6 lién quan véi lugng hap thu,
dao thai cia co bép. Vi du, khi dau béng rd, trong qua trinh thi
d4u, ta phai chay nhanh, chay nhiéu va lam du loai dong téc; nhu
vay, cd bap toan than, dic biét 1a co chan, phai co bop manh va
lién tuc. Co bap co bop phai tiéu hao nang lugng nhiéu, ning lugng
dugc cung cAp nhd phan dng héa hoc ctia cac chat xay ra trong co
bap.

Céc bién d6i hoa hoc trong cd bip c6 hai loai: mot 1a hap thu,
dao thai khong co6 6xy tham gia phan tng hoa hoc, hai la c6 6xy
tham gia phan ing dao thai. Trong phan ung khong c6 0xy, cac
chat nhu Ado photphoric, dudong nguyén (1a chit cung cip ning
lugng) trong cd bap bi phan giai, dong thoi gidi phéng ning lugng
cung cap cho co bép co bop. Pudng nguyén trong diéu kién thiéu
6xy sé phan giai thanh axit lactic. Khi hap thu dao thai c6 oxy,
axit lactic bi 6xy hoéa bién thanh nudc va CO2; dong thai véi qua
trinh d6, niang lugng cing duge phong thich. Nhung khong phai
tat ca axit lactic déu bi 6xy hdéa ma phan con lai duge bién thanh
duong nguyén, luu git trong gan.

0] ngudi it van dong, khi ngdu nhién van dong manh, vi thiéu
méu cung cap cho c¢d bip nén co bip thiéu oxy, axit lactic khong
duge 6xy hoa kip thdi, tich tu lai trong co bap. Lugng axit lactic
qué nhiéu sé kich thich cac co quan cdm thu héa hoc (t6 chie chiu
su kich thich cda cdc chat héa hoc) trong ¢ bép, hoic chinh sy tich
tu cta chit nay giy nén ap luc thAm thAu, khién cho t6 chic co
bép hap thu nhiéu nudce, din dén phu nude cuc by, khién cho co
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bép c6 cam gidc dau moi. Hién tuong nay khong gay hai nhiéu,
qua may hom sé tuy khoéi. Néu dau méi dit doi, c6 thé tdm nudce
néng va xoa boép dé chd dau méi ting tuan hoan méu, giam nhe
dan va ty khéi.

Cing c6 nha khoa hoc cho riang, dau mai 1a do viéc van déng
lam cho co bap moéi mét, cac thé thit trong co bap co gidn khong
déng déu, sinh ra su rdi loan nhe. Trong trang thai do, mach mau
bi don ép, mau khong luu thong khién cho co bip thiéu oxy. Gap
truong hop d6, nén thong qua phan xa than kinh khién cho co bép
thu gian, hién tugng dau moi sé gidm dan.

Vay cb thé tranh hodc giam nhe tinh trang co bap bi dau mdi
khong? Muén vay, trude khi van dong phai chuin bi tot, lugng van
dong nén ting dan, sau khi két thdc phai lam dong téc thu gidn
hay xoa bop. Diéu nay c6 thé sé gidm nhe hodc tranh co bép phéat
sinh dau moi.

228. Vi sao viéc an luong thuc tap lai co ich cho stic khoe?

Ngudi phuong Nam mét ngdy dn ba bita, hau nhu déu bang
com, con ngudi phuong Béc lai 14y bot mi lam luong thue chinh.
Nhung cac nha dinh dudng hoc lai khuyén ching ta ring: nén &n
nhiéu loai luong thuc tap. An ngd coc hon hgp tot hon 1a chi an
mot loai. Luong thyc tap la ngoai gao va bot mi ra con dung ngo,
cao luong, cac loai dau...

Qua trinh trudng thanh va phat duc, hap thu, dao thai va
cac chic nang sinh 1y cda con ngudi déu doi héi ngudn dinh dudng
phong phu, trong d6 ¢c6 anbumin, cac loai md, duong, vitamin va
nguyén té vi lugng. Mot ngudi trudng thanh mdi ngay can duge
hép thu 80-100 g anbumin, mdt trong hon 20 loai axit amoni ma
co thé khong tu hop thanh duge, phai dua vao su cung cip cda
thuc vat. Viéc co thé thiéu mot loai anbumin nao d6 sé dan dén
gidm trong luong, cd bip co rit, dinh dudng khong tot. Vi du:
Thiéu nhém vitamin B sé gay ra cac ching viém than kinh, ngia
da, thiéu mau. Hang ngay, ching ta an com chinh 1a dé hip thu
cac loai dinh dudng tu trong thuc phdm. Gao va bot mi chi c6 thé
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cung cap cho ta cac hop chit cda cacbua véi nude va anbumin, con
nhing thanh phan dinh dudng khac thi khong du. Luong thuc tap
¢6 tac dung bo sung nhing thanh phan con thiéu nay.

Ngo6 la luong thyc phu moi ngudi thuong an. So v6i bot mi,
ngé khong thua kém mot chit nao vé sb ning lugng, vitamin va
khoang chat. Gia tri anbumin ctia n6 ndm muc gida bt mi va gao.
Ngo chita khé nhiéu axit md khéng no, gidp chéng bénh xo cing
mach méu, dé phong té bao suy 14d0. Trong ngd con cb cac chat vi
lugng nhu canxi, phot pho, ¢6 1¢i cho su phat trién khung xuong va
hé théng than kinh, gidam huyét ap. Ngoai ra, ngd con co tién
vitamin A, c6 tac dung bao vé thi lyc va da (ma trong bot gao va
bot mi khong c6). Ham lugng anbumin, mé va chat sit cia ngd déu
nhiéu hon gao; no lai co nhiéu loai axit géc amin, chia vitamin B
doi ddo ma nhiing luong thue phu khac khong cb.

Céc loai axit amin trong khoai lang nhiéu ngang véi gao, co
gia tri dinh dudéng cao; ham lugng cac vitamin nhom B va canxi
trong khoai cliing cao hon gao. Trong khoai con o vitamin C va
tién vitamin A.

DPiac diém 16n nhat cia cac loai dau 1la ham lugng anbumin
rét cao, gip 2-5 lan so vdi gao hodc bot mi. Trong cac loai dau con
c6 chat lysin ma trong anbumin ma céac loai ngi cbc khac khong
c6, tuy noé khong c6 cac loai axit amin thudng gap trong ngu coc.

Qua so sanh, ta théy cac loai luong thuc déu co dac diém
dinh dudng riéng. Gao, khoai lang, bot mi ¢6 lugng anbumin cao;
ngd nhiéu axit béo khong no va tién vitamin A; cic loai dau khong
nhiing c¢6 ham lugng anbumin cao va tét ma con chida nhiéu loai
vitamin B. Cén ci vao dic diém nay, ching ta nén phéi hop hop 1y
nhiéu loai luong thuc phu dé bita dn day dd dinh dudng, théa mén
nhu cau phat duc va bao dam stic khde.

Hing ngay, ching ta c6 thé &n com hay bot mi, thém khoai
lang, khoai tay (dé thay thé mét phan gao). Viéc an nhiéu luong
thuc phu khéong nhing giip thay d6i khau vi ma con c6 1gi cho sitc
khoe.
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229. Vi sao viéc nhai keo cao su lai co ich?

Keo cao su rat tot cho sitc khoe khong nhiing cia tré em ma
ca voi thanh nién. Viéc nhai loai keo nay khong nhing c6 1¢i cho
sut phat trién cua cac co méat ma con co6 1gi cho réang.

