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KHOA HOC VE CO THE NGUOI

LTS: "Co thé nguoi 1a mét trong 12 quyén thugc bé sdach Mwoi van cau héi”, duoc bién
sogn béi doi ngi déng dao cac nha khoa hoc dau nganh cia Trung Quoc. Sach ding
hinh thitc trd 161 cau héi dé gidi thiéu, gidi dap nhimng van dé lién quan dén co thé con
ngueoi, tir dé dén kho, tir can dén sau. Bang ngon nga dé hiéu, sinh dong, Véi cach dat cau
héi phi hop Véi thic mac cia da sé thanh thiéu nién, cuén sdch dem dén cho nguoi doc
nhiéu diéu ly tha, bdt ngo.

Sach do Nha xudt bdn Vin héa Théng tin dn hanh nam 2001".

1. Vi sao ndi ndo cang dung cang théng minh?

C6 nguoi n6i: "N&o néu duoc dung nhiéu, cac té bao ndo s& bi chét”, "ndo dung nhiéu s&

tré nén cham chap". Cach noi nay khong co6 co sé khoa hoc.

Trén thuc té, cac bo phan trong co thé ngudi cang duoc ding cang phat trién, ndo ciing
vay. N&o nguoi c6 khoang 14 ty té bao than kinh, con goi 1a than kinh nguyén, du sic
ding cho ca doi nguoi. C6 nha khoa hoc tinh toan rang, véi mot nguoi song 100 tudi, s6
té bao than kinh ndo dugc st dung chi trén dudi 1 ty; nhu vay la con khoang 80-90% s6

té bao ndo chua dugc sir dung.

"Sy song 1a & sy van dong", d6 1a quy luat pho bién cua gidi sinh vat. Cac bo phan co thé
ngudi néu ding thi nhanh nhay, khéng ding thi suy l40. O nguoi hay dung ndo, chic
chan n&o s& nhanh hon vi mach mau nfo thuong o trang thai hoat dong, té bao than kinh
ndo nhd d6 ma duge nudi dudng tdt, khién cho ndo cang phat trién, tranh dugc su suy
thodi som. Nguoc lai, ¢ nhitng ngudi khdng quen dung ndo dé suy nghi, vi dai no it
dugc céc thdng tin kich thich, tham chi khong duoc kich thich, nén s& suy 130 sém. Giéng
nhu mot ¢d may, néu gac lai khdng ding s& mau hoen gi, hay van hanh thi s& tron tru.

Mot nghién ciu ¢ nudc ngodi trén nhimg ngudi 20-70 tudi cho thay, nhimg nguoi lao



dong tri 6c trong mot thoi gian dai thi dén tudi 60 van duy tri duoc ning luc tu duy nhanh
nhay; con nhiing nguoi ludi suy nghi, viéc gi cling chac ludi cho qua thi ty 1€ sém suy 1&o

ndo tang lén rat nhiéu.

Ngoai ra, viéc ding ndo nhiéu con gilp ngan ngira 130 hoa co thé. Pai ndo 1a "bo tu 1énh”
chi huy ca co thé. Néu dai ndo cham chap thi céng niang sinh 1y ctia cac co quan khac tat
nhién ciing khong phat trién manh. Viéc duy tri hoat dong cua ndo sé gilp giir viing va
thiic day hoat dong ciia cac co quan khac. Tinh trang stc khoe cua ngudi gia ludn 1a két
qua sy anh huong Ian nhau gitra c4c nhan té nhu sinh 1y, tam ly, mdi trudng... Ngudi gia
duy tri dugc théi quen hay dung ndo va gioi dung ndo s& c6 mot trang thai tam Iy tdt, co
thé khién cho hoat dong va cudc séng tinh than ludn sinh dong va sung man.
"Hay ding ndo s& lam cham su suy 130", d6 1a mot nguyén Iy rat khoa hoc. Ngudi gia con
nhu thé, hudng hé thanh, thiéu nién lai cang nhu thé. Ching ta nén tap thanh théi quen tét

la cham dung ndo, thao dung néo.

2. Khai thac ban cau ndo phai cé lgi gi?

V6 ndo ngudi 1a bo phan cao cap nhat caa hé théng than kinh trong co thé. N6 ting trai
qua qué trinh din bién hang trim, hang van niam, ting nhay vot tir lugng bién thanh chat.
V6 dai ndo nguoi duoc chia thanh nhiéu khu vuc khéc nhau, mdi khu vuc c6 mot chic
nang nhét dinh. Theo cac két qua nghién ctu, ban cau ndo trai thuong phat trién tot hon
ban cau ndo phai. Piéu d6 co thé lién quan vai viéc da sé nhan loai thuan tay phai (trung
khu chi huy su van dong cuaa cac chi bén phai 1a ban cau ndo trai). Do d¢6, mudn khai thac
dugc nhiéu hon tiém lyc cua ca hai ban cau ndo, chlng ta phai coi trong viéc khai thac
cong nang cua ban cau ndo phai.

Trong cudc song, da sé ngudi c6 théi quen dung tay phai dé viét, cam diia hodc 1am viéc.
Khi bé me thay con minh ¢ xu huéng dung tay trai dé viét chit, cim dila hodc lam viéc

thi thuong tim cach uén nan. Thuc ra diéu d6 hoan toan khong can thiét.



Béan cau no trai c6 vai trd chinh chi huy cac mat ndi, viét, tinh toan, tu duy va phan
doan, coOn ban cau ndo phai cha dao vé cac mat nhu ky nang khéo 1éo, my thuat, &m nhac,
tinh cam, 1ong say mé va 6c tham my... Bdi véi nhitng nguoi quen dung tay phai, rat
nhiéu thdng tin lién tiép dua dén ban cau ndo trai, thdc day va ting cuong su phét trién
cong nang cta N6 (Vi vay, ban cau ndo trai duoc goi 1a "ban cau wu thé", con béan cau ndo
phai it nhan duoc thong tin hon dugc goi 1a "ban cau yéu thé"). Nguoc lai, ¢ nhitng nguoi
quen lam viéc bang tay trai, cong ning cuia ban cau ndo phai s& phat trién manh hon.
Puong nhién, lwong théng tin ma dai ndo ngudi tiép thu duoc khdng phai toan bo do tay
trdi hoic tay phai tao ra ma da sb do cac khi quan cam thu khac truyén dén.
Pé phat huy va loi dung day du tiém niang, cong ning ctia ndo, ta nén tranh thi gido duc
cho con tir tudi con tho. Pong thai vai viéc bdi dudng cho cac em vé niang luc tu duy
logic, cha me phai coi trong bdi dudng su phét trién ki niang cho ching. Can dé cho con
tham gia nhiéu dang hoat dong, 1am nhiing dong tac tinh té bang tay chan dé huan luyén
cac em st dung hai tay mét cach linh hoat. Nhirng em bé quen dung tay phai cang phai
cht y rén luyén ca tay trai dé kich thich, 1am hung phan cong ning ban cau ndo phai,

khién cho tri luc cua con duoc phat trién toan dién.
3. Vi sao méi nguai déu co 18 ron ¢ bung?

Mbi ngudi & bung déu c6 16 rén. LS rén nay da xuat hién nhu thé nao? Thai nhi duoc
hinh thanh va phat trién trong bung me. Luc dé, thai nhi tuy c6 miii nhung khong tho
dugc, c6 miéng nhung khong an duoc. Pé séng va phat trién, né can 6xy va cac chat dinh
dudng. Thong qua day rdn, thai nhi s& nhan duogc cac tht ¢o6. Day rén ndi lién bung cua
thai nhi véi rau trong co thé me. Nguoi me thong qua day rén nay dé cung cip dinh

dudng va dxy cho thai nhi.

"Chin thang mang thai, d¢ mot gio". Sau khi thai nhi ra doi thi rau va rén s& mat di vai trd
ctia nd. Béc si san khoa dung kéo cat day ron & trén than thai nhi. Trén day ron khéng cé
than kinh cam giac nén IGc cat, thai nhi khéng bi dau. Sau khi sinh may ngay, doan day
rén s& rung di va dé lai mai mai trén bung hai nhi mot dau tich, d6 chinh 1a 18 rén.

4. An xi dau c6 khién cho da den hon khong?



C6 mot s6 ngudi lo rang viéc an xi dau s& 1am cho da den thém. Do d6, ho khong dam an

nhiéu xi dau, tham chi kiéng han.

Sic t6 da cua co thé mdi chd mot khac nhau, ¢d chd mau trang sita, 6 chd mau vang, cé
chd mau phot hdng, c6 chd mau dé tim hodc mau tim den. Mau da chu yéu do sb luong
hac t6 va vi tri phan bd caa ching quyét dinh. Loai sic t& nay co rat nhiéu ¢ nguoi da
den, tir 16p nén cho dén bé mit da. O nguoi da vang, hac té cha yéu phan bé o 1op nén

cua da. O nguoi da trang giong, sic té nay cang it.

Trong co thé nguoi, hic té do mot loai té bao mau den hop thanh va tiét ra. O nhiing
ngudi ¢6 mau da khac nhau, sb lugng té bao mau den trong da tuong d6i gidng nhau.
Nguyén nhan cin ban gy nén su khac nhau vé mau da 1a & su khac biét vé do hoat dong
cia cac té bao hic td (nghia 1& mdi té bao cd thé san sinh ra dwgc bao nhiéu hic td).
O nhitng vi tri khac nhau trén da nguoi, s6 lugng té bao mau den khong gidng nhau. O
mat, nim vd, nach va b phan sinh duc, sé luong té bao nay tuong d6i nhiéu (khoang
2.000/mm2) nén mau da & cac ving d6 kha dam. O nhiing vi tri khac, sé té bao hic t6 chi

bang mot nira nén mau da nhat hon nhiéu.

Hac té do mot axit amid mang tén tyrosin tao nén duéi tdc dung caa men tyrosin. O
nhitng viing ma men tyrosin hoat dong manh, mau da sé& rat dam. Nguoc lai, & nhiing
ving ma do6 hoat bat cua men tyrosin bj khéng ché, mau da s& nhat hon.
Sy hinh thanh hac t6 1a mot qda trinh vo cling phic tap. Mot sé chét trong co thé ¢6 tac
dung khéng ché men tyrosin, nhung tia tir ngoai trong anh nang mat troi lai khién cho
men tyrosin trd nén hoat bat, tir ¢6 lam ting thém sé lwong hac té trong da. Vi thé nén
ngudi phoi nang nhiéu dé bi den da. Ngoai ra, tinh trang suy dinh dudng lau ngay ciing
khién cho hac té hinh thanh, 1am cho da den hon. Viéc thiéu vitamin A ciing gay den da.
Sau khi biét rd nguyén ly ndy, chdng ta thir nhin lai xem xi dau c6 1am cho da den hon
khéng. Xi dau 1a mot loai gia vi c6 gia tri dinh dudng, trong d6 c¢6 nhiéu thanh phan nhu
anbumin, axit amin, duong, axit hitu co, mudi va mot sé nguyén té vi luong photpho,
canxi, sat... Nhitng thanh phan héa hoc nay s& khong giy ting thém sic td den. Do do,

viéc an nhiéu xi dau khéng lién quan gi dén do den hay trang cua da.



5. Vi sao vao mua he, tré em hay noi réom?

R6m 1a nhitng nét man do, rat dé phat sinh khi troi oi birc. N6 xuat hién do mé hdi qua
nhiéu nhung khong duoc bai tiét mot cach thuan loi, khién cho da chd miéng tuyén mo
hoi phét sinh viém cép tinh.

Ban da chd y quan sét quy luat phat sinh rom chua? Khong phai ¢ troi nong la co rém.
Chi khi troi vira néng vira oi vira am uét, nhiing giot mo héi trén nguoi nhu dong lai
khong thoat ra duoc (Vi miéng tuyén md héi bj cac chat cau ban bao boc gay viém), cac
dam rém méi hinh thanh. Néu ban mac quan 4o rong va mém, rom d& phat sinh va nguoc
lai. Nhitng em bé nguoi béo, hay khdc hoic nhiing ngudi 6m ciing d& moc rom.
C6 phai nhitng ngudi ra nhiéu md hoi déu moc rém khéng? Khdng phai thé, su thyc 1a
trong nhitng ngay troi ndng nhat ciing c6 rat nhiéu ngudi khdng bi moc rdm. Vi dy, van
dong vién thudng tap duéi 4nh nang gay gat nhung ho déu khong ¢ rém. Ra mé hdi chi
la mot trong nhitng nguyén nhan gay moc rém, tinh trang sic khoe khdng tot, sic dé

khang cua da yéu méi 1a nguy@n nhan chu yéu cua tinh trang nay.

Vay 1am thé nao dé bao dam cho da khoe va ting thém strc dé khang cua da? Trudc hét,
phai tim ria thuong xuyén, bao dam cho da sach s&. Trén mat da c6 hang nghin, hang
van 15 chan 16ng, d6 déu 1a "may ho hap" cua da. Lau ngay khong tam, chat cau ban lap
15 chan 18ng, khién cho da the khéng tot nén sau mét thoi gian dai khéng tim, ban s& cam
thay ngudi khdng thoai mai.

Ngoai ra, viéc phoi nang nhiéu va tam nudc lanh ciing c6 thé ting thém stc dé khang cua
da. Vao mua hé, nén mo cta phong dé thoang gid, mac quan 40 mém nhe, rong.

6. Vi sao khi miéng vét thwong sap lanh thwdong cam thay ngwa?

Khi miéng vét thuong sap khép kin, ta thuong cam thay ngaa. Ngudi gia hay néi: "Khong
can gi, d6 1a vét thuong sap khoi". Quy luat chung qua thuc 1a nhu thé: Khi miéng vét
thuong phat ngtra thi sau d6 vét thwong sé lanh. Vi vay, nguoi ta lay hién tuong ngaa lam
tin hiéu dé biét vét thuong sap khoi. Tuy nhién, khong phai tat ca cac vét thuong déu nhu
the.



Da ctia ngudi ¢6 nhiéu 16p, & day cua Iop biéu bi c6 mot tang té bao goi la tang phat sinh,
c6 sirc song rat manh. Gidng nhu mam non cua cdy co, né khdng nging sinh sbi nay no.
Khi vét thuong trén da khong sau, ting nay gidp né lanh mau. Trong qua trinh té bao sinh
s6i, vi miéng vét thuong khong sau nén than kinh khéng bi kich thich, bénh nhan khéng
c6 cam giac ngira, vét thuong sau khi lanh ciing khong dé lai vét seo.
Néu vét thuong sau va rong (I6p da trong bi ton thuong), trong qué trinh lién miéng,
chung quanh miéng vét thuong s& hinh thanh nhitng mam thit goi 1a to chic két dé.
Nhitng mach méau méi s& moc ra & 16p két dé nay. Vi day dic va moc nhanh nén ching
rat dé chén ép va kich thich nhiing té bao than kinh md&i moc, gdy ngua.
Nang lyc tai sinh ciia cac t6 chiic trong co thé khdng giéng nhau. Kha nang tai sinh cua to
chuc than kinh 13 trong dbi cham so véi céc td chirc khac nén trong qua trinh vét thuong
lanh miéng, su tai sinh cua to chic than kinh xuét hién muon nhat. N6i chung, khi than
kinh d4 phat trién tét ciing 1a luc miéng vét thuong da lanh, dau cudi than kinh va mach
mé&u méi sinh d@ moc sau vao to chic két dé, tri giac cuc bo ciing dan dan duoc khoi
phuc, cho nén miéng vét thuong dé sinh ngira. Cho dén khi miéng vét thuong lanh han thi

d6 nhay cam kich thich déi véi than kinh s& giam xudng, ban s& khong thay ngua nita.



KHOA HOC VE CO THE NGUOI

20. Vi sao miéng vét thuong gip phai chat min thi dé xot?

Khi da bi thuong, ta cam thay dau. Vét thuong cang 16n cang dau. Khi vét thuong khong

may gap phai muéi hay nhitng chat man thi rat xot.

Da rat nhay cam. Bé mat da c6 v s 16 chan 16ng, chi mot con gioé nhe thoang qua lam
rung 16ng to, ta cling c6 thé cam nhan dugc. Phan dudi da con ¢ nhiéu soi than kinh va
cac co quan cam thu khac co thé cam nhan duoc su tiép xtc, dau va do néng.
Nhung dau day than kinh khong truc tiép 16 ra ngoai ma dwoc gidu dudi bé mat da.
Thong thuong, khi bi mot ¢t ddm hay véo thi phan da chd d6 sé ¢ cam giac dau nhung
chi trong mét thoi gian ngan. D6 1a vi day than kinh dwgc da bao vé, khdng bi kich thich
kéo dai.

