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BAC STLUGNG LE HOANG,
TRUNG TAM OXY CAO AP, TPHCM.

angay Tétla dip dé nguodi nguoi

chuic nhau s6ng lau trdm tudi.

That long hay khong la chuyén
khac. Khé chi & chd lam sao dé tho dén
thé? Béng ching la tram ndm trong c6i
nguoi ta, cho di1 ¢6 lam dn vimg bung
nho Ngan hang A Chau (ACB) thi chi
tién chit ménh van tiép tuc ghét nhau
dai dai, c6 tién chua chic mua duoc
stic khoe.

Dang tiéc vi t€ bao, dudi ling kinh y
hoc, thira stic s6ng lau hon tram tudi,
nhung con ngudi mudi ngudi hét chin
rudi gy ganh doc duong. Déng tiéc
hon nita 1a bi quyét song lau, cing
theo két qua nghién ctru khoa hoc hén
hoi, lai khong qua phiic tap dén do
phai dén bénh vien nudc ngoai dé... do
huyét 4p! Chéng qua 1a vi nhiéu nguoi
chua biét cach tan dung mot loai thudc
bé tuyét voi, it phan ung phu, c6 sén
bén minh, lai thém mién phi! Ong
ba chéng day “tiéng cudi bang muoi
thang thudc b8” d6 sao?! Tai sao chi
cudi trong 3 ngay Tét? Tai sao khong
cudi quanh ndm sudt thang?

Nho ky thuat chup hinh co thé bang
tia hong ngoai, cdc nha nghién ctu
da ching minh 1a toan bo co thé duoc
cung tmg dudng khi t6i da trong lic
cudi nhd chuyén dong hai hoa cua
nhiéu bip thit, tir trén xudng dudi,
tlir co mat xuéng dén co that lung; tir
ngoai vao trong, ttr co thanh bung cho
dén hoanh cach mac. Cudi chéng khac
nao mot hinh thiic vat 1y tri liéu véi tac
dung kép, vira tap thé duc, vira mat-xa
gitip mach mau, mo lién két, da niém...
thém phan déo dai. Cudi khong khéc
gi mot loai thé thao nhe nhang khong
doi hoi dung cu, ciing khong mat stic,
nho d6 tim cai thién hoat dong vo
cung thodi mai.

Cudi cang lon tiéng, cudi cang lau
thi hoanh cach mac, co quan nam giap
ranh gitta ngurc va bung con c¢6 tén la
“trai tim thw hai”, cang rung chuyén
theo nhip co thit ctia khi quan. Lugng
méau dén ndi tang nho d6 gia ting nhu
c6 ban tay xoa bép nhip nhang bén
trong khoang bung, ké c& luong mau
dén ving chau. Quy trinh tiéu hoéa va
bién dudng nho d6 dugc cai thién gidp
gia cht &n ngon, dé tieu, it khi dau bao
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Ngén hang cia moi nha

ttx... Bén canh d6, chitc nang sinh duc,
dic biet & phu ntt, dugc hung phan
thdy ro sau tran cuoi bé bung. Khong
la gi khi trong phéc do diéu tri ching
lanh cdm ctia mot trung tam phuc hoi
néi tiéng & Diic 1a chuong trinh chiéu
phim hai hudéc méi toi. Riéng voi cac
ong, néu hiéu r6i thi dimg dai dot choc
cudi ba xa néu gdp btta mét nhoai vi
cong viec dé rdi oan 6i dng dia vi mang
tiéng ham phd 16i bd com.

Ciing nho co ché tro tim nhu vira mo
ta, cudi c6 cong ning diéu hoa huyét
ap khong thua gi thudc tot, lai them loi
diém 1a... mién ph1' Hon thé nita, tac
dung ha &p cda tiéng cudi khong chi
nhat thoi ngdn han trong ltc dang vui.
Cac nha nghién ctu & Dai hoc Graz,
nudc Ao, da ching minh la nguoi tap
cudi mdi ngay vai lan, trudc hay sau
btta &n cting duoc, nhung trong 4 tuan

lién tuc, c6 huyét ap 6n dinh hon xa
nhém ddi ching khong chiu nhe rang
quén doi den bac.

Vé mit noi tiét, mot trong nhing
hoat chat quan trong dugc phéng
thich trong ldc cudi la endorphin.
Chat nay, bén canh tic dung géy lac
quan yéu doi khién gla chi moi ngay
khong can tim cting ¢6 mot niém vui,
dong thoi tuong tranh véi cac chat
sinh dau trong bénh thap khop, viem
than kinh... Cudi vi thé 1a liéu thudc
gidam dau khong mat tién mua. Diéu
dang tiéc la tac dung giam dau cta
tiéng cudi, theo ghi nhén ti nhiéu
cong trinh nghién ctu & An Do, khong
da dé tc ché con dau cdp tinh, nhu
dau rang, dau do s6i than... Tuy vay,
cudi cho nhiéu, cudi cho thuong van
la yéu t6 dé giam thiéu cuong do va
tan s6 ciia con dau, nhat 1a & nan nhan




ctia con thién dau thong, ctia con dau
bung kinh. Trong con dau, b6t nhiéu
hay it van t6t hon con nguyén 100%!
Ciing dua vao co ché van hanh cda
endorphin, cudi cé tic dung trung
hoa hoat tinh ctia cac loai noi tiét to
duoc phéng thich mot cach thing du
tr tuyén gidp trang, tuyén thuong
than trong tinh hudng stress. Nguoi
bit ddu ngay méi véi nu cudi la nguoi
biét cach tranh xa con dudong dan dén
bénh vién vi hau qua clia stress. Nguoi
biét cach cudi x4 hoi trong gio giai lao
la nguoi tiét kiem duoc tién cho thay
thudc va duge phong vi @i thi bénh
14t vit. Bang ching 1a lugng khang thé
Immunglobulin ting 1én thdy ro trong
nudc bot va trong ving hau hong ctia
ngudi cudi nhiéu. Nén rang cudi cho
nhié¢u du troi c6 chuyén mua budn
cach mdy dé phong cdm lanh do phai

16i dudong ngap nudc vé nha. Ping
quén nghi dén chuyén gi d6 khoi hai
dé c6 thé cudi tim tim trong lic tim
161 thoat gitra bién xe vi theo cac nha
nghién ctru vé stress, khong c6 cang
thdng nao doc hai cho béng ndi tic
gian khi ngay nao cting ket xe.