Keo cao su thuc té 1a loai keo rat it dudng, c6 tinh déo va dan
hoi cao. Khi nhai keo, cac co mat khong nhiing phai lam viéc ma
mat ring cing co xat 1an nhau. Nguoi thuong an keo cao su co ba
diéu lgi nhu sau:

- Dé phong sau rang: Trén 50% tré em méc phai bénh sau
rang, nguyén nhan chinh la khong chua y giit vé sinh miéng, trude
khi ngd con an ngot, lai khong danh ring, lam cho céc chit cin
luu lai trong khoang miéng va gitta cac ké rang. Vi khuan nhéan co
hoi @6 ma sinh s6i ndy né, & chan rang hinh thanh nhing vét den.
Néu sau bita dn, cc em #n mot cai keo cao su thi qua viéc nhai di
nhai lai, keo ¢6 thé cudn tréi nhitng thitc an con dong lai gida céc
ké rang, lai kich thich nuéc bot tiét ra. Nude bot nhidu sé o téc
dung lam cho miéng sach.

- Lam chat rang: Khi hai ham riang dung lyc can bing dé
nhai keo, d6 vita 1a mét su kich thich sinh 1y d6i véi rang lai vita la
mot sy kich thich co hoc ¢b téac dung xoa bop rat tét. N6 lam cho
rang chéc, chan rang khoe, lam chit rang.

- Gilp cd mat phat trién: Trong cudc song hién dai, cac loai
luong thuc tap, luong thuce thé dan dan bi céc thue pham tinh ché
thay thé. Thic &n cda tré thudng mém va nhé, phan nhiéu khong
doi héi phai nhai 1au da c¢6 thé nudt duge. Nhu vay, céc td chic co
mét van dong it, khong duge rén luyén thich dang nén phat trién
khéng toét. Tinh trang nay kéo dai sé khién tré dé W thién dau
thong khi 16n 1én. Nhung véi nhitng em hay an keo cao su thi tinh
hinh sé khac, co méit phat trién binh thudng, co chic khée khién
cho bd mat day dan.

Qua d6, ta thiy keo cao su la loai keo c6 ich. Viée &n né
thudng xuyén c6 1oi cho sttc khée. Nhung ciing can chd ¥, khi &n
keo tot nhAt khong nén nhai mét bén (dé tranh ham va co mit
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phat trién léch), hodc vita &n vita lam bong béng (vi nhu vay via
khong van minh vita mat vé sinh).

230. Vi sao khong nén an cu au, ngo sen, cu nan?

O phia nam Trung Qudc ¢6 mot s6 thyc vat thiy sinh nhu cd
au, ngo sen, cu nan..., vi thom va ngon, nhung nguéi dn chung dé
mac bénh san la gung.

San 1a gung la mot loai ky sinh trung dé tring trong rudt
non cua ngU.o'l va bai tiét ra ngoai theo phan. Vi ngudi mién nam
Trung Quéc thuong ding phan tugi dé bon cay nén tring san rat
dé 1an vao trong cac nguon nudc. Tring san dudi nh1et do thich
hop sé tré thanh 4u tring long, chui vao trong con 6c. Ré cay ci
Au, ngo sen, ci nan la nhing chat 6c rat thich dn. Khi ¢ song & ré
cdy nay thi 4u trung 16ng trong 6c sé chui ra, lam thanh t6 kén
trén ré do.

Thang 7 dén thang 9 hing ndm 14 mua thu hoach cac loai
thuc vat thiy sinh trén, ciing 14 mua kén au tring nhiéu nhéat.
Néu an phai cd au, ngd sen, cd nan cb kén, kén au tring sé xAm
nhap co thé, phat trién thanh san 14 ging, sinh séng trong rudt
non, gy bénh viém niém mac rudt non, anh huéng dén tiéu héa.
Triéu ching 14 bung trén khé chiu, khau vi khong t6t, ia chay, tiéu
hoéa khong tot, thaAm chi giy suy dinh dudng, mét va tay chan phu
thiing, tré em phat trién khong binh thudng.

Do d6, néu an céc loai cud trén, can lude that chin. Néu an
song thi phai nhung qua nudc s6i tu 3 dén 5 phut, sau d6 dung dao
boc vo; nhat thiet khéng dude an ca vo.

231. Vi sao khong nén an so?

Nam 1988, ¢ Thugng Hai xuét hién dai dich viém gan A. Co
gia dinh tit ca moi ngudi déu méc bénh. Trong mot thai gian, khoa
cach ly cda bénh vién khong dd chita bénh nhan. Hé néi dén viém
gan A 1a mit moi ngudi bién séc. Diéu gi d4 khién dich viém gan A
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lay truyen rong rai nhu thé? Qua nghién ciu, ngudi ta da phat
hién moi chuyén déu do tinh thich an so gay nén.

SO séng & vung bién can, noi rat dé bi 6 nhiém. Trong khu
vuc nude 6 nhiém, co thé so thuong co virus viém gan A. Virus nay
c6 stc dé khang rat manh, chiu duge nhiét d6 56 do C trong vong 1
gid; ¢ nhiét @6 100 do C, nb cd thé chiu duge 5 phut. Dé gitt huong
vi thom ngon cua s0, nguoi ta chi nhung n6é so qua vao nudc soi,
sau d6 cho gia vi vao dé an. Tuy nuéc c6 nhiét do cao nhung théi
gian nhing qué ngén nén virus viém gan A trong thit so van chua
mét tac dung; n6é xAm nhap co thé va giy bénh. Viém gan A lai la
loai bénh truyén nhiém, né khéng phat sinh ngay sau khi &n so
ma chi ¢6 triéu ching sau 34 tuan G bénh; trong thdi gian do,
bénh da truyén qua nhiéu ngudi vi bénh nhan chua duge céch ly.
Mot truyén mudi, mudi truyén tram, do d6 gay nén dai dich.

232. Vi sao liic néc cut khéng nén udng nudc?

Thudng thi nic cut phat sinh mot cach dot nhién. Ban via
cdm thiy phan trén long nguc bi co giat ting con rat khoé chiu thi
miéng d3 d6t nhién phat ra tung tiéng nic. Nac cut phat sinh
nhanh va mét cing nhanh, thuong chi kéo dai may phut. Hién
tugng nay khong goi 1a bénh. N6 xuit hién vi ngusi ta an qua
nhanh hoac cudi nhiéu, hit phai khi lanh.

Mot s6 ngudi bi néc cut 1lau khac thuong. D6 1a biéu hién cia
mot loai bénh nao d6 nhu viém da day, chuéng bung, da day bi
phinh ra, hoac cac bénh vé co hoanh, khi quan.

Trong tat ca cac trudng hop, nic cut déu xuit hién do co
hoanh co thit tung dgt. Co nay nam gitta 16ng nguc va bung trén,
cho nén khi né bi co thit thi 1ong nguc rat khoé chiu. Vi co hoanh co
thét tung 1an d6t ngot nén khong khi hit vao xung kich 1én ludi ga
¢6 hong, phat ra thanh tiéng néc.

C6 ngudi néi khi bi néc cut, néu udbng may ngum nuéc Am thi
sé khéi nhanh. Thuc ra, khi d6 khéng nén udng nude vi dé bi sic
vao khi quan. D6 1a vi khi quan nidm & phia truée thuc quan, ca
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hai déu bt dau ti ¢6 hong. Phia trudc khi quan c6 mot xuong sun.
Khi ta nudt, khi quan nang 1én, do d6 miéng khi quan dugc xuong
sun nay day lai, nuéc hodc thic &n nhd thé ma di vao thuc quan,
roi xuéng da day. Khi ta thé, miéng khi quan mé ra. Do khi nac
cut, ta khong chi dong khong ché duge khi quan nén rat dé bi sic,
nudc vao khi quan gay nén ho sic hoic téc tha.

233. An hoa qudé cd vé cé tot khong?

Nhiéu ngudi trude khi dn hoa qua khong ria sach, chi dung
tay chui qua. Diéu d6 khong tot.