Néu lan da bi pha hong thi tinh hinh khéng nhu thé nira. Khi d6, nhitng soi day than kinh
nhay véi cam giac dau s& boc 16 ra & miéng vét thwong; moi kich thich di nhe nhu gi6
thoi, anh nang mat troi chiéu... déu anh hudng dén n6 va gay ra cam giac dau. Ngoai ra,
canh miéng vét thuong con c6 nhiéu té bao bi viém, gay chén ép day than kinh. Doc t6 do
vi khuan tiét ra ciing truc tiép kich thich than kinh va gay dau (vét thuong cang 16n, cang
cam thdy dau cang manh).Vi sao khi miéng vét thuong s& dau hon khi cham phai chat
man? D6 1a vi khi nong do mudi cang cao, do kich thich 1én céc day than kinh cang
manbh.

21. Vi sao mit thanh nién dé phat sinh nét mun?

O nhiéu thanh nién do tudi 17-18, trén mat thuong xuat hién nhiing nét mun (y hoc goi 1a
ndt man). Chang nhap nho cao thap khién cho ho cam thay rat kho chiu va nguong ngap.
Nhitng nét mun nay ngirng phét sinh sau khoang tudi 30 nén nguoi ta goi d6 1a "mun tudi

thanh xuan".



Trén mat nguoi, tuyén md rat nhiéu. Trong thoi ky phéat duc, cac chat noi tiét cua tuyén
m& dudi da ting 1én rat nhiéu. Vi vay, sau khi ngu day, da mat thanh nién thuong bong
hon, ding khin lau cam thay ¢ chat md.Miéng cac tuyén ma nam & chan 16ng. Khi ma
tiét ra qua nhiéu cong thém 15 chan 16ng bi sirng hoa (do kich thich caa ngoai gidi va anh
huong cua cac chat noi tiét), ma da s& tich tu lai trong chan 16ng, khién trén mat hinh
thanh nhitng ndt cang to. Miéng céac 16 chan 16ng vi bi 6xy héa ma hinh thanh nhiing
diém den. Vi khuan xam nhap, phét trién trong 15 chan 16ng, gay viém nhiém va thanh

mu. Nhitng ndt man d6 sau khi khoi s& bién thanh cac vét seo nho rat kho coi.

Ngoai ra, tinh trang tiéu hoa khdng tét, tao bon, an phai thuc pham cé nhiéu md hoic tinh
than qué cing thang ciing c6 thé san sinh nhiéu nét mun. Vi vay, thuong ngay, ban can
cha y giir da sach, it an chat ma, tap thé duc thuong xuyén dé ngian ngira cac ndt mun

phat sinh.
22. Vi sao da nguoi gia thwong ndi nép nhin?

Da nguoi gia thudng noi nép nhin, cang gia cang nhin nheo. Puong nhién 1a ngudi béo

va ngudi bao dudng da tot thi s& it nép nhan hon.

Lép da bao boc co thé gom ba 16p: 16p biéu bi, da trong va cac to chac dudi da. Biéu bi ¢
ngoai ciing, do nhiéu tang té bao da t6 chuc thanh. Nho sy hap thu va dao thai, cac té bao
méi khéng ngirng moc tir trong ra ngoai. Té bao cua ngudi gia dan dan bi sung hda, bién
thanh nhirng 16p sing mong, hinh thanh céc vay da, khéng ngung bong di. Ldp da trong
Va Ccéc to chie dudi da gom cé: than kinh, co quan cam thu, dng limpha, tuyén mé héi, 15

chan 18ng, chung quanh con c6 tuyén ma.

Bé mit da vén cd vo sé go va ranh 16m, do két cau cua céc td chirc dudi da bi bién doi
theo nam thang cho nén cac g va ranh 18m ngay cang phan biét rd hon. Két cau té chic
da cua tré em rat mong nén Iop chét sirng trén bé mat ngoai cing rat mong. Vi vay, ranh
gidi gitra cac go va ranh khong rd rang, khi so 18n c6 cam giac vira tron vira mém.
Pén lra tudi trung nién, chat sing cta bé mat da day hon va ngam nhiéu nudc, stc dan

hdi cua da cao, cac to chic két dé day dac, tuyén md dudi da ciing doi dao nén da chic,



mém, dai va c6 sic dan hoi. GO va ranh trén mit da da rd rang hon nhung con phang;
cong thém tuyén ma va tuyén mo hoi dudi da c6 sic bai tiét manh nén mat da kha mém,
nhuan.

Sau tudi 50, da bat dau thoai hda; sau tudi 60, da suy l4o rat nhanh. Biéu bi ciia ngudi gia
moéng di, 16p sing kho va gion hon, cic thanh phan nudc dé béc hoi, stc dan hoi cua da
giam xudng, céc t6 chuc két dé yéu di, tuyén md duéi da giam thap. Nhitng bién d6i nay
khién cho da vira long léo vira mong, do d6 go va rdnh cang noi rd hon, khién mat da
hinh thanh nhitng nép nhan. Ngoai ra, da ngudi gia it duoc tuyén md va tuyén mo hoi lam
diu nhuan nén tré thanh khoé va c6 nhiéu vay thd; cam giac tiép xuc, dau va néng lanh déu
giam.

23. Vi sao vao miia ddng, vanh tai va tay mot s6 ngudi hay bi nirt né?

Pén mua dong, mot s6 ngudi tuy do6i mii, deo ging tay nhung van bi nut né. Mot sb
nguoi khéac tuy khéng chi y bao v¢, hay lam viéc ngoai troi nhung lai khdng bi gi. Boé la
Vi

Ngoai yéu t thoi tiét lanh ra, nguyén nhan gay nut da con lién quan téi sy tuan hoan cua
mau. Mua dong lanh gia, mot s6 nguoi lam viéc ngoai troi, tham chi dung gitra gié mua,
tuyét ma khdng bi né da vi da van dugce nudi dudng tot. Con mot sé ngudi khac (nguoi
lam viéc van phong, thiéu mau, c6 bénh tim hoic suy dinh dudng) van bi né da tuy tuy
troi chua lanh 1am, cac bo phan cua co thé dugc bao vé tét. Do 1a vi ho hoat dong it, méu
tuan hoan khdng manh, huyét kho luu thong. Mu ban tay, vanh tai cang dé bi & huyét gay

hoai tur cuc b, tao thanh nut né.

Khi troi qua rét (vi du &m 20-30 d6 C), ngay ca ngudi rat khée manh ciing can duoc bao
vé, néu khong s& d& bi nut né. Dé dé phong nut né, bién phap tot nhat 12 bao vé am, xoa
bop tay chan va 16 tai, hoic hoat dong nhiéu d& cho mau luu thong tot.

24. \/i sao ¢6 nét rudi?

NGt rudi trén da co thé phat sinh ¢ bat cir lra tudi nao. Pac diém cua né 1a phat trién rat

cham va khéng hé gy ra cam giac khac thudng.



Hau nhu mdi nguoi déu c6 ndt rudi, thanh nién thoi ky phat duc thuong giap hon. Not
rudi phan nhiéu thudc hai loai mau nau va mau den, to nhé khac nhau, nhé nhu mii kim,
to thi bang hat d¢au. C6 nét tron tru, bang phang, khong c6 16ng; ¢6 nét mém nhiin, tron,
cao hon mit da va cd 16ng. CO nét rudi to, mém va con kém theo mui khé chiu.
Ngoai viéc cd thé gay ngira ra, ndt rudi hau nhu khong phat sinh bién ddi 4c tinh nao, dic
biét 12 nhitng nét mém nhiin va cé 16ng. Vi thé nén noi chung khdng can phai chita tri
hoac tay bo.
C6 mot loai nét rudi dac biét goi 1a nét rudi mach mau, phat sinh do t6 chic mach mau
du6i da phat sinh bién d6i qua muc. Pa sb ndt rudi nay phat sinh ¢ mat hoic & dau, mau
sic d6 tuoi hodc d6 tim, d6 sam; cO céai rat nho, c6 cai to chiém gam ca mit.
NGt rudi mach mau tuy tén goi ¢6 vé dang so nhung khong gay nguy hai gi cho co thé
nén khdng can lo lang, trir khi né c6 khuynh hudng loét dan hoac nam & nhiing chd dé bi
kich thich.

25. Pbi mdi cina ngwoi gia hinh thanh nhw thé nao?

C6, mu ban tay va hai bén mat ciia ngudi gia thuong xuat hién nhiig dom den, to nho
khac nhau, d6 1a d5i moi. N6 biéu hién rang co thé cua nguoi gia suy 130. Nhitng nét doi
mdi gay khd chiu nay thuong xuat hién sau Ira tudi 50- 60, nhung mot sé6 ngudi o tudi
trung nién ciing da ¢6.0 con ngudi sau tudi trung nién, nhiéu hoat dong sinh Iy bt dau
"di xubng doc”. Vi dy, chirc ning tudn hoan mau giam, kha niang hap thu dao thai cham,
té bao va céc t6 chirc dan dan thoai hoa, suy 130. Chat axit aliphatin khong bdo hoa trong
thuc pham sau khi bi 6xy hoa s& két hop v6i anbumin, hinh thanh nhiing vét tram tich
"chat m& mau nau hodc den" nam lai trong té bao. Dan dan, cac t6 chic va té bao bi suy
l40 khong thé nao bai tiét nhitng hat mau den hodc mau nau nay dugc nita. Ching tich
Ity 1ai dudi da, hinh thanh nén nhitng nét ddi méi. Thuc ra, nhitng nét nay khéng chi xuat
hién trén mit ma con c6 & tim, huyét quan, gan va céac tuyén noi tiét.

Vay c6 thé 1am cham hoic giam thap sy hinh thanh cac nét d¢6i méi khdng? Céc nha y
hoc cho rang, sy hinh thanh sém hay muon cac ndt d6i moi lién quan dén tinh di truyén

va tinh trang stc khoe, ché d6 dinh dudng caa con nguoi. Dé lam cham hoic giam thap



su hinh thanh d6i moi, ché d6 an ubng cua nguoi gia nén da dang hda, tét nhat nén phéi
hop gitta m& dong vat va thuc vat theo ty 18 1/2. V& mua he, khong nén & ngoai nang lau
vi tia tr ngoai cua anh nang 1am ting toc do suy |30 cua da. Hang ngay nén xoa bop mit,
mu ban tay va mit da cua cac chi trén dé cai thién su tuan hoan mau cuc bo. Biéu nay rat

c6 lgi cho viéc ngan ngtra va 1am cham su hinh thanh céac vét doi moi.
26. Vi sao lai xuat hién tré c6 16ng?

Tré so sinh ngoai dau c6 toc tot ra, con tat ca cac bo phan khéc chi cé 1ong to nhin khdng
rd. Nhung ca biét cling c6 nhirng hai nhi vira sinh ra trén toan than d& co 16ng dai day
dic, ngudi ta goi 1a "em bé c6 16ng".Nam 1977, ¢ tinh Liéu Ninh, Trung Québc c6 mot hai
nhi ¢ 16ng. Ngoai séng mii, mdi, 10ng ban tay va Idng ban chan ra, toan than déu moc
16ng dai 2-3 cm. Tuy vé ngoai cua em bé tréng rat dang so, nhung cac mat khac van binh
thudng, mot tudi em da biét goi bd me, hai tudi biét ty di gidy, 3 tudi c6 thé ria tay va
giat khan mat.
Hién nay ¢ Trung Qudc c6 hon 30 tré em c¢6 16ng. Vi sao trén than caa chdng lai moc
nhiéu 16ng dai dén thé? Cau tra 10i cua cac nha khoa hoc 1a: ¢6 déu do hién tugng phan t6
gy nén. Nhu ta d4 biét, loai ngudi tir loai vuon ¢d tién hoa ma ra, trén than loai vuon ¢o
c6 16ng day va dai. Thai nhi thoi ki 5-6 thang tudi toan than ciing moc 16ng rat day, binh
thuong dén thang thir 7 s& tu rung hét. Nhung c6 mot s rat it thai nhi vi anh huong di
truyén hoic vi mot nguyén nhan nao d6 ma 1ong thai khong rung, cho nén sau khi sinh ra

tro thanh em bé cé 16ng.

27. Vi sao toc cia mét sé thanh, thiéu nién bac sém?Theo tudi tac, toc tir mau den bién
thanh mau xam, rdi chuyén dan sang mau bac. Tudi cang gia, toc cang bac, do 1a diéu
duong nhién, ai ciing khong cho 1a la. Nhung quai la 12 c6 mot s6 ngudi con tré toc ciing
bac. P6 1a vi sa0?Thiéu nién toc bac khac voi cu gia toc bac. Tudi gia toc bac 1a do cong
nang sinh 1y bién hoa suy thodi ma ra, con thiéu nién toc bac ¢ thé do di truyén, bd me
hodc 6ng ba ngudi d6 lic tré toc dd bac. Néu trong gia toc khdng ¢ nhan di truyén nay
thi d6 c6 thé 1 téc bac do bénh.Bénh gay toc bac vd cing phic tap, néu 1a bam sinh thi

phan nhiéu su phat bénh s& dong thoi kém theo tdc bac. Néu 1a bénh hau thién thi ngoai



ly do tudi gia ra, con c6 thé do ché do dinh dudng bi thiéu nghiém trong, hoic do bi kich
dong manh, tdm tinh khdng thoai mai, bi quan, lo lang qua mirc gay nén. Ngudi gia toc
bac thudng bat diu sau tudi 40, thanh nién toc bac thuong xuat hién vao khoang 20
tudi.Nhu ta d4 biét, toc s di c6 mau 1 vi trong toc chira mot loai sac té den. Sic té cang
nhiéu thi mau téc cang dam, sac tb it thi mau toc nhat hon. Mau cua toc 1a do dau chan
sira cua toc hinh thanh. Néu qua trinh hinh thanh sic t6 hoic su van chuyén sic té dén
dau chan sira cua toc gap tré ngai, hay sac té bi mot loai té bao nao d6 trdi noi trong co
thé "an" mat Iam cho nd khong thé dén duoc dau chan sia thi cho du ngudi do tudi 16n

hay nho, toc déu bi mat mau va bién thanh mau bac.
28. Vi sao diu cay tdc lai bi ché nhanh?

Mai toc den nhanh khong nhitng dem lai vé dep ma con la tiéu chi thé hién sic khoe.
Thoi Trung Qudc cd, ngudi ta thuong ding cau "toc xanh ba ngan soi" dé hinh dung mai
dau nhiéu toc. Trén thuc té, sb toc trén dau cta nguoi binh thuong 1a khoang 10-12 van
cay. Cay tc dai ngin khac nhau, dai nhat co6 thé dat hon 2 m. O mét s6 nguoi, doan cudi
cua toc ché lam doi, tham chi hinh thanh may nhénh rat nho. Y hoc goi d6 1a "chung toc
ché d6i", hay con goi la "téc phan nhanh".Mbi cay toc déu do than toc va goc cau tao nén.
Phan than téc 16 ra bén ngoai da. Trén mat cat ngang cua cay tdc, nhin tir ngoai vao trung
tam, cdy toc cd thé phan thanh ba 16p: 16p ngoai ciing goi 1a "biéu bi cua téc", rit mong;
16p gitta day nhat goi 1 "chét sing™; 16p trong clng goi 1a "tay". Chan téc nam sau trong
da, dugc bao boc bai mot tdi hinh dng (cay toc duoc moc ra tir trong tli nay). Biéu bi caa
toc do rat nhiéu té bao chat simg da chét va cac chat anbumin d4 sing hoa to chirc thanh.
Chung sap xép ndi tiép nhau. Vi than téc 1a nhiing té bao da chét nén khi cat toc, ngudi ta
khéng cam thiy dau.Nguyén nhan cha yéu gy téc ché nhanh 1a do axit anbumin va
cystin trong toc bi giam thap, khién cho toc gion, dé bi gdy.Ngoai ra, viéc thudng xuyén
ding may say téc hoic ding xa phong c6 d6 kiém manh dé goi dau ciing khién cho chat
dau trong toc giam thap, khién toc ciing d& phan nhanh. Ngudi sic khoe yéu, dinh dudng
kém, khién té bao toc con song da "tién thién bat tuc" thi s& toc khong dwoc phat trién

binh thuang, dé bi phan nhanh.



Pé han ché hién tuong ndy, c6 thé an vimg den, hat dao va tring ga... vi nhiing thuc
pham nay chira axit amin, sat va nhitng thanh phan dinh dudng khéac rat can cho sy phéat
trién cua toc.

