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Lam th0 nao dU sl ng dzai? Quy bd lao nén dung internet va di b0, mode mii phliching gly va
ching cong... s slilng dzai...

Tuli thO tuy thuO ¢ vao sl ¢ khie. SOing khie mi nh khéng bl o dim s sling lau nhiing sing Um
yOu va bl a bai thi chiic chin sO phlidilng ddu viinhilu lo nght vO sOc khie trong tuli gia.
Pilu din giln a0 kéo dai tuli thD 1& tranh 1am nhi ng gi ¢6 thD gilt hOi ta. An u0 ng khéng clin
thO n holl ¢ s ng trac tang cling la nhi ng cach t0 gilt minh. Trong dli sl ng, chang ta c6 nhi ng
moén an bl dilng giup ta sing thém mit vai chl ¢ nam nhi ng cling c6 nhO ng moén an lam nguy
hiicho cl thD chungta. SO IDa chinthOc antdt nhOt ¢ thD chin d0ng qua trinh bl nh t0t hol c
ngan ngla mot chi ng b nh nao do6 c6 thl phéat sinh do sU &n ul ng khéng t0t trong luc con tr0.
An ullng diing c&ch va &n ullng can bl ng gitp ta sl ng lau.

COn nhOt phOidan ulng nhing thdc bl di0ng dl ngan ngla sU thilu dinh d00ng. LOi sOng cO
dl nh cho d0n 50 tulli cOa nhilu ngl 0i trong chdng ta da gay ra tinh trdng thil u dinh d00 ng ma
chung ta khéng bao gil hay bilt. TOt nhién khéng phi dli d0n khi da qua 50 tuli mOi b0t diu
quan tdm din vil ¢ san soc s ¢ khile dI s ng lau ma ngay trong luc con tr0, mOi ngd0i d0u phOi
t0 lo cho sl ¢ khi e ca minh trong mii luc. Chinh sO an udng bl a bai va siing clu thi trong luc
con trl da dia din hluqul blnh tlttrong tudi gia (khOu nhip bl nh xudt). Cho nén sl ng thém
nh0 ng nam thang khile minh la vilc lam cla b0 n than tdng nglUi. B0 hoan thanh trach v kI
difu Dy, ta phOil0a chin cach an ulng la nén dung nhi ng thO gi va nén tranh nhi ng thi gi.
Cung vii nhi ng thi ¢ @n nao dé nén tranh, ta hdy an nhing thic an dilc tin t0Ong la s giup
kéo dai quang dii cla minh.

MOi ngay nén ulng it nhOt 1.5 lit chOtI0ng ma phOn I0n la n00c trong. B0 giup tiéu hda tit va
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tr0 d00c tdo bon, mii ngay sang som khi mii th0c ddy chla suc milng, hdy ull ng khollng 2 ly
cliniOc l0c, nOu pha ndanéng nla ldnh cang tt. Cang c6 thD udng thém mii ngay 2 tach tra
di khéng nhi ng cli thiDn khd nang thl gi&n cla mich mau ma con lam lodng mau va gidm sl
doéng mau. Ul ng thém ndc cranberry chll sin (khéng cé dilng) d0 lam tang d0 cholesterol t0't
(HDL) trong mau va ngan ngl a nhillm trung di0ng ti0u. Ul ng n00c ca chua sing khéng di 0 ng
di d0 phong cholesterol xdu (LDL) déng trén thanh dl ng mi ch lam ngh n mO ch mau.