Truéc kia, nhiéu ngudi cho rang hoa quéa 14 ngudn dinh
dudng phong pht, chat dinh dudng trong vé khong it, nén an ca vé
thi t6t hon. Cho du vé cda mot s6 qua rat kho dn nhung khong it
ngudi van tan dung (nhu ngdm voé quyt vao nude dé udng). Thue
ra, lam nhu thé 1a khong hay. Vi rat nhiéu ving trén dat nudc ta,
ngudi trong cay thuéng phun thudc dinh ky dé ngan ngita sau bo.
Do d6, v6 hoa qua khé ma tranh tinh trang nhiém thudc. Néu gap
phai nhiing loai thude c6 tinh thaAm thiu manh, thdm chi ngdm
sdu vao trong quaqua thi du c6 ria kj cing khong thé sach.

Vay d6i v6i nhiing loai qua khong thé got vé6 nhu nho, dao,
xo0ai, dai téo... thi lam thé nao? D6i véi nhing loai d6, trude hét
nén rda qua nudc sach, sau d6 ngdm vao dung dich thude tim d6
10 phut, dung nudc s6i dé ngudi ria sach roi méi dn. Thao tac nay
vita 6 thé diét duge vi khuén trén vo, vita khi duge tan du thude
thuc vat.

Nhung cing véi sy phat trién cia nén nong nghiép hién dai,
¥ thiic bao vé moi trudng ngay cang ting, nhing thuc phdm khong
bi phun thudc va khong nhiém phan héa hoc sé ngay cang nhiéu.
Loai thuc phdm nay (bao gom cd hoa qua) duong nhién sé tranh
duge tinh trang trén. Néu hoa qua ban mua vé 1a hoa qua sach,
viéc an ca vo sé khong gay tac hai gi.
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234. Bui vao mat thi lam thé nao?

Nhiing ngay gi6 to, di ngoai trdi, cat bui rat dé bay vao mét.
Vi mét 1a co quan thi gide rat nhay cdm nén du hat bui nhé hon
hat cai, ta cing da cam thay rat kho chiu. Lic d6, mot s6 ngudi
dung tay giui mét, hy vong d4y bui ra ngoai. Nhung viéc nay dé
gay ton thuong cho nhén cau.

Nhu ta da biét, con méit giéng nhu may anh vé clng tinh x4o.
Gidc mac giong nhu moét 16p thiy tinh méng che phia trude. N6
trong sudt, tron phing dé cho 4nh sang di vao tan ddy mét. Sau
khi mét bi bui vao, néu dung luc giui mét thi 16p thuiy tinh nay sé
bi rach thanh nhiéu dudng, khién cho méit ma di, nhin khéng rd.

Vay khi mét bi bui thi lam thé nao? Trudc hét, ta can lgi
dung nudc mét. Binh thudng trong mat luén c6 nudc mat, co tac
dung bo6i tron nhan céu Khi mét bi bui, nude mét tang lén rat
nh1eu Pé nude méit cudn troi bui dé dang, hay nham mat lai, dung
tay ndm mi méit kéo nhe nhang may lan. Néu lam cach nay van
khéng dd thi c6 thé nhd ngudi khac 14t mi mét 1én, dung vai mém
ho#c bong xoa nhe, hodc nhing mét vao nude sach roi nhap nhay.

Neéu sau khi 14t ca hai mi ma khong tim thay bui, nhung mat
van c¢6 cam giac com xon thi ¢6 thé bui da dinh vao giac mac. Lic
do, nén dén bénh vién kiém tra, nha bac si xu ly.

235. Héc xuong thi lam thé nao?

Hoc phai xuong thi lam sao? Khong it ngudi c¢6 thoi quen
diung phuong phap an moét miéng com to dé kéo xuong di theo.
Thuc té phuong phap nay rat nguy hiém béi vi cuc com rat dé
khién cho xuong cang cidm sau hon, khong nhing khé 1y ra ma
con lam cho thuc quan dé bi viém nhiém hoéc thing, gay hau qua
nghiém trong. Do d6, khi héc xuong c4, nén kip thdi tim cach gip
né ra, khong nén &n nudt lung tung.

Néu xuong cé cdm vao yét hau, nhin thiy duge khi md to
miéng thi c¢6 thé diung nhip @8 lay ra. Néu héc & cudng hong hodc
xung quanh xuong sun ludi ga, ty¢ minh khé nhin thay thi nén moi
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béc si dung nhip dic biét dé 1ay ra. Néu héc trong thuc quan thi
bac si cing khong nhin thay duge, phai chiéu X-quang dé kiém
tra. Bénh nhan duge cho nudt chat can quang, chat nay gip phai
xuong sé bi xuong gitt lai, hién hinh rat r6 trén man X-quang hién
ra rat ro. Nho xac dinh chinh x4c vi tri cda xuong, bac si @ thé
dung dén soi thuc quan dé 1ay né ra.

Trong dan gian luu truyén cach udng dam dé chita hoc.
Trong truong hgp khong co thiét bi soi thuc quan, ban cé thé thi
phuong phap d6 xem sao.

Dé dé phong héc xuong, khong nén néi chuyén khi dn com
(dac biét 1a nhing bia ¢6 mon ca) vi viéc vita noi vua an sé can trg
dong tac nuot binh thuong, rat dé gay hoc.

236. Vi sao ngudi nudi stic vt canh dé by bénh truyén nhiém?

Cung v6i muc song khong nging duge nang cao, sic vat canh
cling ngdy cang quan trong trong cudc song gia dinh. Viée nudi
meo hodc cho canh sé tang thém khong khi vui tuoi trong gia dinh;
ngudi gia co6 don nudi sic vat canh sé thiy cudc song dd buodn té
hon.

Tuy nhién, viéc nudi sic vat canh cing tiém 4n méi nguy
hiém vé bénh truyén nhiém. Vi dy, khi nha ban nuéi méo, ban
phai dac biét canh giac v6i bénh giun kim.

Giun kim 1a mét loai ky sinh tring do méo truyén sang.
Tring giun ra ngoai theo phan méo, né thanh au tring giun. Khi
xam nhap co thé ngudi (qua dudng tiéu hoéa), du tring sé tré thanh
giun kim, bam vao vach rudt dé hut mau. Ching cb thé theo mau
di vao cac co quan nhu néo, tim, gan, cd bép... va sinh séi ndy né &
do. Nguoi nhiém giun kim phén dong khong co triéu ching ro
rang, mot sb truong hdp xuat hién budu to sau co. Nhiing nguoi
mién dich kém c6 thé bi viém gan, than, cd tim va néo. 0] phu nit
¢6 thai, giun kim c6 thé xuyén qua rau dé vao thai, gy hau qua
rat nghiém trong.
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Giéng nhu ngudi, trong rudt meéo cing cb giun dda (nhé hon
giun dda cda ngudi). Tring giun dia ctia méo sau khi bai xuét
theo phan sé gy 6 nhiém thic &n. Ngudi an phai no sé bi bénh;
déc biét 1a tré em sau khi méc bénh giun dda thuong xuAt hién céc
ching kém &n, bung trudng, sot, thiéu mau...

Viéc nuoi cho canh cing khong an toan. Néu bi cho dai can
thi hiéu suat ti vong rat cao. Mot vat nuoi khac la chim vet cing
dé gay bénh sot anh vi.

Vi sinh vat canh dé truyén bénh. Vi vay, khi nuéi ching phai
c6 nhing bién phap dé phong tot nhu tiém du phong dinh ky, git
gin vat nudi sach sé...

237. An tritng ga nhu thé nao méi cé lgi cho sttc khoe?

Tring ga 1a loai thuc phdm phd thong, giau dinh dudng, dé
an, lai ré, do d6 dugc nhiéu ngudi ua thich.