29. Vi sao long may khéng dai nhw toc?

Mbi ngudi déu c6 16ng may. Gidng nhu toc, 1ong may déu moc Ién tir da. Nhung toc ¢o
thé moc rat dai, con 16ng may thi lai ngin. DU ban ¢6 di khip bon phuong ciing khdng thé
tim thady mot nguoi nao c6 1ong may dai nhu toc. D6 1a vi sa0? Mudn giai dap van dé nay
trugc hét phai 1am rd qua trinh sinh truéng caa 16ng may va toc.Long may va toc déu goi
chung 1a 16ng, c6 géc nam trong ti chan l1ong dudi da. Céc té bao ¢ phan tdi chan ldng
khéng ngirng phan chia va chét di. Nhiing té bao chét bi dun ra ngoai co thé lién tyc, tro
thanh 16ng.Léng may va toc moc ¢ nhitng Vi tri khac nhau trén co thé, chu Ky sinh truéng
cua ching rat khac nhau. Thong thudng mdi cdy toc co thé moc lién tuc 2-6 nam, sau do
nging phat trién, 3-4 thang sau do sé rung di. Néu mdi ngay, cdy téc moc dugc 0,3 mm
thi trong 4 niam, né s& dai 66cm. Con 16ng may mdi ngay chi moc duoc 0,16 mm, chu ky
sinh trudng cua né chi khoang 2 thang. Khi da ngung phat trién, chi may ngay sau 1a n6
rung. Do d6, 16ng may khong thé moc dai, do dai ciia nd khong thé nao so sanh vai toc

duoc.
30. L6ng may va 16ng mi c6 tac dung gi?

Rat nhiéu nguoi cho rang, 16ng may va 16ng mi ngoai viéc lam dep ra thi khong co tac
dung gi khac. Vi vay, nhiéu co gai thuong nho 16ng may, sau d6 dung but chi vé 1én céi
"may ngai" cong cong, dong thoi lap thém 16ng mi gia. Thuc ra, lam nhu vay 14 c6 hai
cho strc khoe.Tac dung cua 16ng may 1a bao vé mat. N6 gidng nhu con dé, chan mé hoi
va nuéc mua chay tir trdn xudng; ciing c6 thé nhu canh ring bao ho, d& khdng cho bui
roi vao mat. L6ng mi & phia trén va dudi mat gidng nhu hai buc rém cura s6 dé bao vé
con mat kiéu didm. Téac dung I6n nhat caa né 1a gitp mat khoi bi anh sang qua manh
chiéu vao, d6ng thoi ngan bui roi vao mat.Néu mat di 1ong may thi mé hoi, nudc mua va
bui tir phia tran s& roi xudng, khién mat bi viém, mach mau sung 1én. Viéc nho 16ng may

gay kich thich da, khién 15 chan 16ng ma ra, vi khuan c6 thé thira co xam nhap, gay viém.



31. Vi sao téc thwong rung?

Viéc moc toc co lien quan véi tinh trang sic khoe, lta tudi va thoi tiét. O nguoi khoe
manh, toc thudng day, den nhanh. Nguoi sic khoe yéu toc thudng thwa, tham chi bi rung
timg dam, toc mau vang, khong bong. O nguoi tré, tdc moc nhanh, ngudi gia tdc moc
cham. Vao mia he, tbc d6 hap thu va dao thai cta co thé nhanh nén tc moc ciing nhanh
hon, sang mua dong thi cham lai.
Chuing ta hiang ngay khi chai toc, trén luge thudng thay ¢ may cay toc rung. Nhiing cay
toc nay dai ngan khac nhau, néu thay toc dai nhiéu hon toc ngan la binh thuong, néu tdc
ngan nhiéu hon téc dai thi khéng con binh thuong nita. Thoi gian ton tai cia mdi cay toc
la nhat dinh, théng thuong 2 - 6 nim. Toc dai rung I su thay doi binh thuong; sau khi
cdy toc d6 rung, ngay chd géc dan dan moc 1én mot cay téc mai. Néu rung toc ngan tic
1a chua dén thoi gian thay toc ma toc da rung. Piéu d6 c6 thé 1a do dau chan sira cua tdc
bi mot anh hudng bét loi nao d6. Néu co thé khir bo duoc nguyén nhan nay thi toc sé lai
phuc hdi binh thudng.Binh thuong, toc rung 1a do hién tuong sing hoéa phat trién dan tir
chén toc xudng dén dau chan sita cua toc; khi ¢au chan toc bong khoi dau chan sira thi toc
rung, mot cay téc méi s& moc ra tai d6. Vi vay, mac di téc rung hang ngay nhung tong s6
cdy toc trén dau van khong giam may.Néu bi mot yéu té bén ngoai kich thich, toc co thé
rung va tam thoi khéng moc lai dugc. Vi du, tré em sudt ngay nam gdi, ma sat giita dau
vé6i goi khién dam toc chd d6 rung di. Ngoai ra, khi bi sét cao hoic sau mot con bénh
nang, toc cling rung rat nhiéu, cé ldc ding tay vuét d& cé thé 1am rung hang tim toc. D6
1a su rung tdc c6 tinh tam thoi. Sau mot thoi gian, toc van co thé phuc hoi.Néu da dau bi
pha hoai do ngoai thuong, bong hoic mun nhot, sau khi thanh seo, toc s& mat di, khong

con hy vong moc lai duoc.



KHOA HOC VE CO THE NGUOI

32. Vi sa0 mt s6 ngudi dau co gau nhidu?

Gau la san pham dao thai cua da dau, mdi ngudi déu cd. Thong thuong, nd khdng gay
cam giac gi dic biét nhung néu qua nhiéu, n6 s& gay ngia va anh huong dén my quan.
Sy sinh truéng va dién bién cia da nguoi duoc bat nguon tir nhitng té bao goc ¢ tang thap
nhét cua I6p biéu bi. Cung vai su hip thu va dao thai, nhitng té bao gdc nay s& phat trién
I&n trén, cudi cling trg thanh té bao sing va rung di. Qua trinh nay dién ra trong khoang
310 - 430 gio. Té bao sing caa mot ngudi ting gio ting khic déu roi rung, chang qua 1a
vi kich thugc mdi té bao rat nho nén ta khong cam thay ma thdi. Gau thyc té 1a té bao bi

sung hoa roi rung ma thanh.

Vi sao c6 mot sé ngudi gau dic biét nhiéu? Céac béac sy phat hién nhing nguoi nay phan
nhiéu & ltra tudi thanh nién. Do cac hodc mdn gidi tinh mat can bang, dic biét 13 muc do
hodc mén nam ting cao, da tiét ra nhiéu chat dau. Khi dau trén da dau nhiéu thi nhiing té
bao simg d4 rung ra sé dinh lai voi nhau, hinh thanh nhitng ¢dam gau ma mét thuong c6

thé tréng thay duoc.

Ngoai ra, viéc ding xa phong goi dau hoic dugc pham cé tinh kiém manh ciing dan dén
gau nhiéu. Pé tranh gau, trudc hét can phai séng co quy cu, giir cho tinh than thoai mai, it
an chat md, duong, an nhiéu rau qua va nhing thirc an chira nhiéu vitamin B. Pdi véi
ngudi da md héi dau, nén ting thém s 1an goi, ding xa phong trung tinh hoic xa phong
lwu huynh dé khéng ché tiét dau, gitt cho da dau dugc sach s& tinh khiét.
Cac nha khoa hoc phét hién thay sy phét trién gau co lién quan dén mot loai vi khuan trén

da. Vi vay, c6 thé dung thudc khang khuan dé chira gau.

33. Cau néi "ngudi khée moc toc, nguwdi yéu moc moéng tay" cé co sé khoa hoc
khong?



Nguoi ta du khoe hay yéu thi tc va méng tay van khong ngimg sinh truong. Toc ¢d tudi
tho trung binh 2-6 nam, 1au nhat c6 thé dat 25 nim. Thong thudng mdi ngay, tdc moc
0,2-0,4 mm, mot thang dai 1 cm. Téc d6 moc cua toc s& thay doi tly theo tinh hinh tudi
tac va suc khoe. O nguoi gia, ngudi thé luc yéu, bénh nhan va phu nir mang thai, tdc moc
tuong dbi cham. O nguoi khoe & lia tudi 16-24, téc moc nhanh hon, chét lwong ciing t6t
hon.

Méng tay mdi ngay moc khoang 0,1 mm. O nhiing ngon tay dai, tbc d6 moc ciia mong
cao hon cac ngén ngan, nghia 1a trén cing mot ban tay, méng tay ngén giira moc nhanh
nhat, méng tay ngon Gt va ngon cai moc cham hon. Vao mua hé moéng tay moc nhanh
hon mua dong, ban ngay moc nhanh hon ban dém, & phuong Nam moc nhanh hon &
phuong Bic. Méng tay tré em méi sinh moc twong ddi cham, lta tudi thanh nién moc
nhanh hon, vé tudi gia lai moc cham lai. Thong thuong, ngudi c6 suc khoe tét, dinh
dudng day du thi toc d6 phat trién mong tay s& cao hon so véi nhitng ngudi thé luc yéu
hoic nhiéu bénh. Nguoi quen dung tay phai thi mong tay phai cling moc nhanh hon.

34. Vi sao khdng nén cit mong tay qué sau?

M6ng tay cia con nguoi gidng nhu 16p vay trén than con ran; d6 1a nhitng san pham phu
cua da, tic dung chu yéu Ia bao vé ngon tay. Nhung néu mong tay moc qué dai ciing
khéng thuan tién, vi mong tay dai dé& chira nhiéu vi khuan. Cac nha khoa hoc ting phat
hién, trong mot g chat ban caa mong tay c6 khoang 4 ty vi khuan. Khi ban khong can
than lam rach da, nhitng vi khuan & mong tay c6 thé gay viém da. Khi ban cam vat gi an,
vi khuan & méng tay ciing c6 thé xdm nhap co thé. Vi vy, dé giit gin sic khoe, ta nén cé

thoi quen cham cat mong tay.

Rat nhiéu ngudi thich cat méng tay that ngan vi ho cho riang, moéng tay cang ngan cang
tét. Thuc ra 1am nhu thé khong c6 loi. Vi mong tay cit qua ngin sé& lam yéu tac dung bao
Vé cia né cho dau ngén tay. Pidu dang chu y 12 khéng nén cat hai bén mong tay qué sau,
néu khéng, chd méng tay mai moc ra s& dam thit, dé gay viém nhidm. Tém lai, méng tay

nén duoc cit bang dau.

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



Néu ban cht ¥ quan sat chung quanh s& phét hién nhiéu ngudi ¢6 théi quen xau: thich can

moéng tay, dac biét 1a tré em 5-10 tudi.

Vi sao tré em thich cin mong tay? Hién twong nay c6 thé lién quan nhat dinh véi di
truyén. Nhung phan déng tré em c6 thdi quen can mong tay khdng hé lién quan gi téi di
truyén ma do tdm ly bi cdng thang, hoic khong dugc gido duc thich dang.
Mbt s6 nha khoa hoc chi rd cac nguy@n nhan cha 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 dbi véi
con cai, bi thay giao phé binh, qué trach. Nhitng diéu nay 1am cho tré em ludn & trang
thai tinh than qua cang thang.

Khi tré em can moéng tay (c6 em can ca phan da quanh moéng tay gay chay mau, viém
nhiém), b6 me thuong ding bién phéap xir phat nhu dénh, chiri dé ngin ngira, nhung van

khéng mang lai két qua.

Muén cho tré em khic phuc théi quen xau nay, can phai tim ra nguyén nhan co ban, phan
tich méi truong chung quanh dé c6 phuong phap udn nan dung dan. Mdi khi nhin thay tre
vO tinh hay hitu y can mong tay thi nén tim cach dé tré 1am nhitng cong viéc ua thich nhu
sap hinh, cat gidy.. nham phan tan sy chi y cia chung dbi v6i moéng tay.
Ngoai ra, c6 thé dua con dén béc si dé xin nhiing 101 khuyén, hay lam cho em bé duoc thu
gian, ting cuong nang luc tu khdng ché va dong vién kip thoi mdi khi ching ¢ tién bo.
Tat ca nhiing viéc nay déu rat bo ich cho viéc khac phuc théi quen xau hay cin méng tay.

36. C6 phai mau chi 1a chat nwéc mau dé khong?

Mau trong co thé mau dé twoi, méi nhin giéng nhu chat nudc ¢6 thuéc nhudom do. Thuc
ra khong phai nhu thé. Néu dat mot giot mau dudi kinh hién vi dé quan sét, ta s& phat
hién thay trong méu c6 té bao hong cau, t& bao bach ciu, tiéu cau va mot sé thanh phan
khéac.

a. Té bao hong cau giéng nhu cai dia nho mau hong, & gitta hoi 16m, chuyén van chuyén
khi 6xy va CO2. Sau khi mau qua phéi, té bao hong cau s& mang theo dxy méi dugc hit
vao di khip toan than. Trén duong quay tré vé, n6 lai mang khi CO2 dén phoi dé thai ra

ngoai.



b. Bach cau Ia loai té bao c6 nhan, khdng mau, khi nam im c6 hinh tron. Trong trang thai
hoat dong, té bao bach cau cé thé bién hinh, xuyén qua vach cac mach mau li ti, di vao
cac t6 chuc chung quanh. Trong bach cau c6 vd sb hat dic biét, cd thé chia né thanh té
bao dang hat va khong hat. Céc té bao dang hat bao gdm 3 loai: trung tinh, hdo axit va
hao kiém.

Té bao dang hat trung tinh c6 kha ning bién hinh rat manh va ning luc "an" nhitng vat
khéc, truc tiép giét chét vi khuan, co tac dung bao vé quan trong trong co thé. Té bao
dang hat h&o axit chira cac chat men amoni, men thay giai..., ¢ thé lam giam di ung, giét
hoic 1am ton thuong ky sinh tring. Té bao dang hat héo kiém chaa céc chat phan ung
cham.

Trong cac té bao bach cau khong hat, phan 16n 1a céc té bao lympho. Cong ning ctia nd
c6 lién quan dén chirc nang mién dich. Mot loai té bao khdng hat khac 1a té bao don hach,
c6 kha nang van dong bién hinh manh va "an" nhitng vat khac. Khi di vao t6 chic két dé,

no cd thé phan hda thanh té bao to dé nudt cac chat khac.

c. Tiéu cau co6 hinh dang rat khéng quy chuan. Chiic ning cta né 1 lam dong mau. Khi
co thé bi thuong chay mau, tiéu cau tran ra bao boc lay miéng vét thuong, tiét ra chat dac
biét dé gay dong mau, khién cho mau trén miéng vét thuong dong lai. O nhiing ngudi bi
thiéu tiéu cau, miéng vét thuong rat khd cam mau.Ngoai ra, trong mau con cd chat
khoang, duong, m&, anbumin, chat kich thich, men va vitamin..

37. Vi sao khac nhém mau thi khong thé tiép mau?

Trudc kia, do khong biét su ton tai cua cac nhdm méu khac nhau nén khi bénh nhan can
mau, bat ci ngudi khoe manh nao ciing déu cé thé cho méu. Nhiéu ngudi sau khi duoc
tiép mau d4 chét hozc 1am vao tinh trang xau di. Nam 1902, nha bénh Iy hoc ngudi Ao la
Lanterstana mai 1am sang to bi mat vé mau va dua ra khai niém nhém mau. Ong chia
mau ngudi thanh 4 nhém: A, B, AB, O.

Nguoi ¢6 khang nguyén A trén bé mat cac hong cau duoc xép vao nhom mau A. Nguoi

c6 khang nguyén B trén bé mat hong cau dugc coi 1a thuoc nhém mau B. Nguoi 6 ca 2



kh&ng nguyén trén thuéc nhém mau AB. Nguoi khong c6 ca 2 khang nguyén A va B

duoc xép vao nhém méu O.

Nhom mau O c6 thé tuong tac vai cac nhém méu bat ky khac ma khdng c6 phan tng cua
khang thé. Vi vay, nguoi thuoc nhém mau nay c6 thé cho mau bat ky ai. Nguoc lai, nhém
méau AB vi khdng phan tng véi bat ci khang nguyén nao nén co thé tiép nhan tat ca cac

nhom mau.

Viéc nhan mau thuoc nhém khong phi hop s& din dén phan tng dong mau, té bao hong

cau bi bién dang, gap lai, gy nguy hiém cho tinh mang. .
38. Mau chay trong co thé nhw thé nao?

Méau tuan hoan trong co thé, tham chi lic ngu ciing khong nging chay. Vay quy luat luu
dong cia mau nhu thé nao? Nhu ta d4 biét, mau 1a chat long giéng nhu nudc. Nusc may
chay trong dudng 6ng dén khap moi nha. Mau ciing phai chay trong dudng ong ¢ dinh,
duong 6ng @6 goi 1a mach mau.Mach méu bat dau tir tim, c¢6 du kich thudce tir to dén nho,
dai dén ngan, c6 ca nhitng mach méau nho li ti mat thuong khong nhin thiy duoc, day dic

nhu mang nhén, phan b khip co thé.

Néu cong chiéu dai cac mach mau trong toan co thé, ta s& duoc mot doan thang dai dén
10 van km, da dé quan quanh qua dat hai vong rudi. Mach mau méi nhin qua gan nhu
gidng nhau, nhung thuc ra dugc chia 1am hai loai 16n 1a dong mach va tinh mach. Mau

chay trong d6ng mach 1a "méu sach”, con mau chay trong tinh mach 1a "méau ban".