PhOi tuyOt ddi tranh dung nhing lodi nO0c udng c6 hii, dic bilt la coca-cola r0t d0c hdi. PhOi
gidm blt holc bl hiin ca phé, rilu va cac lolindlc ulng cd chlla dilng va caffeine. Ca phé
lam cho tim d p m0O nh, lam gillm kh0 nang hdp thd chOt b0 vao cO thD va lam tang cholesterol
xOu (LDL) trong mau. ROOu lam chOm nhi p tim, lam x0 c0 ng di ng mOch, lam hdi gan n0u ulng
X0 lang va no6 chllng cho ta mOt chat nang I00ng nao cl! BO00ng lam tang d0 d00ng trong mau
dla dinbinh tilu dling ritkhé trl. NOu muln &n nglt thi dung mOt ong thay cho dl0ng. An
muli thai qua cing lam hili cho siic khD'e. Thullc la va ri0u la hai thD ddc hOilam cho ta chdng
gia, Ién can, bl x0 gan, bl bl nh tim mOch, d0t quD (stroke), thO ng phong, lao phii, ung tho
v.v...dla din vilc rat ngln tuli thd. Trdnh nh ng thd c an c6 nhil u tinh b0t nhd gd o trl ng, banh
mi, banh nglt v.v... TOm 101, n0u mul n kéo dai tuli thO thi khéng nén an ul ng nhing thi via

KD .

Nén an nhilu rau t00i va trai cay t00i dung v (nghta la mua nao co rau trai gi thi an th0 nly) dU
viarl tiln vla cé mit sl ID0ng I0n sinh t0 va khoang chit thién nhién. An nhilu trai cay va rau
cl sl gilm di0c mit cach dang kO nguy c b0 t0c nghln mOch mau ngo. CO anrau trai 3 10n
mUi ngay thi nguy cU tai bil n mOch mau n&o gilm dil0c 20% nhd sinh t0 C trong rau trai ngan
ngda sO hinh thanh cholesterol. Hady dung may xay trai cay (juice extractor) dil xay rau trai 0y
nd0c ul ng lam tang thém gia tr0 dinh d00ng (hay tim tai lilu xem cach xay va thanh phin cac
loDi rau tréi). Nén &n xa lach tr0n vii tring holl ¢ x& lach trin vii d0u olive. An hanh va t0i nhilu
I0n trong tul n c6 thd tranh d00c¢ cac bl nh mén tinh. Nén x0t tép t0i thanh l1at nhD d0 trén dia r0i
an trong luc dung cm chi ding cn ngang tép t0i. Khi b0 cdm I0nh holc mOc vai blnh [0t vOt
ma dung hanh t0i cling c6 tac diing chia trd. Clng nén an g ng va nght di chl ng viém nhil m.
Nguln thOc an t0t nhit hang ngay la cac loli c6 chit xJ nhd ngd clc nguyén chitdili b0t cl
ding gi, hOt h0Ong dilng, hit bi a0, béng cli (broccoli hol ¢ cauliflower), ¢ n tay (celery), mang
tay (asparagus), khoai lang, ca r0t, ca chua, dia leo, 0t nglt, cac loli dau (strawberries,
raspberries, blueberries ....), trai bl (avocado), chuli, nho, tao, dao (peach), min (plum), cac

thO tréi thul c hO cam quyt, d0u nanh va cac loli dl u khac v.v... SOn phim cla dlu nanh holc
hin hip cac lo0i dilu khac giup ta gil di0c mic chit dim (protein) thich dang trong thilc an ma
khOicOn an thOt. Tuy nhién, n0u mul n an thit thi nén an ca t00i (an cé lodi nhl luén x00ng t0t
hin lodi cé 10n) holc thay thl ¢4 bllng dilu ca va an thit gia cim (b0 da). Nén hin chl an cac
lo0ithIt cd mau di nhi thOt heo, thit bo, thO't dé, thit nai, thOt clu v.v... (nDu an, chd nén an
thOt n0c va b0 mO). ThOnh thoO ng c6 thO an mot midng thOt n0c nd0ng vD bing cach tim nic
xOtvao thittr00c khindOng dl gi0 Omvanding lau nhiltdl thOp r0ian vOirau hOp. MJi ngay
chl an di0i 50gr chit béo va tranh nhing thi ¢ an c6 thd cho ta hin 10gr chit béo trong miO't
khOu phOn an. Khéng nén dung mo ding vt ma dung ddu thOc vit dl chién xao. Noi chung cac
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chit béo, nhit la chit béo b&o hoa (co6 trong thit ding vit, da gia cIm, sin phIm lam t0 sOa,
cuidla ...), lam cho ta m0 p phi va la nguyén nhan cla nhilu chi ng b0 nh. Nén chin 2/3 thO ¢ an
hang ngay la thi ¢ an chay vi trong dé c6 nhidu chit bl ding holc an nhilng phiin an lam