C6 ngudi cho rang, tring ga séng dé hap thu, gia tri dinh
dudng cao, bd cho co thé. Thuc ra khong phai nhu thé. Trude hét,
tring ga séng chia nhiing chit khang sinh va men cb hai cho su
tiéu hoa cda co thé. Ching gay thiéu nhom vitamin B. Con & tring
ga lude chin, cic chat khang sinh nay d4 bi pha hoai. Hon nita, két
cAu anbumin cda tring ga séng rat ving chic nén ty 1é hap thu
chua dén 60%, phan con lai déu bi thai ra ngoai. Con anbumin cia
tring ga chin thi két cAu da 16ng 1éo, dé duge co thé hap thu, dat
trén 90%.

Ngodi ra, trén v6 tring ga c6 rat nhiéu vi khuén va tring ky
sinh trung. Ching &i vao trong qua nhing 16 nhd trén vé tring,
gy 6 nhiém. Con & tring ga chin, chiing da bi tiéu diét.

Tring ga vo d6 tot hay tring ga vo trang t6t? Tring ga vo do
mau hong nhuén, vé chic khé va, long d6 cung dam hon cho nén
nhiéu ngudi cho ring dinh duéng cda né nhiéu hon tring ga trang
Thuc ra, lugng dinh dudng cta ching ching chénh nhau la may. 0
tring ga do, ham lugng anbumin la 12,4%, ham lugng mé la
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11,2%. Con & tring ga tring, cac chi sé nay lan lugt 1a 13% va
9,9%. Nhiing thanh phan khac déu tuong duong gitta 2 loai tring.

238. Vi sao choi dién tut qua mitc sé co hai?

Tro choi dién tu la san pham khoa hoc ky thuat cao cap, da
tré thanh phuong tién vui choi rit quan trong trong cudc séng
hién dai. Dac biét 1a Brickgame thé tich nho, khong bi thoi gian va
khong gian han ché nén rat duge hoan nghénh. C6 ngudi cho rang
Brickgame bic xa khong manh nhu may tinh dién td nén anh
hudng mét khong 16n, thyc té khong hoan toan nhu vay.

Chung ta thudng bét gap mét sb6 ngudi choi Brickgame trén
tau hoa, 6 t6, da choi 1a kéo dai vai tiéng, con mét dan vao man
hinh nhd, tay bam lién tuc, rit dé gAy méi mét, cing tay. Néu
khéng chud ¥ hudng chiéu cia 4nh sang va tu thé ngdi ma choi lau,
ho sé giam thi lyc, than kinh cing théng, sic chi § khong tap
trung, dan dén tinh than ué oai.

D61 v6i thiéu nhi, viée choi Brickgame qua muec cang ¢6 hai vi
co thé dang phat trién, mét, khung xuong va cac co quan khac
chua hoan thién phat trién hoan toan. Cang c6 hai hon néu tré
danh thoi gian 1én 16p va lam bai tap cho tro choi nay. Nhiéu
nghién citu cho thay, tré em nghién tro choi Brickgame dé dan dén
hoc tap khé khén, mAt tinh séng tao va nang luc suy doén, tré
thanh ngudi "may". Lau ngay, ching sé trd nén nghién, doc toan
b6 hing thd va thoi gian vao tro choi. Mot s6 nha hang t6 chie tro
choi con dat gidi thudéng dé thu hut cac em, tham chi c¢6 nhiing
phong choi con danh bac; nhiéu tro choi mang néi dung tinh duc,
bao luc, rat ¢6 hai cho thanh thiéu nién.

Su xuét hién tro choi dién ti co thé 1lam phong phu cudc sdng
cia con ngudi, néu d6 la nhing choi lanh manh. Tuy nhién, theo
khuyén cdo cia céc chuyén gia, du sao cing khong nén choi dién
tt (ké ca Brickgame) qué mot gid. Sau khi két thic tro choi nén
cho mét nghi, nén tap thé duc cho tay, hoat déng ti chi dé tranh
cac anh hudng co hai.
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239. Vi sao khong thé c6 nhing ngudi tuéng mao hoan toan
giong nhau?

Tuéng mao 1a phan co thé gay chi § nhat cho con ngudi,
cting 1a cin ¢t dé moi ngudi nhan biét va tim hiéu 14n nhau. Vi sao
tuéng mao ngudi ta khong ai giébng nhau? Pong lyc "tao nén"
tudéng mao la gi?

Con ngudi hinh thanh do su két hgp cta tinh tring va tring
cia hai bén bd me. S6 lugng nhiém sic thé trong tinh tring va
tring la 23 x 2 = 46 cai. Déc trung tuéng mao cua con ngudi do cac
gene trén cac nhiém séc thé quyét dinh.

Mo6i nhiém séc thé déu cb ciu tao va hinh dang riéng. Trén
mdi nhiém séc thé c¢6 khoang 1250 gene. Ngay nay, cac nha y hoc
cho ring téng s6 gene cda con ngusi & khoang 1-2 triéu. Vi vay,
ching c6 thé "nidn ra" vo s6 tudng mao, khéng nhing mét, mii,
miéng, tai... ¢c6 hinh dang va vi tri khac nhau ma khu6én mat cing
khac nhau; thdm chi mét mot mi va mét hai mi cing déu 1a do
nhiing gene di truyén khéac nhau quyét dinh. Ngay & truong hop
sinh d6i, su sip xép gene di truyén trén nhiém séc thé cing khong
hoan toan gidng nhau, chi ¢6 1/70-1/80 kha ning giéng nhau. Do
d6, nhiing ngudi giong nhau hoan toan c¢6 thé néi 1a khong co.

240. Cha me thap cé sinh dude con cao l6n khong?

Thong thuong, cha me cao thi con cai cing cao. Nhung khong
thé phid nhan la trong mot sb gia dinh cha me cao nhung lai xuét
hién con thap va nguge lai, nhiéu gia dinh cha me thap nhung lai
c6 nhitng dia con cao. Tai sao vay?

Thit nhat, nhitng ngusi than cao thuong chiu anh hudng ré
rét cda nhan t6 moi truong. Khi con ngudi & thai ky phat duc, néu
gap méi truong cb loi cho su phat trién chiéu cao (khi hau thich
hop, dinh duto’ng day du, ren luyén van dong dung miec...), co thé
dé phat trién cao; néu roi vao méi trudng bat lgi thi su phéat trién
chiéu cao dé bi 4nh hudng.



Nhiéu tdc gid 232

Tht hai, chiéu cao co thé con chiu anh huéng cia nhan t6 di
truyén. Loai ngudi ¢6 may gene di truyén quyét dinh chiéu cao
than thé. Néu cha me truyén cho con nhiéu gene di truyén cb lgi
cho chiéu cao thi con céi 16n 1én sé cao va ngugc lai.

Toém lai, chiéu cao cda con ngudi via chiu anh hudéng cia
nhan t6 moi truong vira chiu anh hudng ctia nhan t6 di truyén. Vi
diéu kién moéi trudng cia moi ngudi khac nhau, nhan di truyén
quyét dinh chiéu cao bé me truyén cho cing khac nhau nén chiéu
cao cda co thé con cai 1a muén hinh van trang. Nhung nhin chung,
b6 me cao thi con cai phan nhiéu cing cao.

241. Vi sao cé mot sé ngudi thap nhé?

C6 nhiéu ngusi trong khudn méat r6 rang 1a da truéng thanh
nhung than thé lai rat thap bé, giong nhu mét thiéu nién.

Su sinh trudng va phéat duc cta cd thé chiu su khong ché cia
chat kich thich sinh truéng do thuy néo tiét ra. Néu chat kich
thich nay duge tiét ra qué nhiéu, ngusi sé to to; nhung néu trude
thoi ky phat duc, chat kich thich nay duge san xuét khong dd, co
thé sé rat thap bé.