Mau dugc bom tir tim ra chira dxy va cac chat dinh dudng, goi 12 "mau sach". Théng qua
dong mach, né chay vao cac mach mau li ti phan bd khip trong co thé, dua 6xy va cac
chat dinh dudng dén cung cap cho té bao, tic 1a cho té bao "tho" va "an ubng". Céc té
bao lai thai ra khi CO2 va c4c chat thai vao mau. Thé 1a "méu sach" bién thanh "mau
ban", chay vé tinh mach, thdng qua phdi, than va da dé thai cac chat doc ra ngoai, bién
thanh mau sach quay vé tim.Ctr nhu thé, mau tuan hoan khéng ngimg trong dong mach

va tinh mach.

39. C6 phai nhém mau mdt nguoi sudt doi khong thay doi?



Trude day, nguoi ta ludn cho rang nhém mau cia mot ngudi sudt doi khong thay doi. Vi

vay, c¢6 ngudi goi nhdm mau 1a "ho khau do".

Véi da s6 nguoi, nhom mau qua thyc sudt doi khong doi. Nhung diéu d6 khong phai la
tuyét ddi. C6 mot phu nix tudi trung nién qua giam dinh thudc nhém mau AB. Ba da dugc
tiép nhdm méau AB 4 lan an toan v su, nhung trong 1an tiép mau thr nam lai c6 phan
g khdng tét. Qua kiém tra mai phat hién nhém mau cua ba d4 bién thanh nhém méu A.
Cac nghién ctru gan day da phat hién thay, c6 Itc bénh tat khién cho nhém méu thay doi.
Vi du, bénh mau trang c6 thé 1am mat nhém méu; bénh khéi u dudng rudt co thé khién
cho bénh nhan tir nhém méu A bién thanh nhém mau B. Song diéu lam cho ngudi ta kho
hiéu 1a trén thé gigi lai c6 mot nguoi dong thoi ton tai hai nhém mau. Nam 1953, ¢ Anh,
nguoi ta d@ phat hién mot phu nir ky quai, vira c6 nhom mau A lai vira c6 nhém méu O.
Vi sa0 lai ¢6 hién tugng nay, cho dén nay cac nha khoa hoc van dang tim toi chua lam

sang to duoc.
40. M&u nhan tao ¢é wu diém gi?

Khi bénh nhan mét nhiéu mau hoac trai qua mét cudc dai phau, tiép mau 1a khau quan
trong, khdng thé thiéu duoc. Nhung c6 ldc do gip kho khian vé nhém mau hoic ngudn
méu du trir thiéu, néu chi dua vao lugng mau hién cua nhitng ngudi manh khoe thi khdng

thé nao thoa man dugc nhu cau diéu tri.

Vi vay, céc nha khoa hoc da nghién citu ra mot loai san pham thay thé cho mau nguoi, do
l& mau nhéan tao. Thang 7 nam 1980, mot gido su khoa y Pai hoc Hiroshima (Nhat Ban)
tuyén b, dng ta ding méau nhan tao tiép cho 100 bénh nhan trong phau thuat va da thu
dugc thanh cong tét dep. Thang 6 nim 1980, Bénh vién Trung Son, (Trung Qudc) ciing
d4 tiép mau nhan tao cho mot bénh nhan bi suy bai cong ning than, két qua rat tot.
Tén day du ctia mau nhan tao 1a mau nhan tao fluocachon. N6 c6 kha ning hoa tan chat
khi rat cao; trong mach mau, né cé thé thuc hién phan ap ddi véi 6xy va CO2 dé thyc
hién sy khuéch tan khi, nho d6 ma c6 thé dua khi 6xy dén khap co thé va bai tiét khi CO2

ra ngoai. Mau nhan tao so vi mau ngudi ¢ may vu diém sau:



- Khéng bi nhém mau han ché, c6 thé dung cho bénh nhan cé bat cir nhém mau nao. Sau
khi tiép mau, s& khdng xay ra phan Gng tron mau nghiém trong. Pac biét, trong truong
hop cap cau, khéng can phai kiém tra nhém mau, thi nghiém phéi méau giao tap ma co thé
st dung ngay. P4i véi trudng hop cip ctu voi quy md 16n lai cang don gian, nhanh
chong.

- Bao quan dé& dang, khdng can phai cat giit trong ta lanh 4-6 ¢6 C nhu mau twoi ma van

c6 thé bao quan duoc hang nam.

- Khdng phét sinh sy cam nhidém giao tap. Thuong thuaong khi tiép mau, néu khong kiém
tra nghiém ngat s& dé xay ra tinh trang vi khuan va mam bénh trong co thé ngudi cho
méu chuyén sang co thé caa bénh nhan can mau. Con méau nhan tao duoc san xuét bang
phuong phap coéng nghiép nén khdng bi nhiém vi khuan hoic co doc té bénh.
Ngoai viéc cap ciu, mau nhan tao con co thé dung bd sung cho tim va phéi khi ¢d nhu
cau, hoic dung bao quin cac co quan dé cdy hoic thay thé.

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

Tim gidng nhu mot cai bom tu dong, ngdy dém khong ngimg co bop, dua mau chira 6xy
va chat b dén khip co thé. Khi ngui hoic nghi ngoi, lugng mau tir tim dua ra mdi phat
khoang 3-5 lit 1a du, cho nén tim dap twong ddi cham, luc co bop ciing khong 16n lam.
Khi co bip bat dau hoat dong, nhu cau dxy va chat b6 nhiéu hon so véi khi yén tinh,
lwong méu cia tim dua ra ciing phai ting 1én twong Gtng mai théa madn nhu cau cua co
thé. Mot dong tac di 1a rat nhe (vi du mdi gidy gap chan mét lan) ciing s& khién cho
lwong mau tir tim dua ra tang 1én nhiéu lan. Khi van dong mach nhu chay, boi 16i, lugng

mau tim dua ra cang nhiéu hon.

Trong mot phat, tim cua ngudi ¢d thé co bép dua ra khoang 20 it mau, nhiéu gap 5 hoic
6 1an so vai lGc nghi ngoi. O van dong vién, tim co bop manh mé hon, mét phit cé thé
dua ra 30 - 35 lit mau, tham chi vuot qué 40 lit. C6 thé ban s& lay 1am la, khi van dong,
lwong mau luan chuyén ting 1én 13 tr ddu ma c6? Tha nhit, co thé phai dong vién mau
cap toc. Binh thuong, mau chta trong gan, 14 lach va ¢ cac mach mau duéi da. Khi can,

n6 duoc diéu dong cap téc dé clng tham gia cung cap dxy, chat bd va van chuyén chat



thai, bao dam cho co bap van dong linh hoat va manh m&. Thtr hai, co thé ting toc do
tuan hoan mau. Luc nghi ngoi, mau tuan hoan trong co thé 4-5 lan/phdt, con Iic van dong
c6 thé tuan hoan dén 7 lan; lwong mau qua tim ciing tang 1én, do d6 lwong mau tir tim dua
ra sé ting 1én rat nhiéu. Mot qua tim khoe manh s& cian ctr vao nhitng doi hoi khac nhau

ma hoan thanh nhiém vu mat cich xuét sic.

Tim dya vao sac manh nao dé van chuyén mau ting thém? Cha yéu la bang hai bién
phap: ting nhanh nhip dép va tang cuong luc co bop. Nhu vay, lwgng mau chay qua ca

d6ng mach va tinh mach déu tang.

Khi ban chay hoic leo nii, vi van dong manh nén than kinh giao cam duoc hung phan,
nhip tim ting nhanh, lyc co bop ting, do d6 ban s& cam thiy tim dap vira nhanh vira

nang, rit manh liét.

N6i nhu thé nghia 1a viéc chay d4 ting thém ganh ning cho tim chiang? NG ¢6 loi gi cho
sy khoe manh cua tim khong? C6 loi rat I6n. Nguyén 14 tim dang can ¢ mot phu tai nhat
dinh dé tang thém sy lanh manh. Vi khi cong viéc ting 1én, do6ng mach vanh ciing ddi hoi
lwong méu chay qua phai nhiéu hon, nho d6 ma tim ciing dugc cung cap nhiéu dxy va
chat bé hon. Qua tim trong diéu kién "1am nhiéu dugc huong nhiéu" nhu thé nén s& khoe
hon.

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

Trong cudc séng, hau nhu moi ngudi déu gap nhing truong hop khan cip nao dé. Khi
d6t nhién bi giat minh, co thé s& c6 phan ung, biéu hién 1a mat tai xanh, tham chi c6 thé
tir chi lanh, toat md hoi, ndi da ga. o 1a vi trong co thé c6 mot hé thong phong ngu. Khi
bi kich thich manh, co thé s& c6 hang loat phan tng do than kinh phét ra. Vi dy nhu hién
tugng than kinh giao cam s& hung phan, tuyén yén - vo tuyén thuong than sé tiét ra nhiéu
chat noi tiét hon hon dé thich ung véi sy kich thich manh liét ¢4, nham nang cao kha
ning dé khang cua co thé ddi véi ngoai gigi, trong y hoc goi 1a "kich thich phan tng".
Than kinh giao cam hung phan, tuyén yén - vo tuyén thwong than tiét ra nhiéu chat kich
thich hon khién tim dap nhanh, luc co bop manh, dan mau ra nhiéu, nang cao huyét ap.

Ngoai ra, né con thiic day su phan b lai lwong mau trong co thé. Khi d6 da, cac tang pha



trong bung va mach méu than co lai, con mach méau & ndo khéng bi co, bip ciing md rong
bao dam cho tim, ndo va c4c co bap duoc cung cap nhidu mau hon. Diéu nay sé co lgi
cho viéc chdng lai nhitng kich thich manh cua ngoai gigi, bao dam cho co thé khéng bi
tén thwong. Vi khi d6 da, rat nhiéu dong mach nho trong cac co quan ndi tang, cac mach
méu li ti co hep lai nén ¢ nhitng bo phan nay phét sinh hién tuong thiéu mau, thiéu 6xy,
lam cho mat tai xanh, t& chi phéat lanh, todt mod héi va chan 16ng dung lén.
Co thé s& nhanh chong tré lai trang thai binh thuong néu cam xtc khéng qua manh liét,
thoi gian xay ra ngan. Phan ang ang pho kich thich ké trén c6 loi cho viéc diéu dong toan
than nham hoan thanh nhiém vu khan cap, hoic tranh duoc t6i da kha ning giy nguy
hiém cho ta. Nghia 13 nd s& khién cho ta ang pho c6 hiéu qua truéc nhimg kho khan trong
cudc sébng. Nhung néu bi kich thich qua manh, kéo dai hoic thudng xuyén, co thé chac

chdn s& bi anh huong.
43. Vi sao khi da bi chay mau thi mau sé tw dong dong lai?

Trong co thé, khap noi déu c6 mach mau. Trong "dong song" do, mau 1a chat nudéc mau

hong chay di cudn cuon.

Da ban bi rach chd nao thi chd d6, mau s& chay ra. Nhung mau s& dong két lai thanh dam
rat nhanh dé lap kin "miéng soéng". D6 1a nho trong mau chua rat nhidu tiéu cau.
Tiéu cau co tac dung cip cau rat ky diéu doi voi miéng vét thuong. Khi tir trong mach
mau chay ra, nd lap tiac "nat vun". Nhan tiéu cau két hop véi men dong mau trong huyét
tuong, duoc ion canxi hd trg, s& 1am cho mau dong lai. CAc soi anbumin trong huyét
trong dudi tdc dung cia men déng mau va nhan cua tiéu cau s& bién thanh mang ludi
anbumin xo déng dic. Anbumin xo 1a chat "xi mang" trong co thé, no dong dac rat nhanh
va két thanh tirng soi vira min vira dai. Nhitng soi day nay lai dan xen vao nhau tring
diép, cudi cung lap kin miéng vét thuong, khién cho mau khong thé chay ra duoc. Qua
may ngay sau, n6 s& dong két thanh vay cang.

44, Vi sao khi da bi va dap lai hinh thanh dam bam tim?



Pi duong vap ngd la viéc binh thuong. C6 lac khdng can gi, nhung c6 IGc ngé xong,
ngoai cam giac dau, da cOn bi sdy sat va xuat hién mot dam bam tim. D6 1a do mach mau
& da bi nut v, gay o huyét dudi da.Dudi da c6 rat nhiéu mach mau. Chung cé dic diém
chung l: tiét dién nho va thanh méng. Nhitng mach méu nho nay khéng chiu duoc luc va
dap manh. Néu ta ngd ngdi xudng dat, da & mong thudng khong c6 vét bam vi & d6 co rat
nhiéu m&. Nhung néu phan bi va dap nim ¢ phia trudc 6ng chan hoic phia bén canh tay
(nhitng noi 16p m& dudi da mong), tat nhién cac mach mau & 16p t6 chuc da sé bi pha
hoai, mau trong d6 chay ra. Nhu ta d4 biét, néu da bi dao cat, chd vét thuong s& chay
mau. Con trong truong hop nay, mau chay ra bi 16p da ngan lai khong thoat ra dugc, nén
tu lai chung quanh chd bi dap. T4t nhién, mau vira méi chay ra ciing c6 mau do, nhung vi
c6 mot 16p da ngin lai, cong thém viéc hong huyét to trong mau bién mau dudi da nén ta

chi thdy mét vét bam. D6 chinh 13 nguyén nhan hinh thanh vét bam khi da bi va dap.
45. Vi sao co lac dé mat, tia tai?

Ta thuong c6 luc d6 mat, tia tai. Vi du, IGc cam thay e then, lGng ting do gap mot nguoi
la; khi di thi gip dé kho hoac lan dau budc 18n buc giang bai, khi tranh luan kich liét...
T6m lai, c6 rat nhiéu truong hop ching ta 1am vao tinh trang d6 mat, tia tai, tim dap rat
nhanh.

C6 rat nhiéu nguyén nhan gay ra tinh trang trén mat o, nhung phan tich k§y thi thiy phan
nhiéu déu 1a do tam trang bi x&o tron. Vi du, khi may nguoi cling ngdi thao luan, ban dau
moi ngudi cOn vui vé, hoa thuan, mat khéng bién sic. Rbi dén luc y kién chia ré, moi
ngudi tranh luan véi nhau khong thé théng nhat, cang tranh luan cang gay can. Do tinh
cam bi kich dong, tinh than cang thang cho nén vé néo bi kich thich hung phén, giy hung
phan cho hé than kinh giao cam. Hé thong nay sé& thiic day tuyén thuong than tiét ra nhiéu
chat kich thich. Piéu ndy mot mat khién cho tim dap nhanh, huyét p cao, mat khac khién
cho co bap va cdc mach méau dudi da mo rong. Mach dap nhanh khién ta cam thay tim
nhay manh, mach mau dudi da mé rong sé khién cho toan than phat nhiét va do mat, tia

tal.



Dén khi cudc tranh luan két thic, tim tro vé trang thai binh thuong, tinh than dugc thu
gian; lic d6 mat mai hét do, vi qua trinh hung phan caa vo ndo da két thic, trang thai tinh

than 6n dinh.



KHOA HOC VE CO THE NGUOI

46. Vi sao mua xuan, con nguoi dé mét méi?

Nguoi Trung Qudc ¢ cau "Mua xuan nga khong budn day". Mua xuan van vat tuoi tinh

trg lai, day siec song, vay vi sao con ngudi cam thay mét moi, budn ngu?

Nguyén 12 mau tuan hoan trong co thé theo quy luat nhat dinh. Luwong méu cung cap cho
mdi co quan ciing c6 mot sy on dinh twong d6i. Vi du, & mot ngudi nang 60 kg, khi yén
tinh, lwgng mau cung cap cho ndo mdi phut 1a 750 mi/phut, cho da 450 ml. Viéc ching ta
c6 cam thay mét moi hay khong lién quan dén viéc ndo c6 duoc cung cip mau dy du hay
khéng. Néu lwong méau cung cap cho ndo khong dat dugc mot mic nhat dinh, ngudi ta dé

cam thy lo mo, budn ngiL.

Mua dong kéo dai, gio lanh nhiéu, cong ning phong ngu cua co thé s& khién cho nhiing
mach mau nho 1i ti dudi da co lai, gidp tiét kiém dugc mot luong mau kha kha dé cung
cap cho cac co quan khac. Lugng méau cung cap cho ndo do d6 ma ting 1én, gitp ta tinh
t40 ngay ca khi troi lanh. Dén mua xuan, khi troi bat dau 4m ap, cac mach mau nho dudi
da s& gian ra, luong mau di vao cac mach mau ¢ da ting 1én, khién nfo va cac co quan
khéc duoc cung cap mau it hon, co thé d& bi mét moi. Su bién ddi nay rat rd rét ¢ thoi
diém dong chuyén sang xuan. Qua mot thoi gian, khi co thé thich tmg dugc véi sy bién
dbi thi hién tegng mét moi s& mat di.