Stic khang bénh tat nhién cting phan
tng thuan loi & ngudi cudi nhiéu hon
khéc. Theo két qua nghién ctu & Dai
hoc Loma Linda, Hoa Ky, thuc bao,
t€ bao c6 nhiém vu sin lung va nudt
song t&€ bao ung thu, dugc san xudt
nhanh hon va nhiéu hon trong lic
cudi hd hé. N6i cach khac, mdi tran
cudi ha ha la mot lan t€ bao ung thu
lanh dot tdn cong bang vii khi sinh
hoc ctia chinh gia chi. Da s¢ ung thu
ma hay khéc thi bénh khong moi cting
dén. Tai sao khong ddi ngugc miii dwi?
Tai sao khong theo chién thuat du kich
bang céch dung tiéng cudi dé khong
ngtmg danh phé t€ bao ung thu dang
chuc cho dau dé?

Nguodi bénh tiéu duong thuong kho
tranh méo mét vi tiém thudc, vi kiéng
ctt. B6t duge chuyén d6 do khé biét
bao. Ay 1a vi chua biét tan dung mat
manh cta tiéng cudi. Chuyén gia vé
bénh noi tiét & dai hoc Freiburg, CHLB
bBtc, sau khi so sanh luong duong
trong mau truéc va sau khi cuoi da
manh dan khuyén nguoi bénh tiéu
dudng khong nhiing nén cudi nhiéu
lan trong ngay ma nho cudi cho gion
trude va sau khi dn dé hd trg tac dung
ctia thude.

Thém vao d6, bén canh endorphin,
noi tiét t6 dopamin cting la thanh
phan dugc hung phén trong liic cudi
vui. Nho sy hién dién ctia chét nay,
cang nhiéu dot trong ngay cang tot,
ma “ti€u nhan” git dugc tinh sic
bén trong suy luan, lac quan trong
giao ti€p, sang tao trong tu duy. Can
gl phai nho dén thudc tang luc, cdn
gl phdi hoc thém budi t6i khi nguoi
nguoi déu c6 sén trong tay, ding hon
la trong miéng, phuong tién gitp
minh, gitp ngudi, gitp doi tran ngap
niém vui bang cach “ti€u ngao giang
hd”?!

Trong mat hay bat hinh dong. Ding
tudng nguoi hay cudi la nguoi dé
tham san si vi ham vui 16i trénh cudi
vao ngay ming mot hay ngay ram.
Biét cach cudi méi la ngd cach song

suc khoe

thanh tam. Dimg quén mot trong
nhing nguyén tic co ban cda thién
dinh 1a tha 16ng bap thit dé chong tinh
trang co that. Bing ching la dau c6
ai ngdi thién véi guong médt bam tron
nhu mudn dn twoi nudt song ai do, voi
séc dién lo 1dng vi gia vang 1én xudng
khong ngtmg, vi ngan hang chua chiu
ha ldi suat! Chinh vi thé ma khé c6
phuong phap nao thu gian khéo hon
dong tac cudi. Lam gi 6 thé co thét
bap thit cho néi ltic dang tit mat cuoi
ro! Khong c6 gi kho hiéu khi cudi da
tir lau 1a thanh phan khong thé thigu
trong chuong trinh tap yoga. Ciling
khong la gi khi thay thudc & An Do
da ap dung phuong phap cudi tap thé
trong phac dd diéu tri nhidéu bénh man
tinh, tat nhién voi két qua kha quan
dén d¢ lieu phap nay dang duoc phd
bién ¢ nhiéu nudc phuong Tay, noi cu
dan thuong khi sinh bénh vi cau cé.

Cuodi ding la thude t6t nho it phan
tng phu. Tuy vay, cin tic vo dy nay,
dtmg cuoi nhao nguoi khac qua dang
rdi sinh thém thu bét ban, nhiéu khi
c6 thé dan dén chan thuong so nao!
Trong nhiéu trudong hop, do khong
doc ky huéng dan trudc khi dung,
c6 thé dau bung quan dén gan... dut
rudt vi cudi cdm khong dugce. Tot hon,
cting nhu u6ng bia, nhiéu lan khong
sao, mién 1a mdi lan dimg qudc can
cau. Cudi kiéu nao cting duoc tuy theo
ca tinh, cudi tham cang hay trong thoi
budi am tién kho phong, mién tranh
duoc canh cudi ra... nude mat!

Chi cudi trong ba ngay Tét duong
nhién khong dd. Boi déng nao ciing
1a bé khé. Khoce théem nao c6 ich gi!
Tai sao khong bién 10i phé binh ngay
xua “Nguoi An Nam ta cai gi cling
cudi!” ctia Nguyén Van Vinh thanh bi
quyét dé lam tién phai doa cho d hai
1an ndm muoi nim cudc doi? Tai sao
khong cudi thuong hon dé thiy thudc
phai ngdi choi xoi nudc... 1a?

Triam nim trong coi nguoi ta

Nho cuoi khéi bénh con gi khéo hon  m
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