bl ng ydn mich gia nhi (oatmeal). Nén chia thanh 5, 6 blla an nh0 trong ngay thay vi an qua no
trong mit, hai bla d0 cho d tiéu hdéa. Khong nén an vit va an khuya nhi ng khéng bl nhilng
bl a dil m tdm nh0 m m( ¢ dich chOng vil ¢ 1én can va ching s phat triln s c dl khang insulin.
Bl ng thdi, nén dung cac thilc phm b0 sung c6 chit x0 nho Metamucil hoU ¢ Citrucel (15 phut
trd0c mbibla an) holc cé sinh t0 B, C, E va calcium di0i ding vién dlu cé ban 0 cac cla hang
th ¢ phi'm cé ich cho sOc¢ khil e (health food stores). Mul'n an vt thi chl dung cac loli hOt
(seeds) hollc cac loli qul hich (nuts) hol ¢ banh lam bl ng yon mich (oatmeal cookies) chl
khéng nén an cac loli banh ko nglt ¢é nhilu di0ng. VUingdOi cao tuli, cang an nhillu cang
chOt nhanh.

Ngoai cac vil ¢ an ull ng duang cach va kiéng cll, ta nén ap ding thém nhing I0i khuyén hlu ich
sau day:

- Gil khéng cho mOp vi ngl i mdp phi d0 mOc phdi nhd ng chi ng bl nh hil m ngheo khac nhi
huydt 4p cao, cholesterol cao, tilu di0ng, tim mich .... Gi0 thD tr0 ng binh th0 0 ng thi c6 thi
trdnh di0c nhing lo &u vO sOc¢ khi e trong sull't cO culc dili. TOc ngl ¢é cau: “Thit I0ng cang
dai, tui thD cang ngin”.

- Hay t0 kil m tra b0 ng cach tinh chl sO khOil0Ong c0 thd (body mass index) nh sau: LOy thQ
trdng (kg) chia cho binh phi0ng chilu cao (mét). NDOu kit qud diCi 18.5 la suy dinh d00ng, t0
18.5 dIn 24.9 la binh thIOng, t0 25.0 d0n 29.9 la mOp va td 30.0 trd Ién la mO p phi. Gil m can
thi huyOt ap, d0 cholesterol, d0 d00ng trong mau dlu gilm. Phii gi0 d0 cholesterol di0i
200mg/dl va huyOt ap di0i 120/80 mOi t0t (huyOt ap t0 140/90 tr0 |én d00c xem la cao).

- MOi nam phOi thD mau va kham t0ng quat mit I0n d0 phat hiln kO p thli cac chl ng bl nh va
chOatrl ngay t0 diu (b0 nh dl cang lau cang khé chia trll). B0 ng thli, nén chich ngiia cIm
cum khi mua déng sl p din.

- Phling0 d0y dd t0 7 dln 8 gill mOi dém. NhOng ngl0idltdln sO tuli 100 th0 D ng coi gil ¢ ngll
la Du tién hang di u.
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- Khéng bao gill nin tilu tiln va phdi di tidu cho thOt sUch bl ng dai. BU tranh til u dém thi khong
nén ulng nl0c va an chitling sau 6 gil t0i.

- Tranh khéng khi 6 nhilm bi cac chit dic hUiva bli b0 m (nén mang khdu trang 0 nhng nOi
nay).