Nhu vay, hién tugng mét moi vao mua xudn khéng phai do bénh tat, ciing khong phai do
thiéu ngi. Khi hién tuong ndy xay ra, chi can coi 40 ngoai mot lat hodc dung nuéc lanh
rira mat, ra ngoai troi hoat dong thi s& hét mét moi ngay. Viéc tang cuong rén luyén thé
lyc s& 1am tang kha ning co bop cua tim, cai thién tuan hoan nio, khién néo thich ang
nhanh véi sy bién ddi tuan hoan mau khi thoi tiét thay d6i. Nho d6, hién tugng mét moi

mua xuan sé& giam nhe hoac mat di.



47. Vi sao viéc cho mau khong anh hwéng dén sic khoe?

Tim va mach méu chira diy mau tuoi, do huyét twong va té bao mau t6 chirc nén. Té bao
méu bao gdm hdng cau, bach cau va tiéu cau. N6 gidng nhu mot sinh ménh nho, ludn tién
hanh hap thu, dao thai. Nhiing té bao suy 140 s& mat di, t& bao méi s& thanh thuc. O diéu
kién binh thuong, téng lwong mau trong co thé vé co ban khong thay doi. N6i chung,
lwong Mau cua mot ngudi trudng thanh chiém khoang 7-8% thé trong, mdi kg thé trong
tuong tng 60 - 80 ml méau. N6i mot cach cu thé, mot nguoi dan 6ng nang 70 kg thi luong
mau trong co thé udc khoang 5.500 ml; & nit gidi, lugng mau thap hon mot it.
Vi tong luong mau trong co thé twong dbi 6n dinh nén du ta udng nhiéu nudc hay suét
ngay khong ubng nudc thi su luong méau van khdng bién d6i dang ké. Cac két qua nghién
ctru d& ching minh rang, néu bi mat khong qua 10% tong lugng mau, co thé s& diéu tiét
rat nhanh dé khdi phuc, khéng gay anh huong xau dén cong ning ctia mau. Nhu vay, dbi
VGi mot nguoi truong thanh binh thuong, viéc hién 250 ml mau mdi l1an (chi chiém 5%

téng luong mau) khong gay anh hudéng cho sac khoe.

Khi mat mau, té bao hong cau bi ton that, tay (to chirc tao mau) s& tang toc do sinh mau.
Nhung qué trinh ndy tuong d6i cham, phai mat may tuan méi cé thé gitp sé lugng hong
cau tro lai binh thuong. Sau khi cho méu, ¢é Iic ta cam thay tim dap nhanh, thiy khat,
muén udng nudc. Nhitng phan tmg nay déu 1a do sy diéu tiét caa hé than kinh va cac dich
thé nham b6 sung lugng mau d& mat.

Sau khi cho mau, nén nghi ngoi may ngay, khong van dong manh. Ngoai ra, nén uéng
nhiéu nudc va chd y bo sung dinh dudng dé giup co thé khdi phuc nhanh luong mau da
cho di.

48. Vi sao co bip ciia van dong vién manh hon co bip nguoi binh thuwong?

Van dong vién cir ta xuat sac c6 thé nang duoc mot trong luong 16n gap doi trong luong
co thé; van dong vién day ta co thé day qua ta rat nang xa may chuc mét; van dong vién

nhay cao c6 thé nhay qua xa cao trén 2m. Ho c6 thé dat nhitng thanh tich xuat sic do l1a



do nam viing ky thuat chuyén mén va c6 co bap rat phat trién, gilp san sinh ra luc 16n

vugt xa nguoi binh thuong.

Co thé nguoi c¢6 hon 600 co bap, gom hon 300 triéu soi ddy to. Ching phan bb khap noi
trén co thé, mdi co ¢o tac dung riéng. Néu cac soi co nay dong thoi co cing mot huéng
thi s& xuat hién mot luc khoang 25 tan, c6 thé so sanh voi mot can cau. Puong nhién, co

bap phan bd trén toan co thé, vi vay ta khdng thé thuc hién diéu do.

Cac nha khoa hoc khi nghién ctu vé cong nang van dong cua co bap da phat hién thay:
khi co bip co lai, cac soi co tir dai bién thanh ngén, tir manh bién thanh thd; qua trinh do
s& phat sinh ra mét lyc 16n, trong vat Iy goi 1a san sinh céng. Bong thoi vai viéc sinh ra

lyc, co bap ciing tiéu hao mot nang lugng 16n trong co thé.

Puong nhién, cong do mét soi co co lai sinh ra 1a khong dang ké, nhung vo sé soi co lién
két voi nhau khi co lai s& sinh ra mot cong rat 16n. Theo két qua do dac, s6 co bip cua
con coc ¢ tiét dien mat cit 1 cm2 khi co lai hét st s& day dugc mot vat niang 3 kg; ciing
luong co nhu vay cua con ngudi khi co lai téi thiéu s& ddy dugc mot vat nang 3,65 - 4 kg,
tham chi 8 kg. Ngoai ra, luc co cia co bap con duoc quyét dinh bai do dai cua soi co. Soi
co cang dai, bién do co dudi cang 16n thi luc cang manh. Nguoc lai, Soi co cang ngin,
bién d6 co dudi nho thi luc ciing nho. Tir d6 c6 thé thay néu co bap to khoe, dién tich mat

cit ngang 16n, soi co dai thi lyc co dudi s& 16n; nguoc lai luc s& nho.

Co bap caa van dong vién cd luc rat 16n nguyén nhan chi yéu 1a do co bap cua ho thuong
dugc rén luyén. Khi co thé ¢ trang thai yén tinh, da s nhitng mach mau nho trong co bap
(mdi mm2 c¢6 dén hang nghin mach) déu dong lai. Khi van dong, vi stc hoat dong caa co
bap ting 1én, can tiéu hao nhiéu ning lwong nén cdc mao mach trong co bap déu maé ra
(nhiéu gap 20 - 50 lan so véi khi yén tinh) khién cho tdc d6 tuan hoan mau trong toan
than tang nhanh, lugng mau théng qua cac to chirc co bap ting 1én. Qua trinh hap thu va
dao thai cia co bap ting, giup né nhan duoc nhiéu chat dinh dudng. O nhitng van dong
vién thuong xuyén rén luyén, ham lugng anbumin trong co ting 1én, khién céc sgi co to
hon, t6 chirc két dé trong co ting. Ngoai ra, sé mao mach trong co ciing tang, két qua la

thé tich toan co bap tang 1én, trong luong gia ting.



S6 lugng soi co cia moi ngudi gan nhu nhau, nhung van déng vién nho rén luyén nén thé
tich co bap ting 1én, nghia 13 tiing soi co cua ho tré nén thd hon, ¢ thé san sinh ra mot

luc manh hon.

49. Khi lyc ciia con ngwoi tir ddu ma ¢6? Vi sao khi khan cap thi lue co bip lai rat
lon?

Khi luc 1a do co bap co dudi san sinh ra. Muén cho co bap co dudi manh thi phai cung
cap niang luong 16n; ngudn ning lwong ndy do ma, chat anbumin va duong phan giai caa
co thé sinh ra. Cac thi nghiém cho thay, 1 g m& khi phan giai c6 thé cung cdp mot nhiét
nang 36.000 Jun, 1 g anbumin hodc 1 g dudng sau khi phan giai c6 thé cung cap mot
nhiét lwong 16.000 Jun. Nho su phan giai cua cac chat nay ma con ngudi dugc cung cap

nang luong, tir d6 san sinh ra khi lyc.

Vay vi sao khi khan cap thi luc rat 16n? Trén hai qua than c6 tuyén thugng than, tiét ra
mét loai hodc mdn. Chi can mot lwong nho hodc mén nay di vao mau l1a tim s& dap
nhanh, huyét ap tang, mot luong I6n duong du trix s& duge didu vao mau, cung cap nguon

nang luong 16n, chuan bi tng phd véi tinh hudng khan cap bat ci luc nao.

Khi con ngudi gap tinh hudng nguy hiém hoac tinh thé khan céap, than kinh giao cam s&
hung phan, hai tuyén thuong than lap tac tiét ra mot lwong Ion hodc mon dé dua vao
mau, khién cho ban c6 thém swic luc dé tng phé véi nhitng su kién bat ngd. Céc nha sinh
ly hoc goi hién tugng nay la "kich thich tng pho". Qua do, co thé thiy hodc mén cua
tuyén thuwong than tiét ra va viéc tang dot ngot luong dudng trong méau cé quan hé rat 1on
v6i stc manh ky la ma con ngudi cd6 dugc khi gip tinh thé khan cap.
50. Khung xwong co thé gom c6 may thanh phan?

Nha cao tang can c6 gia thép d&, than nguoi ciing can phai nho vao khung xuong lam
nong cét. Trong co thé ta cd tat ca 206 xwong to nho, hinh dang khac nhau, két hop khéo

léo véi nhau thanh hé thong gia d& kién ¢ va hoan chinh.



Trong sb 206 xwong nay, co xuong rat cung (chang han nhu xwong dui, d6 cing caa nd
tham chi con vuot qua kim cuong), mot sé6 xwong lai rit mém, vi du nhitng xwong mong

trong tai.

Trong hé thong xwong, ngoai bon xuong dui va xwong so ndo dung dé bao vé nio ra, con
c6 mot bo phan rat quan trong 1a cot sdng, gom 24 @6t hop thanh, gitta cac dot co6 xuong
dia dém. Vi xuong dia dém dan hoi tét, c6 tac dung giam chan nén khi ta di hoic nhay,

n&o s& khdng bi chan dong.

Hai bén cot sdng con ¢6 12 cip xuong sudn, duoc bé tri ngay ngan chung quanh khung
nguc, kién ¢ nhu vanh dai thing va ciing c6 tinh dan hoi nhat dinh, c6 thé chiu dung luc
va dap tir bén ngoai. Tac dung 16n nhat ciia xuong suon la bao vé cac co quan quan trong

nhu tim, phdi, gan... trong 1ong nguc.

Mot bo phan quan trong khac trong hé théng khung xuong 13 cac khop - chd cac dau
xuong ndi tiép nhau. Nho ¢d khép ma cac dau xuwong méi cd thé tiép hop véi nhau mot
cach hoan hao, tir chi va than ngudi méi c6 thé van dong cong gap lén xuéng, vin sang
tréi, quay sang phai. Bac diém 16n nhat caa khép 1a c¢d thé chuyén dong tiy v, do 1a vi &
chd 16i 16m cua khép c6 mot 16p sun, bé mit tron va uét, luc ma séat khi chuyén dong rat
nhé. Vi vay, tuy cac khop phai chuyén dong hang trim, hang nghin Ian mdi ngay nhung
van khong bi ton thuong.

Piéu thl vi 1a khung xuong khong nhiing 6 tac dung nang d& ma con ganh chiu st ménh
tao huyét. Tay & trong xuong chinh 13 "nha may" san Xxuat mau cho co thé, nd cd 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 bi veo cot sdng?

Pé co thé phat trién duoc binh thuong, thanh, thiéu nién can c6 tu thé ngdi ding. C6 mot
sb thanh, thiéu nién do ngdi sai tu thé nén cot séng phat trién di dang. Nguyén nhan ngoi
khong dung tu thé c6 thé do khach quan hozc chi quan.

Vi du: Mot sé tré em khdng ngdi ngay ngan ma quen ding mot tay d& ldy cam, ngoi

nghiéng dau doc sach; sau mot thai gian dai, cot séng sé xiéu léch. Ciing c6 em vi thudng



mang VAc nhiing vat ning trén vai (nhu deo cap sach cé dinh mot bén) hoic xéach vat
nang mot tay nén cot sdng phai xiéu léch di dé duy tri su can bing. C6 em hoc sinh ngdi
ngoai ria hang ghé dau trong phong hoc; dé trong rd bang den, em thuong phai nghiéng
vai nhin ngé, dan dén veo cot sdng. C6 khi vi ban hoc qué thap, hai cui tay dit ngang lén
ban (dé doc sach) qua thap khién trong tam than roi vé phia trudc, dau ciing cti vé phia
true, giy gu lung. Mot sb it em ngdi giira ban dau trong 16p, vi gan bang den qua nén

dau thuong ngira vé phia sau, nguc wdn ra, sau thoi gian dai cot song ciing bi cong.

Cot séng bi xiéu veo khdng nhitng gay may tham my ma con anh huong dén su phat trién
clia Cic co quan quan trong nhu tim, gan, phdi. C6 nhiing thanh, thiéu nién vi cot séng
Xiéu veo nén lyc hoat dong bi han ché, mau mét mai, sac hoat dong cua phdi kém, cong

nang mach mau tim va sy tuan hoan cua mau gap tro ngai.

Vi sao ¢ thanh thiéu nién, cot song dé phat trién khac thuong? Ta tha [am mot thi nghiém
don gian sau: Pem hai canh lidu to bang nhau, mot canh non va mét canh gia, uén thanh
vong va cot chat ching lai. Sau may ngay, khi mo ra, ta s& thay canh liéu non bi uén cong
nhiéu hon so v&i canh lidu gia. Twong tu, ¢ nhi dong va thiéu nién, do co thé dang phat
trién nén xuong con déo, dé bi cong léch. Cang vé sau, khung xwong khong nhiing phét
trién ma con tré nén thd khoe, cang cap hon. Khi da co thé truong thanh, sé rat khé udn

nan lai cac xuong bi cong veo vi lic d6 khung xuwong da hoan toan cing.
52. Vi sao trong mét ngay, chiéu cao ciia co thé c6 thay doi?

Tir lac so sinh cho dén tudi thanh nién, chiéu cao cua than thé khdng ngirng phét trién.
Sau ltra tudi thanh nién, chiéu cao co ban khong ting 1én nita. Song & cling mot ngudi,
trong mot ngdy, chiéu cao cua co thé sang va téi c6 khac nhau. Budi sdng méi nga day,
chiéu cao thuong cao hon budi téi mét it. Piéu nay c6 lién quan véi to chirc cua cac khép
Xuong va sy o gidn cua cac day chang.

Chiéu cao biéu thi d6 cao cua co thé khi dung, gdm do cao cua dau, cot sdng, xwong chau
va chi dudi. Nhitng bo phan nay lién két véi nhau bang cac khép xuong va day chang.

Giita cac khép xuong 1a dia dém véi tinh chat viing chic va c6 d6 dan hoi cao.



Sau mot ngay mét nhoc, co bap, cac khép va day chang trong co thé déu & trang thai cing
thang va bi don nén, khién cac @6t séng ép sat vao nhau, hau qua Ia chiéu cao giam. Qua
moét dém ngti va nghi ngoi, cac dia dém dan hoi s& gian ra, nho d6 ma cot séng duoc

chuing 16ng va tré nén dai hon mot cht, khién ta cao hon.
53. Vi sao viée thwong xuyén thé bang miéng khong tét cho sirc khoe?

Hang ngay, ta tho lién tuc dé hit khi 6xy va bai tiét khi CO2. Qué trinh trao ddi khi gita
co thé va méi truong goi 1a thd. Hé thdng hé hap duoc cau thanh bai duong hd hap (gom
16 mili, yét, hau, khi quan, khi quan nhéanh) va phoi.

L5 mii 1 cira ngd cua dudng hd hap, ciing 1a man chan dau tién trudc khi khong khi di
vao co thé. Hoc miii dugc che pha bai mot [6p niém mac vai nhidu mach mau nho li ti va
cac tuyén thé gidp 1am am va 1am am khéng khi duoc hit vao. Vé mua dong, nho 16 mii

ma khong khi lanh khéng thé truc tiép di vao duong hé hap.

Ngoai ra, c4c tuyén thé trong niém mac mii con tiét ra mot chat nhay nham giir bui bim
va vi khuan trong khong khi lai. Long trong mili ciing c6 tic dung ngin can bui. Nhu vy,
dai bo phan bui bam, cac hat nho va vi khuan tir bén ngoai déu bi gitr lai ¢ mii. Trong
niém mac mii con c6 nhirng té bao chi riéng mili méi co, d6 1a té bao khiu giac, co cong
nang nhan biét moi vi. Khi ngiri thiy nhitng mai vi kich thich hoac ¢6 hai cho co thé, té
bao khiru giac 1ap tac phan anh 1én dai ndo. Dudi su chi huy cuaa dai ndo, nguoi ta sé bit

miii lai d& giam nhe su t6n thuong do khi doc gay nén.

Con miéng la mot co quan quan trong cua duong tiéu hda, hoan toan khong c¢6 cong nang
nhu mili. Chi trong nhimg trudng hop dic biét (tic miii), miéng méi tam thoi thay thé.
Chéc ban da c6 kinh nghiém sau: Khi bj cam, tic mii, ban bat dac di phai ding miéng
thd, mét lic sau s& cam thay cd hong vira khd, vira dau, rat khé chiu. Luac hit phai nhitng

khi c6 hai thi miéng s& khdng phan biét duoc, chat khi d6 s& di thang vao co thé.