Mot s6 ngusi do thiéu chat kich thich sinh trudéng nén chiéu
cao chi dat trén dudi 1,32 m d6i véi nam va 1,23 m ddi véi nit. Vi
phan dau cda ho van nhu ngusi 16n binh thuéng cho nén ho c¢é
hinh dang khong can xing. Tuy tri luc cda ngudi thap bé khong bi
anh hudng mAy nhung v6i tam voc nhu thé, ho gip nhiéu trd ngai
trong sinh hoat va ¢6 ap luc tam 1y to 16n.

Hién cac nha khoa hoc chua xac dinh duge nguyén nhan tai
sao ¢ nhing ngudi nady, nédo lai khong tiét ra dd chat kich thich,
khién ho méc ching bénh thap bé. Nhiéu ngudi cho ring tinh
trang nay do co thé bam sinh phat duc khong day dd giy nén; cb
ngudi lai cho ring viéc nay lién quan dén ching nhiém trung hodc
bi k¥ sinh tring hit mau. Mot sé6 ngudi méc bénh nhé bé do néo bi
mdot khéi u bén canh chén ép.
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Nhiing ngusi thip bé do thiéu kich thich té sinh truéng cé
thé diéu tri bing cach tiém chat kich thich sinh truéng. Néu
nguyén nhan gay thap bé 1a khéi u thi trude hét can tim cach chia
tri khoi u.

242. Taqi sao cac nha khoa hoc phai kham pha bi mdt gene di
truyén cia con ngudi?

Céc nha khoa hoc dang kham phé bi mat gene di truyén cia
con ngudi nham vé ra bic tranh chinh x4c vé di truyén. Khong it
ngudi sé hoi, mac du chung ta cong pha dude cia ai nay nhung no
sé dem lai ¥ nghia thuc té gi cho cudc séng nhan loai?

Di truyén hoc hién dai mach béo ching ta ring, gene 1a co s
cda di truyén, do ADN t6 chitc thanh. N6 quyét dinh céc tinh trang
cia co thé, vi du ngudi chau A mét den, ngudi chau Au mét xanh.
Mau séc cia nhéan cau la do gene chi phdi.

Khong nhiing thé, ¢6 nhiéu bénh con ngudi mic phai 1a do
gene di truyén. Bénh nhan di truyén do mot gene nao d6 bién doi
vé két cAu ma gay nén, dién hinh nhéit 1a bénh thiéu mau dang té
bao ludi liem. Con bénh do nhiéu gene di truyén la do két ciu
nhiéu gene bién d6i gy nén, vi du nhu khéi u, cao huyét ap...

Chinh vi vay, néu nidm viing két ciu ting gene trong co thé
va tinh trang hoéc bénh tat tuong ting v6i no thi cho du con ngusi
méc bénh gi ciing chi can khéc phuc duge gene tuong dng 1a tim
duge phuong phap chita bénh. Vi vay, cac nha khoa hoc dang khao
khat dich duge bi méat gene.

243. Bénh di truyén phat sinh nhu thé nao?

Trong quan niém ctiia ngudi xua, bénh di truyén cb lién quan
t6i co quan sinh duc. Cung véi sy phat trién cda sinh vat hoc phan
ti hién dai, loai ngudi da co nhén thitc sau séic hon d6i véi bénh di
truyén. Ngay nay, ngudi ta cho riang bénh di truyén c6 thé do cha
me truyen lai, cing co thé khong phai tit cha me dé lai. Vi du,
bénh bam sinh ngu dan via ¢6 thé do gene bi bién d6i, cing c6 thé
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1a bénh di truyén, tic 1a tit bé me truyén lai. Nhung bénh ung thu
ma moi ngudi déu sg lai khong phai do b6 me di truyén, ma la do
gene bién d6i trude anh hudng cia méi trudng.

Bénh do gene c6 thé chia lam 3 loai 16n: bénh di truyén don
gene, bénh nhiém sic thé, bénh di truyén da gene.

Bénh di truyén don gene do mot gene ndo d6 phat sinh bién
d6i ma gy nén, thuong dan dén su roi loan hap thu, dao thai hoac
phat duc cia cd thé. B6 me ctia bénh nhan xem ra rat binh thudng,
nhung trén thyc té déu mang nhing gene gay bénh & dang tiém
an. Lic d6 goi "Di truyén c6 tinh tiém an". Cing cb truong hgp bd
me bénh nhan cing phat bénh, goi la "di truyén hién ro". Bénh
don gene c6 rat nhiéu loai: thiéu méau dang ludi liém, bénh mau
nhom A, mu mau do...

Bénh nhiém sic thé xuét hién do thita hodc thiéu nhiém sic
thé. Miac du day nhiém séc thé nay déu cb cac gene binh thudng
nhung bénh nhan van xuat hién ching téng hop dusng thi (b4m
sinh ngu dan).

Bénh di truyén da gene kha phuc tap, do nhiéu gene gay
nén. C6 lic tat ca cac gene déu binh thuong, nhung téng hop cac
gene nay trén mot cd thé nao d6 lai lam xuit hién bénh ching
nghiém trong, vi du nhu bénh tim, khéi u, bénh déng mach vanh...
Loai bénh nay cling chiu anh huéng cua moéi truong, phuong thtc
sinh hoat c4 nhan va diéu kién ngoai gioi.

Bénh di truyén lam tén hai nghiém trong dén loai ngudi, dic
biét 1a gia dinh cdia bénh nhan. Theo théng ké,1/3 sb tré dén diéu
tri tai khoa nhi c6 lién quan dén bénh di truyén. Trong céc ca tu
vong § tré em tu 15 tudi trd xubéng, bénh di truyén chiém phan l6n.

Ngay nay, loai ngusi van chua c6 bién phap chita tri hiéu
qua d6i véi loai bénh nay; do d6, viéc chan doan va du phong sém
la v cing quan trong. Vi du: CAm két hon gitta nhing ngudi c6
quan hé huyét théng gan; trude khi két hon va sinh dé phai kiém
tra va héi han vé di truyén dé sinh con tot; d6i véi nhing thanh
vién trong gia dinh dé méc bénh, can tu vin sém dé dé phong...
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Nhd sy phat trién cia y hoc hién dai, té bao hoc va sinh vat
hoc phan tu, con ngudi ngay cang hiéu biét sdu hon nguyén nhan
gay cac loai bénh nay. Cac thanh qua nghién cttu khoa hoc da dua
lai nhitng bién phap c6 hiéu qia dé chan doan va du phong bénh
di truyén. Chita bénh bing gene di truyén ciing la phuong huéng
chid yéu cda y hoc va sinh vat hoc hién dai.

244. Gene di truyén van tay la gi?

Van tay la tu chi cdc hoa véin trén da dau ngén tay. Ching c6
vé khac nhau khong nhiéu, nhung thyc ra 1a thién bién van héa.
Ma&i dén ngay nay, ngudi ta van chua phat hién ra hai ngudi co
van tay hoan toan giéng nhau trén thé giéi nay. Chinh nhg dic
diém d6 ma canh sat c6 thé thong qua viée gidm dinh diu van tay
dé lai trén hién trudng dé tim ra toi pham, x4c nhan pham nhéan la
ai.

Nhu ta d4a biét, gitta nhiing ngudi khac nhau, gene di truyén
trong co thé tuy cin ban gidng nhau nhung van cb su khéac biét
nhiéu hay it. C6 thé néi, gibng nhu van tay, trén thé giéi nay
khong ton tai hai ngudi ¢6 gene di truyén hoan toan gidng nhau,
ngay vOi ngudi sinh d6i cing c6 su khac biét nho nho. Cac nha
khoa hoc ¢6 thé can cit mat ma di truyén, qua xit 1y dic biét dé
nhan biét hinh vé nao d6, nhin vao d6 giéng nhu nhing hinh mat
mé den tring dan xen nhau, d6 chinh 1a gene di truyén van tay.