- Hang ngay nén suc millng bl ng nd0c Listerine hollc n00c¢ muli pha loang va danh rang bl ng
kem danh rang vao luc thi c dly, tri 0 c khi di ngl va sau cac bl a an. Cing nén thI ng xuyén
rlatay b ng n00cOm va xa phong dl sat trung.

- MOibla nén xOt lat vai tép t0i bl ra dia tri0c khi an (khéng nén cilm cOn tép t0i) d0 d phong
déng mau (n0u an t0i thi d0 ng ud ng aspirin 81mg).

- TOp d0u d0n nhO ng d0 ng tac thO di ¢ khac nhau mii ngay hollc chi di bl trén 3km vao buli
chilu (10t hO'n buli sdng) mOi ngay it nhi't 30 phat hollc chiy bl 10 d0 m trong mOt gil (nén thay
dilitic dl chly trong ting dolln di0ng chd ding gil nguyén mOt t0c dl trong sullt thOi gian
chly). ThD ddc diu din r0t quan tring di gil tinh thOn cling nhO thOD xac d00c miOnh khOe. NOu
khong thD t0p thD dOc thdOng xuyén diOc thi it nhdt ctng phlitdp c0 2 ngay mdtI0n. Vao
nhOng ngay ning git holc c6 si0ng mu holc I0nh I0o thi t0p trong nha. Nén di 1én xulng clu
thang mii ngay t0 4000 diin 5000 b0 0c. Clng nén tlp cl t0 (dung t0 nOng hay nhi tuy theo slc
mOingd0i) mOituln 30 phat do 1am rOn chic cac blp thOt va lam khi e tim. B0 ng bao gil ngli
lau mOt chd ma phlinang di ding vin ding. Nén dllu xe [ xa d0 di b0 vao van phong hay vao
chl mua sim. Cheo thuyln bdilli holc di bl viDt d& cting giup cho ta trdnh di 0 ¢ nhi ng bl nh
hil m ngheo.

- Phii luén trau gii kil n thO ¢ d0 d0u éc khii m0 mOm nhO d0c sach bao, nghe phéat thanh, xem
truyd n hinh, nghién clu cac dU tai cé ich va truy cUp internet v.v... MOt nghién cOu cho th'y cac
cao nién sl d0ng internet hang ngay sl giup cho ndo bl holt ding t0t, duy tri dd0c tri nhD va
khO nang t0 duy s c bén dang vOi clm t0 “khéng dung thi mOt”. Con cOn nén tham gia tich cOc
vao cac sinh holt clng ding va trao dli kil n thi c.

- PhOi co vilc lam d0 vOn di ng tri 6¢c va chan tay, giup khi huyOt I0u thong d0 ngan ngla bl nh
t0t. NOu khéng lam do0c vilc gi vOt vO thi ciing nén din ddp I0t vOt trong nha hol ¢ ra phia sau
nha lam cong vil c vilOn t00c nhifu I0n trong tul n hol ¢ lam vil ¢ thil n nguyO n trong cac tring
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hic, bOnh viDn, hOit0 thiln v.v... d0 gil cho c0 thO luén khi e mi nh. Aristote n6i: “Khéng c6 gi
lam ki0t qul va hOy hoUi cl thD ngO0ita bdng tri0ng kO blt ddng” va Canton néi: “Con ngl Ui
nhO kim khi, dung vao vil ¢ thi sang, khéng sl ding 0t bl r0 an mon”. Hay 10y céng vil ¢ hang
ngay di lam nil m vui!

- Kién tri t0 p xoa bop toan than hang ngay sl cé tac dll ng lam gidn mich, lam thanh déng ml ch
mOm mOi hdn va giup cho mau tr0 vO tim di hOn, tang c00ng hodt d0ng cla thn kinh, gilm
di0c hilnt00ng dl bong géan hollc trlo chan 0 ngdOil0n tudiva cli thiln chOc nang tiéu hoa
V.V...