Mii la co quan quan trong, ta phai thuong xuyén cham soc va bao vé no. Co ban tré thich

ding ngdn tay ngody miii, diéu d6 khong tot. Viéc ding ngon tay ngody mii dé 1am cho



niém mac ton thuong, gay viém nhiém, tham chi chay mau. Khi bi nghet mii do cam, can

diéu tri sém dé phuc hoi cong niang cho mii.
54. Vi sao ta hit vao khi 6xy nhwng lai thé ra khi CO2?

Nguoi ta khi con sdng thi mot gidy ciing khdng ngirng the. Khong khi tho vao chiza nhiéu
khi 6xy, nhung khi tho ra thi phan I6n 1a khi CO2. Nguyén 1a trong co thé ¢6 mot co quan
chuyén dam nhiém viéc trao d6i khi, d6 chinh 1a phdi. Khi 6xy thd vao s& di theo khi
quan vao phdi. Khi quan gdm 2 nhanh, mdi nhanh lai chia nho ra thanh vo sé cac nhanh
con. Pau cudi caa mdi khi quan con tiép ndi véi phé bao. Nhu vay, phoi gom cac khi

quan li ti tring triung diép diép va cac phé bao hop thanh.

Quan sat du6i kinh hién vi, phé bao giéng nhu mot qua nho, trén bé mat phan bb day
mach mau nho. Khdng khi tho vao s& dén phé bao, khuéch tan vao trong cac mach nho
nay, cing voi mau chay khip co thé. Bong thoi, khi thai ma phan Ion 1a khi CO2 ciing
dugc cac mach mau li ti dua dén bé mat phé bao. Thong qua trao doi khi, CO2 di vao phé
bao roi thodt ra ngodi co thé theo cac nhanh khi quan. Chung duoc tap trung vao khi quan
roi ra Ngoai.

55. Thuc pham ta fin vao bién di dau?

Hon 300 nim trudc, gido su Sankerfreise ngudi Italy d& 1am maot thi nghiém rat la nhung
cling rat tha vi: Ong treo mot chiéc ghé vao dau mot can can rat Ién. Sudt ngay 6ng ngoi
trén ghé va chéc chéc lai ghi trong lugng cia minh. Ong phét hién thay thoi gian ngoi
cang lau thi trong lugng cang nhe. Khi 6ng dn com xong, trong lugng lai taing 1én. Nhung
ngdi mot chbc thi trong lugng giam dan. Vay thic an 6ng dn vao cudi cing d4 bién di
dau? Ong Sankerfreise cho rang, khi 6ng ngoi, co thé giai phong ra rat nhiéu "mo hoi vo
hinh", khéng nhin thiay dugc. Chinh vi thé ma trong luong bi giam dan.
Céch giai thich ciia 6ng Sankerfreise c6 dung khong? Chi dung mot phan. Theo cach nhin
cuia khoa hoc hién dai, thirc an ta dn vao phan I6n déu bj dét chay thanh nhiét lugng, phan

con lai bi dao thai ra ngoai.



Co thé nguoi giéng nhu mot cai 10. LO mubn chay phai lién tyc thi phai cho nhién liéu.
Co thé khong ngirng van dong va phét nhiét, doi hoi phai duoc dinh ky cho thém nhién
liéu (thire an). Trong thic dn c6 anbumin, md, cac hop chat cia carbon va nudc. Dudi tac
dung cta cac loai men trong co thé, ching bi "ddt chay", tic 1a bi 6xy hoa, tuy khong

phét sinh ngon lra nhung giai phong ra rat nhiéu nhiét.

Anbumin sau khi bi "d@ét" s& bién thanh cac chat dugc dao thai ra theo nuéc tiéu. M&, cac
hop chét clia carbon va nudc sau khi bi "d6t" s& bién thanh khi CO2 va nude. Khi CO2 di
ra theo duong hé hap, con nuéc mot phan di ra theo duong hd hap, mot phan bién thanh
"md hoi vo hinh" thoét ra qua mat da, ciing c6 phan bai tiét qua nudc tiéu. Nhiing chat
nay duoc bai tiét ra nén co thé nhe di, vi thé ma Sankerfreise cang ngdi lau cang nhe.
Ciing chinh vi thé ma ngudi ta phai an, phai udng dé cung cap nhiét lugng, 1am cho co

thé hoat dong duoc.

Theo théng ké, néu song dén 80 tudi, con ngudi can dua vao co thé 70-75 tin nudc, 2,5-3
tan anbumin, 13-17 tan cac hop chat cia carbon va nudc, 1 tin md. Tong trong luong

nhitng chat nay ning gap 1.500-1.600 lan trong lugng co thé.
56. Vi sao da day khong tw tiéu héa minh?

Thuc phdm ma ta an vao trudc hét phai qua miéng va thuc quan, sau d6 di vao da day -
bo phan 1on nhat cua duong tiéu hda. Da day gidng nhu mot cai tai, 1a mot trong nhing
co quan cha yéu dé tiéu hoa thuc dn. N6 co bop dé nghién nat thirc an. Dich vi duoc da
day tiét ra chaa axit va men anbumin. Axit cd thé giét chét vi khuan trong thirc an va
khién cho thtrc an chaa nhiéu cenllulo bién thanh mém nhiin, né con lam ting thém tac
dung ctia men anbumin. Men nay phan giai chat anbumin trong thic dn thanh axit amin,
1am cho co thé d& hap thy. Nang luc tiéu hda cua da day khién ta phai kinh ngac. Cac nha
khoa hoc da tirng bo mét con coc song vao da day mot con chd; may tiéng dong hd sau,

hinh anh con céc (qua siéu am) mat tich, tirc 1a d4 bi tiéu hoa.

C6 ngudi hoi rang: Da day c6 thé tiéu hoa thit, vay tai sao da day lai khdng ty tiéu hoa

n6? Nguyén la da day con cd thé tiét ra mot chat nhay & dang keo dic quanh, c6 d6 dinh



két rat 16n. N6 tao nén trén mat trong cua da day mot 16p niém mac rat kién cé, c6 thé
bao vé bé mat da day khong bi nhirng thirc an cing gay ton thuong. Do c¢6 tinh kiém yéu
nén chit nhay c6 thé ngin can axit va men anbumin xam thuc niém mac.
Ngoai ra, c4c té bao trén vach da day ludn luén dugc d6i méi. Lop cii bong ra thi 16p méi
s& lap tac thay thé. Theo tinh toan, mdi phat c6 khoang 500.000 té bao véch da day roi
rung di, cir ba ngay thi cac té bao vach da day duoc thay thé mot 1an. Vi vay, di vach
trong cua da day cO bi ton thuwong, nd ciing s& duoc kip thoi khdi phuc.
Thong thuong, axit va men anbumin da day sé khong tiéu hda vach da day. Nhung khi
udng ruou nhiéu hoic udng thudc aspirin lau ngay, 16p niém mac va cac té bao vach da
day s& bi ton thwong, khién cho vach da day bi phan giai, din dén viém loét.

57. Tai sao bung déi hay c6 tiéng "ung uc"?

Khi d6i, bung trén thuong c6 cam giac trong rong va kho chiu, dén khi doi 1am thi s& phét

sinh tiéng "Ung uc". D6 1a vi sao?

Khi da day tiéu hoa thirc an gan hét, dich vi van tiép tuc duoc tiét ra. Vi da day rong dan
nén suc co bop cua nd sé tang 1én. Sy co bdp manh cua da day gay ra cam giac doi; nguoi
ta goi van dong co bop manh cua da day la co bop doi. Khi da day co bop doi, cac dich
thé va khi nuét vao da day s& bi nhao nan, lGc bi don sang phia nay, Iic sang phia kia,

sinh ra tiéng "tng uc".

Ngoai ra con c6 mét hién tugng: khi doi, ta cam thy thém an, nhung chua duoc an, dén
lac qua con d6i thi khéng con cam giac thém an nira. D0 la vi dong tac co bop doi cua da
day c6 tinh chu ky. Khi d6i, su co bop manh cua da day chi kéo dai khoang nia tiéng, sau
d6 chuyén sang thoi ky yén lang (tir nira tiéng dén mot tiéng). Cung vai su nam im cua da
day, cam giac do6i s& mat di. Cam giac d6i va cam giac thém an thuong dong thoi phéat
sinh. Khi bung d6i, ta s& mudn in va khong doi hoi, kén chon thtc an. Twong ty, cam
gidc d6i va cam gidc mudn an thuong cing mat di v4i nhau, cho nén sau khi qua con doi,

ta khong thém &n nira.

58. Vi sao kh6ng nén vira an, vira xem sach bao?



Trude khi an, khong nén cdi nhau tic khi, cang khéng nén tranh luan kich liét, vi tat ca
nhitng diéu d6 s& lam nhiéu loan sy kich thich n&o, khién hé than kinh giao cam hung
phan, dan dén khéng ché su co bop cua da day va rudt, 1am giam noi tiét, tiéu hoa.
Huong vi va mau sic thirc an, co bép cua da day va rudt, théi quen an dung gio... 1a
nhitng nhan t6 gy thém an, dugc hinh thanh theo phan xa c6 diéu kién, thuc day tiét ra
dich tiéu hda trong da day va duong rudt, 1am day I&n cam giac thém an. Pai ndo cha tri
tat ca nhitng viéc d6. Khi dai ndo bi kich thich hoac tc ché, hoat dong caa céc tuyén tiéu

hoa lap tic bi khéng ché, do d6 cam giac thém an s& mat di.

Tuong tu, néu vira an vira doc bao, tdm tri phai chia doi cho hai viéc, két qua la com an
vao kho tiéu hoa, sach doc ciing khong nhé. Khi an, cong viéc chinh caa co thé 1a tiéu
hoa, mot lwong I6n méu s& duoc tap trung cho cac co quan tiéu héa. Néu luc d6 ndo ciing
hoat dong thi mau s& bi chia s¢, gay tré ngai cho da day va rudt, khién qua trinh tiéu hoa
bi kéo dai.

Nguoi xua hay néi "quén n quén ngd” la muén néi khi 1am mét viéc gi ciing phai
chuyén tam, déc toan luc dé 1am; cha khdng phai 1a chuyén an udng it quan trong, co thé
vira dn com vira 1am viéc khéc. Vi viéc nay néu kéo dai s& 1am cho ban khéng thi vi véi

viéc dn nira, dan dan dan dén tiéu hoa kém man tinh.

Sau khi an, nén nghi ngoi mot chdc dé cho thirc an tiéu hoa tot va co thé hap thu dugc dé
hon.

59. Vi sao phai coi trong bira f#n sang?

Péi v6i da sé nguoi, hién van dé in no khong con 1a diéu phai suy nghi. Nhung nhu thé
khéng c6 nghia 1a moi nguoi da biét an, hiéu duge cach an. Rat nhiéu nguoi voi voi vang
vang mua vai cai banh bao hoic banh nuéng, vira di vira an trén trén dudng dén cong so,
coi nhu xong bita sang. Xét vé goc d6 vé sinh dinh dudng, diéu d6 khong thich hop.
Cac chuyén gia dinh dudng kéu goi moi nguoi nén coi trong bira an sang, vi sau mot dém
ngu, da day tréng rdng, rat can duoc bd sung dinh dudng ngay. Ngoai ra, viéc bita sin
sang tét hay xau s& lién quan dén hiéu suat cong viéc va hoc tap. Tir sang dén trua, ta

phai 1am viéc 4 - 5 gio; bita an sang hop ly khéng nhitng gitp thé luc doi dao, dam nhiém



t6t ganh nang cdng viéc ma con nang cao nang luc nhan thirc va cong ning cua ndo. Mot
nghién ciu cho thay, nhitng hoc sinh khéng an sang c6 tri nhé, tinh sang tao va hoat béat
kém hon so vdi nhitng em ¢6 an sang. Vi vay, bira sang nén la bira an chinh thuc, tuyét

d6i khong nén an voi vang hoic bo qua.

M6t nghién ciru nim 1998 tai mot truong trung hoc cho thay, khoang 60% hoc sinh dn
sang déu dan mdi ngay; sé con lai luc an luc khong, tham chi nhiéu em c6 thdi quen
khong an sang. Nhitng em khong an sang hoic an khéng déu din thuong c6 cam giac doi
va mét moi khi dén tiét thir ba va thir tu.

Bira an sang thé nao thi duoc xem 12 t6t? Bira an sang tét nén cung cap khoang 2500 kCl,
tc 12 khoang 24 g anbumin, 250 mg canxi, 5 mg sat, 30 mg vitamin C, 200 g vitamin
A... Mot cbe sita bo (hoac sira dau nanh) cong thém mot céi banh ran (hoac bét chéo va
cai quay) vé co ban da théa man nhu cau trén. Néu bd sung thém banh bao c6 nhan hoic

mot bat mi van than, thém chit hoa qua thi cang tot.
60. Vi sao phai "'can bing thirc n"?

Cung véi muc séng dugc nang cao, ngudi ta ngdy cang an udng twom tat va du dinh
dudng. Khong it bac bé me cho rang thit nac, ¢4, tdm c6 nhiéu dinh dudng nén thuong
cho con @n nhitng thu 4y. Cach lam d6 rat thiéu khoa hoc, bai Vi tat ca moi ngudi déu can
c6 su "can bang thirc an", nghia 1a chung loai thirc an phai toan dién, s6 luong phai doi

dao dé b sung cho nhau.

N6i mot cach cu the, mdi ngay, ngudi ta phai duoc cung cap nhiéu loai thirc an nhu ca,
thit, tring, sita, cac loai dau xanh, dau vang, rau xanh va hoa qua tuwoi. Cach nau la ding

dau ran va cho thém céc loai gia vi khac.

Tai sao lai nhu vay? D6 1a vi hoat dong, hap thu dao thai cua su song doi hoi dugc cung
cap cac chat dinh dudng phong pha, ddy du. Pé hoi phuc cac to chic, can dén anbumin;
dé ché tao té bao hong cau, khdng nhirng can anbumin ma con can dén cac chat nhu sat,
ddng... Nhitng thuc pham khéac nhau chira cac chat dinh dudng khac nhau. C6 thé ndi,

thanh phan dinh dudng caa mot loai thuc pham, di bo dudng dén may, ciing khong thé



thoa man dugc nhu ciu cua con ngudi. Vi dy, trong trimg ga va tim dong vat giau chat
anbumin nhung khong c6 vitamin C; rau tuoi chira nhiéu chat xo va chat khoang nhung
nhiét luong rat thap; sira bo chia anbumin va nhdém khé nhiéu nhung khéng co sat.
T6m lai, mudn théa man nhu cau dinh dudng cho co thé thi phai kiém du céc chat, an du

cac loai thire an vai ty 1€ thich hop.
61. Vi sao khi @n can phai nhai ky, nuét cham?

An 1a @é hap thu cac chat dinh dudng, duy tri sy séng. Thirc dn vao miéng truéc hét phai
dugc ring nhai k¥, nghién nat, sau d6 méi duoc nudt xudng da day, bién thanh chat ho
long rdi chuyén sang rudt non dé tiéu hoa. Khi hé théng tiéu hda 1am viéc binh thuong,
co thé c6 thé hap thu day du cac chat dinh dudng, thé hién tinh than tran tré, khi huyét

thinh vuong.

Nhung c6 ngudi khi dn hay nudt voi vang, thirc an vira vao miéng chua nhai ki da nudt
xudng da day, 1am ting thém ganh nang cho da day. Viéc da day khong tiéu hoa tot thirc
an s& anh huong dén sy tiéu hoa va hap thu cua duong rudt. Chinh vi vay, ta phai can cir
vao dic diém lam viéc cua hé thong tiéu hoa dé in cho ding cach. Trudc hét, phai tan
dung rang nhai nghién day du. Thic an & trong miéng cang duoc nhai ky, da day cang
bot duge ganh nang, 1am viéc hiéu qua hon. Pdng thoi véi nhai ky, ta con phai nubt
cham. Diéu loi nhat cua nudt cham 12 gitp da day dung nap thtc an dan dan, khéng phai
mét ldc phinh to nhanh. Nhu vay, da day c6 cam giac thoai mai, khdng bi tc ché (khién

co thé khdng thoai méi).



KHOA HOC VE CO THE NGU Ol

62. Tré em in c4 nhiu cé tré' nén cham chap khong?

Mot s6 ngudi gid thiy tré em an ca nhiéu thi ngan lai vi ho so "an c4 nhiéu s& cham
chap". Thuc ra cach nghi nay khong c6 co s khoa hoc. Ca 1a thirc dn quan trong ctia con
nguoi. Cac mon ca khong nhitng ngon ma con giau dinh dudng. Tring ca chira khoang
15-20% anbumin, dé& hap thy. Thanh phan hoa hoc cta loai anbumin ndy gan gidng véi
anbumin trong co thé nén rat co loi cho strc khoe. Ca con chaa 5-10% chat ma, giau
duong, vitamin, canxi, photpho... Ntra kg trirmg ca chién chira 81,5 g anbumin, 44,5 g md,

15 g duong, 5 mg canxi, 15,3 mg photpho, gan 10 mg vitamin céc loai.