Gene di truyén van tay giong nhu van tay, sé gitup d6 canh
sat pha an rat tot. Trinh d6 ky thuat ngay nay c6 thé ti mét giot
mau, td mot ciy toc, mot chut nude bot dé tim ra duge nhan di
truyén van tay. Vi du khi t06i pham vat 16n véi ngudi bi hai, rat c6
thé bi sy s6t da, tham chi dé lai vét méau & hién trudng. D6 chinh
la dau méi quan trong dé canh sat tit d6 tim ra gene di truyén van
tay, sau d6 tién hanh kiém tra mau d6i v6i nhitng ngusi bi nghi
ngd. Mot khi phat hién duge gene di truyén théng nhat, ngudi ta
c6 thé xac dinh duge ai 1a to6i pham.
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245. Tré em sinh trong éng nghiém c6 phdi l6n lén trong doé
khong?

N6i dén tré em sinh trong 6ng nghiém, hau nhu ai ciing nghe
biét, nhung khong phai ai ciing hiéu rd tré em duge sinh trong éng
nghiém nhu thé nao. Rat nhiéu ngudi cho ring tré em cb thé duge
nudi 16n trong 6ng nghiém. Thuc ra d6 1a cach hiéu rat sai. Vay tré
em sinh trong 6ng nghiém thuc chat 1a nhu thé nao?

Céc nha khoa hoc cho chiing ta biét, kj thuat thu tinh trong
6ng nghiém bao gom hai phan chd yéu: d6 la thu tinh bén ngoai co
thé va doi cAy phoi thai. Phan dau tién hanh trong 6ng nghiém,
phan sau la doi phoi thai cAy vao trong td cung ngusi me dé thai
phat trién dan lén.

Su ra doi "tré em Ong nghiém" dai thé can phai kinh qua
méy qua trinh sau: Trudc hét, bac si dung thubc dé gitp ngudi me
rung tring ding thoi gian yéu cau, sau d6 ding mot khi cu dic
biét cho vao bung ngudi me dé lay tring ra. Tiép theo, bac si cho
tring vao dung dich nuéi tring, ché khi tritng hoan toan thanh
thuc méi cho tinh tring dd qua xi 1y vao, dé cho tinh trung va
tring thu tinh trong 6ng nghiém, chi khong phai trong co thé
nguoi me, ma hinh thanh tring thu tinh.

Luc nay, tring thu tinh dugec ngam trong dung dich nubi
dudng va bat dau san sinh, phéan chia té bao. Mot tring thu tinh
phan chia thanh hai, hai thanh bén, bén thanh tam..., dan dan
phat trién thanh phéi thai nhé nhoi. Dén giai doan nay, bac si dua
phéi thai ddi vao ti cung ngudi me. Thai 16n dan dén lic tré thanh
hai nhi.

K§ thuat sinh trong 6ng nghiém chi yéu duge thuc hién dbi
v6i nhiing ngudi phu nt bi tic éng dan tring va nhing ngusi
chong ma chat va lugng tinh tring c6 van dé, khong thé ty nhién
co thai duge. Su ra doi cua ky thuat nay da dem lai hy vong va
hanh phic to 16n cho nhing cip vg chong bi bénh vé sinh.
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246. Con ngudi c6 thé tu nhan ban minh khong?

Con ngudi phuc ché minh, sinh ra mot ngudi nhan ban gidng
nhu minh? Cung véi su ra ddi ctia cttu Doly, diéu ndy c6 vé sé trd
thanh hién thuc. Néu xét vé mét 1y thuyét, da nhan ban duge ctiu
Doly thi cing c6 thé nhan ban duge trau bo, con ngudi. Ciu va
ngudi déu 1a dong vat c6 vd; vay ky thuat nhan ban vé tinh ctu
ciing ¢6 thé dung duge cho ngudi.

Tuy nhién, d6i v6i vAn dé nhan ban con ngudi, hién nay gidi
khoa hoc dang tranh luan chua duit. Nhing ngudi tan thanh cho
rang, viéc nhan ban ngufri thanh coéng 14 mét may mén to 16n ddi
vOi nhu:ng cap vo chong v6 sinh. N6 cing md ra mot bau trdi rong
I6n vé ngudn cung cap cac co quan thay thé. Viéc thuc nghlem ky
thuat nhan ban vé tinh con thé hién mo udc "trudng sinh bat 140"
cia mot s6 ngudi. Khi cude doi cda mot nguoi di dén tan cung, ho
¢6 thé nhd cac nha khoa hoc nhan ban minh.

Nhitng ngudi phan d6i nhan ban vé tinh ngusi cing dua ra
nhiéu 1y do. Ngusi dd nhan ban thanh cong cttu Doly ting cho
biét, ong da dung dén ba ciu me gia, véi tong cong 277 tring;
trong d6 chi 29 tring phat trién duge dén giai doan c6 thé ciy; qua
nhiéu x 1y cda ky thuat ma cudi cing chi c6 duge mot con citu.
Néu lam thi nghiém nhu thé trén con ngusi thi sé giap rat nhiéu
kh6 khin va phién phic chua thé luong hét duge. Chi riéng vé
tring ma ndéi, moét phu ni trong thoi ky sinh d& mdi thang chi
rung mot tring; kha nang nhan ban v6 tinh tring nay thanh cong
1a rat it; cho nén phai c6 rat nhiéu phu nit tham gia thi nghiém thi
mdi thanh cong dude.

Cac nha khoa hoc cho rang, viéc dung phuong phap vé tinh
dé san sinh ra con ngudi sé khién cho loai ngusi méat di tinh da
dang vé di truyén, dan dén pha hoai su sinh tén cua loéi nguoi.
Nhéan ban vo tinh ngusi 14 sy xAm pham "quyén lgi vé gene d1
truyén doc 1ap" cta c4 thé sinh ménh d6. Con ngudi nén yéu mén
hinh thic sinh ménh déc ddo cia minh, ciing nén tiép thu su ti
vong tu nhién cda ca thé. Do 1a sy bao vé dic trung ca tinh va tén
trong nhéan cach cua minh.
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Ngoai ra, cac nha xa hoi hoc con cho rang, nhan ban vé tinh
nguoi 1a mot sy d6i 1ap manh mé ddi véi luan 1y, két cdu gia dinh
va trat tu x4 hoi hién c¢6, danh méat di tinh than truyén théng,
trach nhiém gia dinh va nghia vu x4 hoi... Tat ca nhiing diéu nay
dua lai tac hai khon luong.

Trong cudc tranh ludn ram ro nay, tiéng néi cia nhiing ngudi
phan d6i chiém dia vi chi dao. Nam 1997, Té chic Khoa hoc gido
duc cda Lién hgp qudc da tién hanh dai hoi 6 Phap, thong qua vin
kién vé chuin muc dao dic vé chi dao nghién cuu di truyén. Dai
hoi nay da ra "Tuyén ngon di truyén Nhan loai" yéu cau cdm nhan
ban v6 tinh ngudi va nhitng hanh vi nghién citu khoa hoc khac lam
tén hai dén quyeén lgi va sy ton nghiém ctia con ngudi.

247. Con ngudi vi sao biét xau ho?

C6 mot s6 nguoi khi giao tiép véi ngusi khac, dac biét 1a véi
ngudi la, thay gido hodc ngudi 16n tudi, thuong cam thiy xau hé va
s¢ hai. Ho thudng 1ap bép, néi nhoé, tham chi c6 lic noéi khong ra
loi. Tai sao vay?

