VOn B0 SOc Khle

MOt trong nhing quan tdm I0n nhit c0a nhidu ng00i hidn nay la vin dd bOnh t0tva sic khle.
Trong cac chi0ng trinh phat thanh, truyd n hinh, sach vl, bao chi, tilt mic bOnh titva slc
khOe thOOng latiDt mic di0c nhidu nglOichuy theo doi nhit. Tul n bdoTime sau khi n6i v
vin dl thuDc men, I0indi din sic khie varliban vD binh tdt. Trong s noi vl sc khie, t0
bdo dit cau hii, Lam th0 nao d0 sl ng lanh mOnh hn? va ri dia vao nhing nghién clu mUi
nhdt trong nghanh y khoa, tac gill da dla ra sau di nghll sau d0 giup chung ta sing khi e
mOnh. Tac gil cho bilt du x0a nay chung ta khéng kiéng khem thi nay cling khéng qua tril a0
bltdlu. Sdu dl nghl d0 sOng khle cla tac gil Christine Gorman, phi trach mic slc khle

cla tuln bao Tim
e n
hl sau:

1. COn thin trong vin d0 an ullng

Tac gil d ngh0 nén tranh nhi ng loli chit béo trong thi't va sl a, tranh nhOng chit béo c6
trong nhing lo0i ddu lam banh crackers va cookies vi loli dlu nly lam tang I00 ng cholesterol
trong mau. D6 la nhiing chilt béo chung ta nén tranh nhilng chit béo trong ca la loli chit béo
t0t, giup cho mdch mau dl bl nghlnva lam giim b0t 100ng mO trong mu. Ngoai ra, trai cay,
rau cli, cac loli sUa it chOt béo, cac loli ngd clc c6 slila nhing thic an ta nén tiéu tho. B0
nghl thO hai cla tac gil la:

2. BU hut thulc

Cac cbng cull c nghién clu dai hIn cho thl'y rl ng nhi ng tai hUi do thulc Ia gay ra cho la phQi
r0t khé ma clu van. BO hat thul c ¢6 thd mang 1a phdi tr0 10§ tinh trd ng binh thO 0D ng ban d0u
nhOng didu dé khéng ddm blo s lanh mdnh c0a nhdng ph nang. Bac st Eva Szabo, tr10ng
phong nghién clu ung thl phliclOa Vion Ung ThO QuCc gia cho bilt rdng nhiling ngi0i b0
thul ¢ 14 30 nam sau v n c6 thd bl ung thl phOi, tuy nhién, bac st n6i ti0p, nlu nhi ng ngd0i dé
khéng bl thul ¢ la thi nguy cU ung thd con nhilu hin nda. Tin mOng cho nhing ng00i mul n b0
thuOc 14 1a b0 may tuln hoan cla cl thD con nglUidap 0ng rlt nhanh khi mdt ng00i b0 thulc
la. Trong mit vai nam gin nay cac bac si thly la mich mau va mé dilng mich dap 0 ng ngay
I0p t0c khimOt ngdOi bl thulc la, ngay ¢l vOinhOng ngllida 60 hay 70 tudi. SO 100ng t0 vong
gila nhiing ngiOi chlOu bl thulc la du chl miivaitudn hay 5 nam tr0 10i va nhi ng ngl 0i khéng
huat thu ¢ 14 bao gill, khdng c6 gi khac bilt. Bac st JoAnn Manson, trl 0 ng nganh phong nglla
binh t0t cla bl nh vidn phl nO t0i Boston thd0 ng ndi cho nhi ng bl nh nhan cla minh bilt nhi
vy di khuyOn khich h0 b0 huat thuOc va hi r0t ngdc nhién, khong ngl ring b0 thulc la 10i cé
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hilu quO t0t nhanh nhi vOy. B0 nghl thD ba cla bai bao di giup cho dli sOng khIe mOnh la:

3.Vinding vathi dic

Cac cbng cullc nghién clu cho thly la mit ngddi béo phi ma co6 tlp thd dic thi v n khIe mOnh
hin nhO ng ngd i can ndng binh thi0ng ma thidu vin ding hay khéng tlp thD dOc. Tac gil
Steve Blair thul ¢ Viiln Nghién Cllu Cooper t0i Dallas cho bi0t ring mitngd0i an ul ng dilu d0
va khéng hat thulc nhOng nlu thilu vin ddng va thD dic thi nguy cd mdc blnh clangilily
vin rdt cao. Nhing nglil0ivOanOng can via thilu holt ding la nhing ngi0i 0 vao tinh tring
nguy hidm nhOt vi ¢6 nguy cl cht vi b0 nh tim glp ba 10n nhing ngl0icé sUc ndng binh
th0Ong va cé tip thD dic. Vivly dl nghl thO t0 cOa bai bao di giup sl ng kh e minh la:

4. Phii coi ching slic ning, ding d0 bl ning can

Cac bac si cho bilt nhing ngi0i n0ng 30 pounds qua mic binh thi0ng sO d0 mOc binh tim,
tidu doi0ng, sOn thd n va thd p kh( p. Hai cach giup gil m can theo di nghU cla tac gil la phdi an
udng didu dl va c6 nhing vin ding gitp cho tim va cac blp th0t di0c khDe. B0 nghd thO 5
cla Christine Gorman la:

5. B0t ulng ri0u hay la ding ulng gi cl

Bai bao cong nhiin ring uing mt it r00u cé th t0t cho tim mdOch nhing kOt qul tich cOc thOt
ra khdng cé nhilu, trai I0i c6 th gay ra nhilu tai h0i khac. Gidm BUc Viln Nghién Clu vO Tai
HOi c0a Ching Ghiln RI0Ou khO'ng dlnh phU n0 mang thai khong nén uing r00u. ROOu di
chung vii chdt acetaminophen c6 trong thull ¢ Tylenol s gay nén nhilng phin 0ng v6 cung
nguy hidm nhOt 1a khi lai xe. Gan va ndo b0 la hai b0 phOn dd b0 O0nh hi0Ongtai hdiclar00u
nhOt. UDng r00u nhilu sO gay ra ching x0 gan. L& gan khi da 0 trong tinh trl ng nay thi khéng
thD phOc hDidiOcnOa. Chl mOtculitudn nhDu nhitvdibOn bé, bai bao cho bil't cling dl lam
chOt mOtsO nO-ront0clatl bao ndo bl. Nhing tai hiilDn nhOtclari0u dii viindo bl itdilc
nhOc din la r00u khil n cho nhi ng chl ng b0 nh tdm thOn tr0 nén trdm tring hOn. NgO Ui ta
th00ng n6i ullng ri0u dl quén slu nhing thOtra dé chl latdm che dly mitchOng nany ma
khéng chia tr. B0 nghl culli cung cla bai bao lién quan din lanh vl ¢ tinh thO n. Tac gil dl
nghl chung ta:
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6. Hay siing nh nhang

MOc du céac béc st da nghién cliu vl tdc ding cla trim t0 mOc t00ng, clu nguyln va philng
cach quln tr0 tinh giln d0 t0 nhOng thO p nién 70, cho d0n nay nghién clu vl Onh hdOng cla
tam tri d0i vOi thD xac vin con 0 trong thdi kO Ou tri. NhOng nhiing kD't qul g0 n day nhit cho
thOy nhing yOu t0 tinh thOn cé Onh h0ng sau d0 m trén dli sing con ngdi. Bac si Blumenthal
cl a Duke University cho thiy la bl nh nhan cla éng via tOp thd dic, via bilt kiom chd giln dl
da giup gidm nhi ng cln dau trong b0 p thOttim. NOu chD t0p thd d0c ma théi thi k't qud chl
di0c phan nia.

C6 10 quy vO t0 hOi minh dang nghe chi 0 ng trinh gi day? Y hic hay tén gido? SO ¢ khi e hay
nidm tin? Cau tr0 la c0 hai. VOn d0 1a nhO thD nOy: ndunhOng didu vla rdidiC0c trinh bay trén
binh diln d0c tin, c6 tho ¢6 ngdli nghi ngl, khdng chilp nhin, nhing mOt I0n nda, chdng ta
thOy ring, y hic va khoa hic néi chung xac nhi n tinh cach dic thu cla con ngiliva vin dl
tinh thO n, ni0 m tin, tdm linh d0 ng d0 u. NG6i khac di, ylu t0 tdm linh la yOu t0 chi phoitit cO.

Trong cau chuyl n Phtic Am hém nay, 00 ¢ mong quy vO d& tim thdy I0i ich cla mit bai bao noi
vl dli sUng kh e mOnh nhi ng dlng thdi chung t6i cing 00c mong quy vl nhin thly thOc 1l cla
mOt d0i sing quan binh, 10 b0 nhing dilu tai hii, xdu xa va deo dulli nhi ng gia trd dich thOc
cladlislng, giatrl tinh thOn, gia trd tam linh b0i vi con ngd0i chdng ta la mOt sinh vOttam
linh. Tam linh néi d0n mOi t10ng quan gida con ngl0ivii TOo Hoéa, vii Ong Trli da tho ding
chung ta. Théan th0 kO dilu ching ta dang c6, ting nhip tim, tOng hdi thD d0n t0 Thién Chua,
nhOng chung ta ¢é ¢ m nhdn va thanh kinh bilt 0n va ton tho Ngai khéng? B0 nghU thD sau
cla bai bao cho thly yOu t0 tinh thO n va tam linh quan trl ng vé cung, chiphlitltcl. Chung ta
cindingldigilaculcsingbinrinniyvatl hii: Téida céo miitliing quan viliBingdatlio
dlng nén t6i hay cha? Linh hln chung ta s khéng bao gill di0c an nghl cho dl n khi nao
chung ta tr0 v an nghd ni Thién Chua la B0 ng da tl o di ng chang ta, cting la BOng clu rli
chung ta.

Con ngd0iphOn lodn, khéng ton thd Thién Chua nhi ng Ngai v n yéu chdng ta, din viichdng
ta, mang hinh phOt th0 cho chung ta. Chung ta cin dap I0i ti0ng gii cla Ngai, tilng cla ngiOi
Cha than yéu glii dJa con xa nha quay bdO0c. Chua Gié-xu phan: HOi nhIng kI mdt moi va
ganh nlng. Hay diln cung Ta, Ta s cho cac con dillc an nghU. An nghl nii Chua Gié-xu la an
nghl clangOOicétlidilc tha.
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Ml c sl Nguyin Thi
Chi0ng Trinh Phat Thanh Tin Lanh
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