Tré em dang & thoi ky sinh trudng quan trong nén rat can bd sung day du dinh dudng.
Viéc an c4 khong nhimg khong 1am cho ngudi cham chap ma con nang cao sy phat trién
ctia dai ndo (anbumin, canxi, photpho, vitamin... trong ca déu 1a nhiing chat rat can thiét

cho dai ndo phét trién).

Khi an phai nhai k¥, nghién nat dé tranh xuong. Khong nén an qué nhiéu ca moét luc de

tranh rdi loan tiéu héa.

63. Vi sao com chan nwée néng khong tot cho tiéu hoa?

O Thuong Hai va mot sé ving phia Nam Trung Qudc, rat nhiéu ngudi an sang véi com
chan nudc nong, vi cach an nay vira nhanh, vira don gian. Nhung an com chan nuéc néong

khong cd loi cho tiéu hoa.

Vi sao lai thé? Boi vi thtic dn ching ta dn vao trude hét phai dugc nhai ky. Bo ring vira
cat vira nghién, 1am cho thtrc an bién thanh nhoé min. Trong qua trinh ndy, nudc bot s&
khong ngumg tiét ra, ludi khong ngimg dao tron thirc an, khién cho thirc in va nudc bot
tron déu. Men amylase trong nudc bot sé& tac dong téi chat amylase trong thirc an, bién né

thanh dudng mach nha, giup cho da day va duong rudt hap thu tét. Ngoai ra, khi ludi dao



tron thirc an, vi ngon cua thure an s€ kich thich than kinh vi giac & dau ludi. Than kinh vi
giac phan anh 1én dai ndo, dai ndo tiép dugc thong tin lap tic ra 1énh cho da day va la

lach tiét ra dich tiéu hoa dé chuén bi tiép thu thic n.

Viéc an com chan nudc néng da pha hoai trinh ty 1am viéc trén. Com 1an véi nuée néng
thuong chua dugc nhai ky da dua vao da day. Vi khdng nhai ki nén nude bot tiét ra it,
men amylase bi nuéc 1am lodng, cong thém than kinh vi gidc khong dugc kich thich day
du cho nén da day khéng nhan duge tin hiéu, do d6 dich vi tiét ra it (du co dugc tiét ra
nhiéu thi ciing bi nudc 1am lodng). Nhu vdy, cac cong doan cua hé thong tiéu hoa déu bi

dao 16n. Néu cr an nhu thé 1au dai, ban sé& bi bénh da day.

Noéi nhu thé c¢6 phai 1a ciing khong nén hap canh trong bita an chang? Khong phai! Hup
canh khi an va va an com chan nuéc nong 1a hai viéc khac nhau. Khi an com (dac biét 1a
trude khi an), viéc hup miy thia canh c6 thé 1am nhuan khoang miéng va dudng tiéu hoa,
tao thuan loi cho viéc nhai va nudt thire an, kich thich miéng va da day tiét ra nude bot va
dich vi. Puong nhién, trudc khi an khong nén hap nhiéu canh, boi vi né s& 1am lodng
dich tiéu hda, giam kha nang tiéu hoa.

Du 4n kiéu gi ciing phai chii y nhai k¥, nuét cham.

64. Vi sao nén nghi ngoi trwéc va sau khi in ?

Da day va ruot mdi ngay phai tiéu hda 3 bita dn. Trong qué trinh d6, ngoai viéc nhao tron
thirc an thanh dang ho, hé tiéu hda con phai tiét ra cac chat dich dé phan giai amylase, md
va anbumin thanh chat dinh dudng ma rudt non c6 thé hip thy. Dich tiéu héa bao géom
nuéc bot, dich vi va dich rudt. Nhitng loai dich nay lGc ndo ciing c6 nhung chi dugc tiét
ra nhiéu khi chuan bi an. Dé san xuét dich tiéu hoa, co thé can c6 thoi gian. Vi vay, trudc
khi n, tot nhat 12 nén nghi ngoi mot chéc.

Sau khi an, da day no cang, rudt cling sép khén truong lam vié¢ce, can diéu dong mét lugng
méu I6n. Néu lao dong ning hodc 1am viéc tri nfo khan truong ngay sau khi dn, mau

trong co thé s& don ra co bap hodc dai ndo; da day va ruot chi duoc nhan phan it 6i con



lai. Do 6, thirc an khong duoc tiéu hoa tét, 1au ngdy s& dan dén cac bénh vé tiéu hoa nhu

chudng bung hoac dau da day.

Vi vay, trude va sau khi dn, ta déu nén nghi ngoi mot lat. Sau khi an xong khong nén lam

viéc ning, doc sach bao hay suy nghi nhiéu.

65. Vi sao tré em ngay nay hay bi bénh duwong rudt?

Trude kia, tré em it khi mic bénh dudng tiéu héa. Nhung may nim gam ddy, sb tré mac
cac bénh nay ting 1én. Theo nghién ctru ctia cac nha y hoc, diéu nay lién quan mat thiét
t6i ché do dn udng cua tré em. Viéc an qua nhiéu do ngot d& lam tang ganh ning cho
duong tiéu hoa.

O tré em, hé thong tiéu hoa chua phat trién thanh thyc, d6 axit trong dich vi thdp, ning
luc khang khuén cua dich vi chua manh; néu an nhiéu s& khé tiéu. Vi khuan vén c6 trong
dudng rudt sé sinh s6i ndy nd, phan giai mot phan thirc an thanh chat doc, giy cho non,
tiéu chay.

Pé dé phong bénh duong rudt, cac em nén kiém ché an udng, khong dung thic an lanh
hodc dn no qua. Mot khi da bi bénh dudng rudt thi nén kip thoi dén bénh vién kiém tra va

chira tri, khong nén coi thuong, bd qua.

66. Vi sao mot s6 ngudi thwong cé cam giac di ngodi khdng hét?

Ai di ngoai xong ciing cam thay nhe nhdm. Nhung mét sé ngudi sau khi di ngodi van co

cam giac di chua hét nén khong thay thoai mai. Vi sao lai nhu thé?

Chat thai tir rudt non di sang rudt gia, luu lai & day mot thoi gian nhat dinh roi Xuéng truc
trang. LGc ndy, cam gidc "mudn di ngodi" xut hién. Néu vi hoan canh ma khong thé di
ngay, phai mién cudng nin lai, phan xa cta truc trang s& bi (¢ ché. Néu tinh trang d6 xay

ra thuong xuyén, phan xa cta truc trang & tré nén chap chap, tham chi dan dan mét di;



hau qua 1a nhu dong cta két trang trd nén cham hon, phat sinh cam giac "di khong hét".

Pé khic phuc, hing ngdy nén tap di ngoai theo thdi gian nhat dinh.

67. Vi sao trong thoi ky thi phai dic biét chii y mit in udng?

Trude ky thi, rat nhiéu hoc sinh to ra cing thang, an khong ngon, ngi khong yén, sic
khoe va tri ndo giam sat nhidu; c6 em tham chi cOn giam can, huyét ap ting cao, tiéu hoa

khéng tét, anh hudong dén tu duy cia dai ndo.

Trong giai doan on thi, ngodi viéc sap xép thoi gian hop 1y, viéc diéu chinh sinh hoat va
cung cip day du dinh dudng 1a diéu vo clng quan trong. Cac hop chat ciia carbon va
nuéc (co trong thye pham) 1a ngudn dinh dudng cha yéu dé cung cép niang luong cho co

thé hoat dong, cong tac va hoc tap.

Ché d6 an udng trudc hét phai cung cap diy du cac chat ké trén nham bao dam lugng
duong gluco dy trir cho co thé, gitip ndo va c4c té bao co tim duge khoe manh. Viéc nay
gilp nang cao hiéu suit on tap, diéu chinh trang thai tdm ly, giam nhe su mét moi.
Hoat dong ctia ndo can su ¢ mat cua mot sd chat dan truyén than kinh. Dé tao ra nhitng
chat nay, co thé can mot luong 16n anbumin. Trong thdi gian thi cir, hoc sinh phai lao
dong tri 6¢ & cudng do cao hon lac binh thudng; vi vy, nhu cau anbumin ciing cao hon.
Nhitng thyc pham dong vat (nhu thit nac, ca, sita b0, gia cam) va cac ché pham cua dau

nanh déu chira nhiéu anbumin.

M& photpho cia trimg 13 mot chit quan trong dbi v6i hoat dong tu duy cua dai ndo. NO
chuyén héa thanh acetylcholin - chat ting cudng truyén thong tin trong nfo va tang thém
stc nhd. Pau nanh, trang ga, sita bo va long chay dong vat chira kha nhiéu loai md ké

trén.

Ngoai ra, hoc sinh nén an thém mét sé rau tuoi va hoa qua giau vitamin. Vitamin tham
gia vao quéa trinh hap thu va dao thai ctia cic co quan, 1a mot yéu td quan trong cta céc
loai men trong co thé. N6 giup hé thong than kinh va dai ndo lam viéc binh thuong. Viéc

cung cap vitamin day du gitp tiéu trir sy mét moi cua dai ndo.



Trong nhing ngdy 6n thi, bita sang nén an no va dung thém hoa qua vao budi sang. Giira
hai dot thi, c6 thé an thém chocolate va nudc hoa qua. Cac moén ndy Vira gitip bd sung
nhiét luong, vira han ché su tiéu hao duong nguyén trong gan, dé phong ha duong huyét.

Chocolate va nuéc con 1am hung phéan dai néo.

Can x6a bo tam 1y cing thang, lo lang, giit cho tim tinh phai thoai mai, nhe nhang, két
hop hoc tap va nghi ngoi. Budi tdi, nén ngu som dé bao dam ngi di thoi gian va ¢ chat

luong.

68. Vi sao thuéc c¢6 thé anh hwéng xdu dén dinh  dudng?
Thudc 1a loai vii khi ¢6 uy luc gitip con ngudi ddu tranh véi bénh tat. Thude gitip chita
bénh bang cach tac dong tryc tiép dén co thé hodc khdng ché sy phat trién cia bénh tat.
Tuy nhién, viéc st dung thudc ciing c6 thé giy ra hau qua xau. Vi dy, mot s thude
thuong ding c6 thé can tré hap thu dinh dudng, tham chi dan dén suy dinh dudng.
Chang han, Tetracycllin can tr& sy hap thu axit folic, m& va duong lactoza. Vién
hydrochlorid phenphormin (chita bénh tiéu duong) anh huong xau dén su hap thu duong

gluco, axit amin, m&, vitamin B12 va natri...

Trong qué trinh st dung cac loai thudc trén, can bod sung thém mot sb chat dinh dudng.
Néu sém c6 biéu hién thiéu chat dinh dudng nao thi phai hoi bac si giam liéu hoic thay

thudc.

69. Vi sao khi no thi dii thire in ngon may ciing khong cam thiy theém?

Trong ndo nguoi c6 2 trung khu than kinh khéng ché hanh vi thém an, tam goi 1a trung
khu thém an va trung khu no. Khi bung d6i, trung khu thém an hung phan cao do, khién
ta an gi cling cam thdy ngon. Luc bung no, trung khu no hung phan khién sy thém in

giam xuong, vi vay ma ta khong thich an nira.

Vay dai nfo lam thé nao dé nhan duogc cic thong tin d6i hay no cta bung truyén 18n?

Piéu nay c6 lién quan truc tiép véi do khan truong ciia co tron trén thanh da day. Khi do



khan truong cia co tron trén thanh da day giam thap, cam giac thém an s& mat di va
nguoc lai. Yéu té nay duoc quyét dinh bai su co bop cua da day. Khi da day tiéu héa thic
an, chi co bo phan ¢ gan thap nhi chi trang (cudng trén da day) co bop. Da day rong dén,
pham vi co bop ciing ting 1én. Dén khi hét thirc an thi toan bo da day s& co bop véi luc
cang ldc cang manh, d6 khan truong cua co tron trén thanh da day dat dén dinh cao. Diéu
nay lam hung phin co quan cam thu trong thanh da day. Tin hiéu duoc truyén dén dai
ndo, lam trdi day cam giac doi, tir 46 ma kich thich "trung khu thém an".

Nguoc lai v6i qua trinh trén, khi bung d4 no, luc co bop giam xudng, do khan truong cia
cac co tron trén thanh da day ciing giam. Tin hiéu d6 duoc truyén dén trung khu no cia

dai nfo, cam giac thém n s& mat di.

70. Vi sao thire an ran lai kho tiéu?

Thire an ran thom, gion, hop khau vi nhung kho tiéu hoa. Viée dn quéa nhiéu mét lic hoic

an qua nhanh s& anh huong khong loi ddi véi da day. Vi sao lai nhu thé?

Nhu ta d4 biét, su tiéu hoa va hap thy thirc an 1a mot qua trinh rat phirc tap. Trong khoang
miéng, ring nhai v nghién nat, dau ludi dao va tron déu thirc an. Trong nudc bot cd men
amylase, c6 thé bién chat amylase thanh duong mach nha; trong da day c6 men anbumin
ding dé phan giai anbumin. Rudt non 12 "nha may gia cong hoa hoc" 16n nhat c6 du cac
dang men tiéu hoa. C4c chat anbumin, amylase va m& chua qua xt 1y s& duoc gia cong &
day.

Thirc an ran tuong doi ctmg, khong dé nhai nat va kho dugce tron déu. Sau khi ran, dai bd
phan cac hat thuc pham déu duoc bao boc mot 16p dau md, 1am giam sy tiép xtc cia nd
V61 men anbumin hoac amylase, gay kho tiéu.

Mot thi nghiém da ching minh rang dich vi dugc tiét ra nhidu hay it ¢6 lién quan véi tinh
chat cuia thirc an. Khi an banh bao, dich vi tiét ra twong d6i nhiéu nén sirc tiéu hda manh;

khi dn d6 chira m&, dich vi tiét ra it va cham, strc tiéu hda yéu. Sau khi an thit, ta khong



cam thdy do6i vi thit chira nhiéu m&, kho tiéu hoa, luu lai trong da day 1au nhat. Tuong tu,

thire an ran dugc bao boc mot 16p md nén lau tiéu.

71. Vi sao c6 nguoi dé say ruou, c6 nguwoi khé say?

Sau khi udng ruou, timg ngudi ¢6 nhitng biéu hién khac nhau. Nguoi tiru luong it chi can
udng may ngum 14 mit d6 bung, tham chi choang dau, tim dap nhanh, kho chju. Con

ngudi tiu lugng kha khi méi uong it mat chua bién sac, uong dén say mat moi tim tai.
Vay vi sao tiru luong ctia mdi ngudi lai nhiéu it khac nhau?

Nhu ta ¢4 biét, cho di ching loai ruou rat da dang nhung chiing déu chira con, chiang qua
12 ham luong khac nhau ma thdi. Sau khi udng ruou, cén duge da day va dudng rudt hap
thu, théng qua mau di vao gan va céc t6 chirc khac. Gan co hai loai men lién quan téi su
dao thai con. Men con khong chira hydro ¢ thé phan giai con thanh acetaldehyd; men
acetaldehyd khong chira hydro phan giai acetaldehyd thanh nudc va khi CO2, bai xuat ra
khoi co thé. Tiru luong ciia mot nguoi nhiéu hay it duoc quyét dinh boi loai men

acetaldehyd khéng chira hydro nay.

Néu cong ning cia men acetaldehyd yéu, strc chuyén héa acetaldehyd twong d6i kém,
khién acetaldehyd khong ngung dugc tich Iy trong co thé, cac dau cudi mach mau (dac
biét 1a trén mit) gidn nd ra. Khi udng ruou, mit va 6 nguoi do do bimg, toan than phat
néng. Do dau cudi mach mau gidn no, huyét ap giam xudng. Pé bao dam sy thing bang,
tuyén thuong than tiét ra mot chat gay co mach, khién tim dap nhanh hon, huyét 4p ting

A

Ién.

V6i nguoi ma céng niang men acetalehyd manh, co thé nhanh chéng phan giai chét
acetaldehyd.

C6 thé thay rang, nguoi co cong ning men acetaldehyd yéu rit may mén. Do tiru luong
thap nén ho it udng va giir duoc stc khoe. Nguoc lai, nhimg ngudi tiru lugng cao do

udng nhiéu nén dé mic bénh tat, tham chi tr vong.



72. Vi sao nguoi say rwgu di xiéu veo?

Néu ban nhin thdy mot nguoi di lang thang, 1ao dao, miéng day hoi ruou thi chac chan d6

la nguoi say ruou. Vi sao khi say rugu, nguoi ta bude di khong virng?