Truée hét, d6 1a vi nguyén nhan tam 1y. Ngusi hay xau hé
thuong cdm thay minh yéu dudi va vé cung tu ty. Trong d6, cb
nguoi thidu long tu tin, qua lo l4ng 1a minh sé dé lai 4n tugng
khéng tot cho ngudi khéc, luén lo s¢ ngusi khac khinh minh. Co
ngudi trong giao tiép gip phai tric trd, ta d6 tré nén thiéu manh
dan.

Thit hai 1a nguyén nhén vé sinh 1. Phan tng sinh 1y khi xu
hé hoan toan gidng nhu trang thai cang thing: tim dap nhanh, co
bép cing thing, ham lugng céc chat kich thich trong mau va trong
néo tang cao. Lic d6, nhip tim rdi loan, mat dd, tay run, tham chi
toat mo hoi.

Tht ba la nguyén nhan vé x4 hoi. Khi Lam Dai Ngoc trong
"Hong Lau mong" vita dén Gia phu thi rat then thing e ngai. Hinh
tugng nay duge cho 1a dién hinh cda ni tinh, nhan duge sy dong
cdm ctia x4 hoi. Theo méot diéu tra ¢ Nhat Ban, da sb ngusi duge



CO THE NGUOI 239

hoi dén cho ring, phdm chét nén cb cia nam gidi 1a tinh cuong
nghi; con pham chat nén c¢b cia phu ni la tinh diu dang, ma xau
ho 1a mot biéu hién.

Lam thé nao dé khéc phuc tam 1y xau hé? Thi nhéat, phai
tang cudng long tu tin, khing dinh day dd chdé manh cdia minh,
khuéch truong chd manh, tranh chd yéu. Thit hai, phai tranh thu
co hoi tranh luan (trude dé, sau kho) dé rén luyén. Vi du: Chid déng
phat biéu trude nhiéu ngusi quen biét, sau d6 mé rong pham vi va
tang thém d6 kho; cudi cung la phai tiép xdc nhiéu véi nhing
ngudi co tinh cach cdi md, lac quan, nhiét tinh dé c6 1¢i cho viée
khéc phuc tam 1y x4u ho.

248. Co thé ngudi cé kha ning tdi sinh khong?

Nang lyc tai sinh ctia thiy tic néi tiéng trong thé gidi dong
vat. Thay tic 1a loai dong vat khong c6 xuong song, hinh ong tron
dai. Ban chat ddt dau cda né, né lai moe dau khéc, tham chi cit né
thanh mAiy doan thi méi doan lai tré thanh mét con thiy tic hoan
chinh.

Vay co thé ngudi ¢ nang lyc tai sinh khong? Rat nh1eu nguoi
c6 thé nghlem sau: ngoén tay sau khi bi thuong, qua miy ngay
miéng vét thuong sé tu dong két lai; cho du méng chan hodic mong
tay bi mat cing sé dan dan moc méi. Do d6, c6 thé thay co thé cb
nang lyc tai sinh.

Bén trong cd thé ngudi cling c6 nang luc tai sinh, o nhat la
gan. Vi mot bénh nao d6, sau khi gan bi cit di mét phan, phan con
lai sé thong qua téng sinh dé bu dép chic nang b phan da bi cit
bo.

Dai néo cling cb ning luc tai sinh nhat dinh. Viée cadm thu
am nhac va hoi hoa 1a cong nang ctia ban cau nio phai. Nhung cac
nha khoa hoc dd phat hién mot ¢6 gai vi phai cit bd ban cau néo
phai do bénh tat nhung van cb thé hat duge, vé duge. Nguyén
nhan 1a ban cau néo trai co Ay rat to, kéo dai mai dén vi tri ban
cau néo phai ban dau.
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Trong gidi tu nhién, khi mét co quan khong c6 cach nao
tranh khéi bi ton thuong thi tai sinh 1a bién phap bu dip rit quan
trong. Puong nhién so véi thuy tic, nang luc tai sinh cta co thé
ngusi kém rat xa.

Téi sinh ¢6 mét 1gi 14n mat hai. Vé mat nay, con ngudi, giéng
nhu da so dong vat, da chon phuong an chi giéi han nang luc tai
sinh 6 mot so bo phan dac biét.

249. Con ngudi vi sao khéng séng hét tudi tho tu nhién?

Sinh trudng, phat duc, gia yéu, ti vong la qué trinh tat yéu
cia sinh ménh con ngudi. "Trudng sinh bat 140" chi 1a mo ude than
thoai trong nhiing cau chuyén c6 tich. Vé mét 1y ludn ma néi, con
nguoi nén séng 1au nhu tudi tho tu nhién, nhung trong thuc té
cudc sdng, rat it ngudi song duge dén nhu thé. 6 1a vi cude séng
dai hay ngén c6 lién quan véi cac yéu t6 nhu méi truong tu nhién,
bénh tat...

Tubi tho tu nhién cda con ngudi nén 1a bao nhiéu? Rat nhiéu
nha khoa hoc cho ring: tudi tho loai déng vat cb v = thai gian gidi
tinh thanh thuc x (8-10). Thai gian giéi tinh thanh thuc cua nguéi
1a khodng 14 nam; do d6, tudi tho tu nhién cda con ngusi la 14 x
(8-10) = 112 - 140 nam. VAy nhing nhan t6 nao da rut ngin tudi
tho cua con nguoi?

O xa hoi ¢6 dai, do &nh hudng ctia cdc nhan té6 nhu thién tai,
méanh thd, an d6i, 6m khéng c6 thudc thang... nén tudi tho binh
quan ngin hon hién nay rat nhiéu. Trén thé gidi, nude c6 nhing
ghi chép dau tién vé tudi tho con ngudi 1la Hy Lap. Hoi d6, binh
quin tudi tho 1a 19 tudi. O thé ky 16, tudi tho binh quin ngusi
chau Au 1a 21; @én thé ky 17 1a 26 tudi, thé ky 18 1a 34, dau thé ky
20 1a 50 tudi. Bude vao thap ky 70 ctia thé ky 20, tudi tho binh
quén cda dan éng § Nhat Ban da dat d¢én 71,16; & phu nit la 78,31
tudi. D6 1a két qua cda su phat trién cta x4 hoi. Mic du tudi tho
cia ngudi hién dai da duge nang cao rat nhiéu nhung sb ngudi
song trén tram tudi van con rat it. D6 1a vi bénh tat, tai nan va
nhiéu tai hoa bat ngo khéc da sém cudp di sinh ménh cuia ho.
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Sau khi bude vao tudi gia, con ngudi phai d6i mat véi du loai
bénh. Trong d6, nhiéu loai bénh d4 c6 mam moéng tit thoi tré
nhung con nhe, dén tudi gia méi boc 16 ra r6 rét (hodc thai tré chita
khong triét dé nén tiép tuc kéo dai); nhiéu bénh dén tudi gia méi
xuat hién.

Vi vay, dé con ngudi song hét tudi tho tu nhién, phong ngia
bénh tat 1a van dé then chdt nhat. Rat nhiéu ngudi cho ring ngan
ngua suy lao, kéo dai tudi tho 1a viéc cia ngudi gia, con ngudi gia
vi cho ring nhing nam thang cudi cing khong nhiéu nita nén dic
biét coi trong va cham chut kéo dai tudi tho. Nhung dén khi gia
méi bét dau tim bién phap kéo dai tudi tho thi d& mudn. Khong it
cu gia song lau cho ring, muén tudi tho dat duge mic ly tudng thi
ngay ti bé va thai ky thanh nién da phai bat dau chd § vé mat dn
ubng, rén luyén than thé va phong ngua bénh tat.