- MOi ngay nén ngdi thil n trong 20 phut (di0u hoa hoi thO va t0p trung t0 t00ng) d0 thO gian va
gilitdanhing Ou phidn.

- Luc nao cang t00i cO0ivi “mdtn0 c00ibOdng mOOithang thulc bl” va ring I00nNng tha thl chl
dl ng phil n mudn hoU ¢ cau c6, giln hin hol ¢ dlng cho nhing bl c bli, lo nght I0n quln trong
tam tri sult ngly.

- PhOi sOng gin gdi va than mOt v i nhO ng ng00i trong gia dinh va dong hi, lam quen vOi nhd ng
ngl0i xung quanh, kOt giao vi nhilu b0 n be t0t, than thion v i nhing bl n dlng nghilp 0 sO

lam. Nén c6 nhOng culc du ngolln ngdm clnh d ti0p xdc di0c nhidu ngd0i va lam cho tinh

thO n tr0 nén thD thai. Hay chin cul ¢ sl ng I0a dbi thay vi s ng dl ¢ than. MOt nghién clu cho
thOy nhOng ngl0i c6 mdi giao t0 x& hiirlng rai thing co tuli thd cao hOn nhing ng0Oi sOng cb
dl n hol ¢ khép kin. Tinh b n [a mOtthd va khi I0i hOi cé thD gitp chidn d0u viibOnh t0t va suy
nhOOc, lam chD m qua trinh 1do hda va kéo dai tuli tho.

- Culli cung, phii cé kO holch cho t00ng lai vi khéng cé gi hu ich cho ta d0 sl ng t0 ngay nay
qua ngay khac bllng cé mit dilu gi d6 d0 mong dlli nh ng khéng c6 00 ¢ vl ng qué cao.

ChO cOn lam mOi vilc nhd trén mOt cach didu hoa thi khdng cé gi 1a phic t0 p trong vil ¢ kéo dai
quang dili cla ta thém 10 hay 20 nam. NOu ¢ m thdy nhi ng dil u n6i trén kho thi ¢ hil n thi chi
cn ghinhD:
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Pém bly (mOidém ngl it nhOt 7 gil), ngay ba (mi ngay an 3 bla bl dilng va udng nhilu
nd0c), vo ra khong kO (nang di ding va viln ding chl dlng nglilau mOt chO).

Chuc miOing00i thO ¢ hil n thanh céng va sl ng lau, s ng mi nh!
Ti0n day, xin vilt t0ng quy vO bai thd SONG VUI SING KHOE :

BOy tam mO0i cO con thOy tr0
BOicuOcdlildm vO vui tO0i:

bi dau cing thi'y n0 cO0i,

Bl n dau ciing thly ngl0i ngd0i than thi 0 ng.

Du culc sng tram d00ng dau kh(,
NOiusOuvOtbl mOtbén,

Tim d00ng quyCt chi tiln Ién

DO ng xay s nghilp tr0 nén vl ng bl n!

DOy con chau gil gindio ly,
Pham 0 d0i “h0u chi canh thanh”.
Bao gill con chau thanh danh
La ta clm thOy da thanh thOn rQi!

TRiva boC do d0i mai mai

La gia tai d0 10i chau con,

Khéng mang gac tia [0 u son,

Ngao du nglm cllnh n00c non hOu tinh.

TOp thO dic di0ng sinh mOi sang,

ChO d0 an cting gi ng tuan theo,

Xua tan bl nh t0t hil m ngheo,

Quylt tdm tranh cnh n0 m queo trong nha,

Giao tilp rlng cting la cach s ng,
Thich vui dua cling chil ng l1dao suy.
Du cho din “cO lai hy”

VIO n s ng vui khD'e nhi khi thil u thOi.

Ta man nguyln quéng dii dang sl ng,
SO ng dai lau, noi gidng hung cl0ng!
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