250. Nam muoi van ndm sau, loai ngudi sé tré thanh thé
nao?

Loai ngudi xuat hién trén qua dat udc khoang mot triéu ndm
vé trude. Trong nhing nim thang dai déng dic d6, hinh thé va
hanh vi loai nguci da co nhu:ng thay d6i nhat dinh. Moi trutdng
song xung quanh d4 bién d6i to 16n, anh hudng dén su phat trién
cua loai ngudi.

Néu tinh tu bay gid, qua ndm mudi van nidm niia, loai ngudi
sé bién ddi ra sao? D6 1a mot cau hoi duge nhiéu ngudi quan tam
hing thd. Khi céc nha khoa hoc du doan vé tuong lai loai ngudi da
dua ra ba loai quan diém:

Nha ¢6 sinh vat hoc néi tiéng ngudi Anh, Ticolin, can cd 1y
lun tién hoa cta loai nguffi da dua ra du doan doc dao cua minh.
D6 1a luan diém mang day b1 quan: Nam muoci van nam sau con
ngudi sé suy vong. Ong cho rang lich sit tién héa cia sinh vat tuan
theo quy luat sau: trinh d0 tién héa cda sinh vat cang cao thi su
suy vong ciing cang nhanh. Vi du, mot s6 dong vat nhu loai ¢ ha
ddng c6 thé ton tai 60 triéu nam, con déng thuc vat an thit cao cip
chi c6 thé ton tai 6 triéu nim. Loai ngudi da trai qua lich trinh
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tién hoa hon mét triéu nam va tré thanh ké thong tri qué dat ngay
nay, néu theo quy luat cuc thinh tat suy thi bat dau ti nay loai
nguoi sé€ dan dan xuong doc, di dan dén suy vong.

Vi sao loai nguoi lai di vao suy vong? Giai thich cua Ticolin
rat bat ngs. Ong noéi: Nguyén nhan then chét 1a sy phéat trién cia
khoa hoc chita bénh. Piéu nay qua thuc c6 mot chit rat dang nghi
ngd, nhung noéi cho dén cing thi rat don gian. Vi du, hon 100 nam
trude, y hoc con lac hau, nhiing nguai bi bénh hen, bénh than, lao
phéi, dai duong... thuong chua dén tudi két hon da bi chét, d6 la
chua néi dén nhing ngudi mic bénh nghiém trong hon. Su chét d6
nhu mot su sang loc lam cho nhing ngudi ¢6 bénh hodc ngudi yéu
bi chét non, chua két hon nén cing chua sinh ra nhiing thé hé yéu
dudi, gibng nhu hat gidng chat lugng thap bi thién nhién dao thai,
con ngudi khoe nhu hat gidng tot bi gitt lai.

Tt quan diém sinh vat hoc ma xét, cai chét tu nhién 1a chat
thanh trit vo tinh, d4 vit b nhing gene di truyen x4au giy bénh
trong kho di truyén cia nhan loai. Nhung ngay nay, vi y hoc phét
trién rat nhiéu nén ngudi c6 bénh déu duge chita khéi, ¢6 thé sinh
con, tic 1a dé lai cho thé hé sau nhiing gene di truyén mang bénh.
Dong thoi, nhiéu gene di truyén gy bénh méi cing phéat sinh, két
qué la s6 gene di truyén x4u cua loai ngusi ngay cang nhiéu thém,
khién cho thé chit ngay cang kém di. Sau thoi gian dai, loai ngudi
rat cb thé sé& bi tu nhién dao thai.

Ly luan trén 1a thuyét tién hoéa luan bi quan. Ong du doan
loai ngudi tat di vao suy thoai. Nhung nhiéu nha khoa hoc rat hoai
nghi va phan d6i du doan do.

Hai nha nhéan loai hoc cia Canada lai dé xuéng 1y luén tién
héa dudng théng. Thé nao la 1y luan tién héa dudng thing? Noi
mot cach don gian, do la loai nguoi ngay cang manh mé hon, ngudc
han véi quan diém trén. Can cit 1y luan du doan nay, 50 van ndm
sau, loai ngudi sé bién thanh "siéu nhan" manh mé.

Céch néi nay c6 can ci nhat dinh. Tu sau khi loai vugn c¢6
ding théng xuit hién trén thao nguyén mién Pong chau Phi,
nhan loai bt dau trai qua mot tién trinh dai dang dic. Néo cia
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ching ngay cang to, ngay cang théng minh hon. Thé tich nio
ngudi hién dai hau nhu gép 3 1an loai vuon c6. Hon nia, hai chan
con ngudi bit dau thich nghi chay nhanh va ding thing, hai tay
duge giai phong trd nén vo cung khéo léo. Loai ngusi lai cd thé
sang tao va stt dung cong cu phic tap, phat trién ngén ngi, cb thé
hoc tap va lgi dung thanh qua sang tao cua nguci khac. Nam nay
qua nam khac, doi nay qua doi khac, loai nguoi ngay cang dya vao
dau 6c nhiéu hon thé lyc. Can ci phuong thiec tién héa nay, co thé
du doan 50 van nam sau, thé tich dai ndo ctia ngudi tuong lai sé
16n hon ching ta ngay nay nhiéu, con ti chi dan dan thoai hoéa,
cudi cung bién thanh dai néo to, than thé khong thay d6i.

Vé van dé 50 van nam sau loai nguoi sé ra sao, con co mot
loai quan diém duge da sb cdc nha khoa hoc tiép thu, d6 1a 1y luan
tién hoa on dinh. Ly luan nay cho ring, su tién héa cia loai ngudi
cling giéng nhu su tién hoa cta céac loai dong vat khac, khong phai
1a tién hoa theo con dudng thing. Su thay d6i don thuan vé thé
hinh hodc phat trién cda dai ndo khong thé 1a tiéu chi chu yéu cia
sy tién héa nhan loai. Vi dy, trong 50 van nam gﬁn day, su bién
d6i thé hinh cta con ngudi va su tang thém thé tich cia dai néo
rat ¢6 han, nhung tai tri thong minh cda con ngudi va su tién bd
ciia x4 hoi phat trién rat cao. Cho nén, con ngudi tuong lai, ty 1é
két cAu cda than thé sé khong khéc biét miy so véi ngusi ngay
nay.

C6 nguoi sé hoi: tri tué cia loai ngusi phat trién ngay cang
mdi, con thé chat co ban gitt mai & trang thai can bang on dinh, d6
c6 phai 1a mau thudn khéng? Thuc ra khong mau thuin vi rat
nhiéu sinh vat trong nhing nam thang bién d6i 1au dai déu cb thoi
ky phéat trién tuong d6i én dinh nhu vay. Diéu 6 rat ¢ 1gi cho bao
ton ching loai sinh vat. Tuong tu, viéc loai ngusi khéng phéat sinh
bién d6i 16n vé hinh thai thé hinh, t6i thiéu v6i hién nay ma néi, 1a
¢6 1gi. Con @b véi tuong lai thi sao? Ching ta hdy nhin lai lich si
sau khi loai nguoi ra doi. Trong giai doan hon mot triéu nam, da
ting c6 may nhanh dong vat khac nhau cung canh tranh trong
qué trinh tién héa, déu muén tré thanh chi té cia qua dat. Nhung
cudi cung, loai ngudi chiém duge wu thé, khéng nhing tiép tuc ton
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tai ma con tré thanh nhanh thanh cong nhéat trong su tién héa cia
cdc sinh vat trén trai dat. Lich st giai doan nay ching to loai
nguoi co nhiéu tinh uvu viét. Viée dé cho nhing tinh uu viét nay
tiép tuc duge git lai duong nhién la rat ¢6 lgi cho su ton tai va
phat trién cta loai ngudi.
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