Cac nha khoa hoc giai thich rang, khi ban bi x6 day dot ngot, than thé sé mét thiang bang,
ban ning s& diéu chinh nhanh chéng dé 1ap lai trang thai thing bang. Tat ca nhiing viéc
nay do co quan thiang bang thuc hién. N6 ¢ thé can cir vao su xiéu léch vi tri cua than

thé dé c6 phan xa diéu chinh than, gitp co thé ludn giir vi tri thing bang.

Co quan thing bang nam trong tai giita. Chiing gdm c6 tién dinh va ba éng ban quy, c6
su phan coéng twong hd. Tién dinh tim hiéu mic d6 xiéu léch cua phan dau, ba éng ban
quy tham do trang thai van dong cta than thé (ong thir nhit phu trach van dong trén dudi,
6ng tht hai phy trach van dong trudc sau, ong thir ba phu trach van dong nghiéng hai
bén). Ong ban quy chira day cac t& bao chuyén cam nhan vi tri cta than thé, co thé tiép
thu thong tin bat cr lac ndo dé truyén 1én dai ndo dé dai ndo diéu tiét thong nhat sy van
dong cta cac bap thit toan than. Nho d6, khi van dong, co thé van duoc bao dam thing
bang.

Nhung khi say rugu, chit con d4 1am té liét co quan thang bang, khién cho d6 nhay cia
né giam thap, phan ung cham chap. Vi nhip diéu chinh sy thiang bang vi tri ciia co thé
cham di mot nira nén budc di phai xiéu veo.

Néu say qua muc, co quan thing bang s& té liét hoan toan. Lic d6, ngudi say chang

nhitng di khong virng ma mot budc ciing khong 18 noi.

73. Vi sao tré em khong nén udng rugu?
C6 ngudi 16n vi vui diia hodc mudn nudi day tré thanh ngudi co khi chat hao han nén
thuong cho tré em uéng ruou. Nhiéu em vi t0 mo ciing cam cdc 1én udng. Diéu nay vo

cung ¢ hai.



Céc co quan cua tré déu con non not, dic biét 1a hé thong tiéu hoa, no khong chiu dung
dugc nhitng chat kich thich manh. Ruou 18 rang 1a chat kich thich manh, c6 hai rat 16n
cho cac noi tang, dic biét 12 gan va da day. Néu tré em udng ruou, gan phai 1am viéc
nhiéu hon dé giai trir chat doc trong rugu (bang cach chuyén con thanh men amoni),

khién cho té bao gan bi ton thuong.

Viéc udng rugu con ¢d hai cho da day cua tré. Con sé kich thich da day tiét ra mot luong
16n dich toan, 1du ngdy s& din dén tiéu hoa kém, tham chi phat trién thanh viém hoic loét

da day.

Ruou ciing 1am giam sic mién dich. Sau khi udng rugu, cac mao mach s& gidn ng, sic
tan nhiét tang 1én, khién tré dé bi cam va viém phoi.

Ngoai ra, rugu cOn gay ton thuong néo, khién cho tri nhé giam xudng, anh hudng dén su
phét trién binh thuong ctia dai ndo. Néu nhitng anh huong nay kéo dai, tri tué ciia cac em
S€ giam sut.

Mot hau qua khac ma ruou gy ra cho tré em 1a qué trinh phét dyc bi rdi loan. Céac thi
nghiém d& chimg minh rang, con giy ton thuong rat 16n dbi véi tinh hoan trong thoi ky
phéat duc, 1am kéo dai qua trinh nay, tham chi khién té bao sinh tinh va éng dan tinh bi
hity hoai, din dén v6 sinh. Pbi v6i cac em gai, cac hodc mon gidi tinh s& bi nhidu loan,

sau nay s& kinh nguyét khong déu, ¢ hién tuong dau bung kinh, dau dau...

74. Gan c0 tac dung gi?

Néu co thé 1a mot xi nghiép hoa chat lién hop thi gan 14 nha may hoa chat quan trong
nhat. Bai vi khi van dong, con nguoi phai tiéu phi nhiéu ning luong; khi in, cin phai c6
cac loai dich tiéu hoa; khi doc sach hay viét, phai c6 mot sé vitamin dé giap d& thi luc.
T6m lai, chung ta 1am bat ctr viée gi ciing déu can dén sy gitp do cua gan.

Theo phan tich cua cac nha khoa hoc, gan c6 thé thuc hién 500 loai cong viéc vi n6 san

xuit dugc nhiéu loai men. Trong co thé c6 khoang 2.000 loai men, riéng gan d4 san xuat

gan 1.000 loai.



Gan c6 rat nhiéu coéng ning, trong d6 3 coéng ning chinh 1a giai doc, tang trit chat dinh

dudng va ché tao dich mat.

Khi in udng hodc dung thudc, con ngudi thuong dua cac chat doc vao co thé, cac vi
khuan trong dudng rudt ciing sinh ra doc t6. Néu nhiing chat doc nay theo méu truc tiép
dén tim thi con ngudi s& chét rit nhanh. Nhung rat may 1a ching bi gan xir Iy. O gan,
ching bi "vo hiéu hoa", mét di tinh doc. Vi dy, nguoi hay udng rugu nén cam on gan vi
trong rugu co chit con rat doc hai; gan co thé bién con thanh khi CO2 va nude. Duong
nhién, néu udng ruou nhiéu qua thi gan chang nhitng khong thé phan giai hét con ma con

bi ton thuong.

Trong qua trinh tiéu héa nhitng thirc an c¢6 ham lugng anbumin va M cao, dich mat co
vai trd khong thé thiéu duoc. Dich mat duoc san sinh khong phai trong tii mat ma 1a ¢

gan. Tui mat chi 1a noi du trir.

Gan con c6 cdng nang du trit cac chat dinh dudng. N6 ¢ thé chuyén chat duong gluco
(c6 qué nhiéu trong mau) thanh dudng nguyén dé dy trit lai. Piéu ndy vira giup dé phong

tinh trang ting duong huyét vira gitp co thé c6 san duong nguyén dé dung dén khi can.

75. Vi sao canh thit khong cho mudi thi khdng ngot?

N4u an phai cho mubi 1a I& duong nhién. D6 khong chi 14 nhu cau cua sinh 1y co thé ma
con 1a nhu cau cta khau vi. Bat canh khong c6 mudi s& nhat, v6 vi, khi cho thém mét ti
mubi thi nhu gdm dugc théu hoa, huong vi trd nén thom ngot. S& di nhu thé 1a vi mudi ¢o

tac dung diéu chinh huong vi. Tuc ngit néi: "Mubi 1a vua caa tram vi", rat c6 1y.

Ham luong mudi natri glutamin trong mén an gép phan quan trong dé quyét dinh mén do
c6 ngon hay khong. Thanh phan héa hoc cua mubi 4n 1& clorua natri, trong nhiéu loai
thirc an (nhu thit) ¢6 glutamin. Khi nau, glutamin duoc giai phong va hoa tan trong nude.
Luc d6, néu cho thém mot it mudi vao canh thi glutamin trong nudc canh s& két hop véi

natri dé hop thanh natri glutamic, 1am cho vi ngot tang 1én.



Puong nhién, néu thém nhiéu mudi qua thi vi ngot s& tré thanh vi min, co tac dung

nguoc lai.

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

Nudc tiéu ctia ngudi duoc trit lai trong bang quang. Khi tich tu dén mot luong nhat dinh,
bang quang sé& cing 1én, diéu nay dugc cac ddy than kinh truyén 1én dai ndo, khién ta co
cam giac budn di tiéu. Viéc nin tiéu tién khong nhimg gy kho chiu ma con khién cho cac
co ctia bang quang gidn ra, anh hudng dén céng ning co bop ciia co quan nay, 1am giam

luc bai tiét nude tiéu, dan dén di tiéu khong kiét.

Nudc tiéu 13 moi trudng tot cta vi khuan, nhiét do trong bang quang ciing rat thich hop
cho su phat trién cua nhing sinh vat ndy. Thoi gian nudc tiéu bi giir lai trong bang quang
cang dai, vi khuan cang sinh s6i nay no, gy viém nhiém hé thong tiét niéu, dan dén dai
rat, nude tiéu kém mau... Vi vay, khi budn di tiéu, nén di cang sém cang tot.

Vé dai tién, t6t nhat mdi ngay nén di mot 1an. Pidu nay cb loi cho nhip diéu van chuyén
ctia hé thong tiéu hda. Rat nhiéu nguoi vi ham mé cong viéc hodc do hoan canh ma phai
cb nin khi ¢6 nhu cau dai tién. Nhu cau ndy dan dan mat di, anh huéng dén cong ning bai
tiét ciia dudng rudt, 1am cho nhu dong cia rudt trd nén cham chap, vé sau rat kho phuc
hdi tré lai. Phin dong lai trong dudng rudt cang lau cang tré nén khd cang (do phan nuéc
bi dai trang hap thu) din dén tdo bon. Viéc udng nhiéu nude khong thé khién phan mém

lai.

Tinh trang phan dong lai lau trong rudt s& khién tinh mach cua thanh ruét bi chén ép, mau
trong tinh mach chung quanh tryc trang (sat hdu mon) khong tuan hoan vé tim duoc.
Phén tinh mach d6 sé& bi @ huyét, dé gay ra bénh tri. béi véi nhiing nguoi von ¢6 bénh tri,

viéc nin dai tién cang 1am cho bénh nghiém trong, giy xuit huyét. Do phan cting, bénh



nhan phai dung luc nhiéu khi di ngoai, 1am ting thém ap luc trong khoang bung va hau

qua l1a chung tri ngoai cang nang thém.

Nguoi gia bi bénh ap huyét cao va bénh mach vanh cang khong nén nin dai tién ma phai
gir thoi quen dai tién dung gio. Viéc "nin nhin" s& gy tao bon, khién cho huyét ap 1én
cao, co tim thiéu mau va thiéu 6xy, mach mau ndo bi rach va con nhdi mau co tim xuat

hién, gdy nguy hiém dén tinh ménh.



77. Nuéc tiéu dwogc hinh thanh nhu thé nao?

Trong diéu kién binh thudng, néu ta udng nude nhiéu thi di tiéu nhiéu, ubng it di tiéu it.
M&i nghe qua, tudng nhu nudc vao co thé s& bién thanh nudc tiéu mot cach rat don gian.
Thuc ra, nd phai trai qua cac qua trinh bién d6i trung gian rat phac tap ¢ than.
Hai qua than nam hai bén cot séng & sau that lung, mdi bén mot qua to bang nam dam,
hinh dang giéng véi hat dau tim. Két cdu caa qua than gdm bo phan sinh nudc tiéu (nhu
mo than) va bd phan bai tiét nudc tieu (bé than). Nhu md than gdm cac tiéu cau than va
cac ong. Khi di qua tiéu cau than, mau duoc loc mot luot; cac chat phé thai trong méu va

phan nuéc thira duge dua vao cac dng nho, dé chinh 1a nuée tiéu.

Nudc tiéu dugc tap trung dén bé than rdi theo niéu quan di xudng bang quang. Bo phan
nay gidng nhu mot qua bong dan hoi, vai trd chi yéu 1a luu giit nuéc tiéu. Khi lugng

nuéc tieu dat dén mac nhat dinh, bang quang phinh ra. Céc tin hiéu kich thich duoc cac

9
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day than kinh truyén 1én dai ndo. Pai ndo ra Iénh "thai nudc tiéu". Khi do, cac co & phan
trén bang quang co lai, co tron chd miéng thoat nudc tiéu mé ra. Nudc tiéu s& bi ép chay

thoat ra ngoai.

78. Vi sao nguoi ta lai danh ram?

Danh ram 1a két qua caa qua trinh dudng rudt bai tiét cac chat khi qua hau mon. Vay cac

chat khi trong co thé tir ddu ma c6?

Khi ta dn com, udng nuéc, khong khi 1an trong thuc pham va @6 ubng sé di xubng da day
va duong rudt. Ngoai ra, hang tram tri¢u loai vi khuan c6 trong duong rudt cling phan
giai thirc an, san sinh ra céc chat khi. Vi khuan trong rudt con phan giai cac chat dich
trong dai trang thanh khi amoni. Cac chat bicachonat va axit da day con tac dung voi
nhau, san sinh ra khi CO2. Céc khi trén chiém 30-40% tong chét khi trong duong ruot.
Mot phan chat khi trong da day va duong rudt thoat ra ngoai theo dudng miéng, mot phan

qua thanh rudt khuéch tan vao mau rdi di ra theo duong hd hap. Phan 16n nhat con lai



dugc dua dan xudng phia dudi, thoat ra qua hau mon. Luong chat khi tich tu trong duong
rudt cang nhiéu, téc do bai tiét xudng cang nhanh. Do cic co chung quanh hau mén co
lai, dong chat hau mon nén khi trong rudt bi don ép thanh mot khu vuc cao ap. Khi khi
thoat cudng bic qua hau mdn, nd s& phat ra tiéng kéu. Trong diéu kién an udng binh
thudng, mdi nguoi ¢ thé dao thai 17-60ml/gio, mdi ngay dao thai 400-1.000 ml, sai s6

rat lon.

99% chat khi dao thai qua hau mon khdng phai 1a khi théi, chu yéu 1a nito, CO2, oxy,
hydro va metan. Con lai 1a khi amoni, amin béc hoi, khi hydro sulfid, khi thdi... Ngoai
6xy va ni to dén tir khdng khi, phan 16n cac khi khac déu do vi khuan Ién men trong hé
théng tiéu hoa phan giai ra.

Vi thoi quen cudc séng va ché do an udng ctia moi nguoi khéng gidng nhau nén sé luong
va mui vi khi thai cling khac nhau. Ngudi quen thé bang miéng, nudt nude bot, hay an
keo cao su va ngudi gia rang yéu thuong nuét vao kha nhiéu khéng khi nén danh ram
nhiéu hon. M6t s6 thuc pham chtra kha nhiéu chat khi (nhu banh bao, kem trimg, nudc
giai khat c6 ga) va thuc phan giau duong, chat xo ciing dé gay ram. Trong dai trang,
ching bi céac vi khuan dudng rudt phan giai thanh khi CO2, hydro, metan. Téi, hanh tay
va he chira nhiéu hop chat caa luu huynh; ching bi vi khuan dudng rudt phan giai thanh
hop chét sulfua va khi thioalcohol. Vi vay, ngudi dn nhiéu cac loai rau nay thuong danh
ram rat nhiéu va thoi.

Mot s6 nguoi trong duong rudt thiéu men tiéu hoa duong lactoza, khi udng sita bo sé bi
chudng bung va san sinh nhiéu khi. Nhitg ngudi bi viém dudng ruét ciing hay danh ram
do vi khuan sinh s6i nay nd nhiéu, tac dung tryc tiép lén cac chat dinh dudng, lam nhiéu

loan nhu dong binh thuong cua ruét.

Néi chung, danh ram 12 hién tuong binh thuong cua co thé, khong nén vi thiy danh ram

nhiéu ma lo so.



79. La lach co6 nhirng ich lgi gi?

L4 lach nam & bén phai phia trén bung, mau do thim. Khi thai nhi con trong bung me, n6
1a "nha may" doc nhat vo nhi tao ra huyét cho thai nhi. Sau khi tré ra doi, bo xuwong dan
dan 16n 1én, tay trong xwong s& 12 "nha may tao huyét”, chirc ning trén cta 4 lach khdng
con nira. Vi vay, trong mot thoi gian dai, nguoi ta cho rang 14 lach chi la "kho chira mau™
trong co thé, c6 hay khong c6 nd ciing duoc. Thuc ra khong phai nhu thé.
Gan day, sau khi 1am nhiéu phau thuat dé cdy hoic thay phu tang, ngudi ta mai c6 nhiing
nhan thirc day du hon vé tac dung cua la lach. Khi bénh nhan duoc cy hoic thay nhiing
co quan lanh manh cia ngudi khac, co thé thuong c6 phan wng thai loai do phai tiép nhan
nhitng thir vén khong phai ciia minh. Céac té bao lympho va chat khang thé s& "dudi" cac
co quan d6 ra ngoai bang trim phuong ngan ké. Pé ngin ngira phan tmg d6, bac si ding
thubc dé khdng ché hozc dut khoat cit bo 14 lach. Sau khi cat bo co quan nay, phan ng
bai trir cham dut. Tai sao lai thé? Vi 14 lach khong nhitng chira mot 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 bo 14 lach, co thé mat di mot lwong kha 16n té bao lympho, luong khang
thé dugc san sinh ra ciing giam rd rét, ¢d loi cho viéc bao vé co quan thay thé va ngin
ngua phan wng bai trur.

Viéc cit bo 14 lach ciing gidng nhu nuéc co "thi xe giir tuéng", bat dac di méi phai lam.
Vi 14 lach dam nhiém c6ng tac "phong vé" rat quan trong. Rat nhiéu nghién cau cho thay,
khi cat bo 14 lach, sic dé khang giam di rat nhiéu, co thé dé bi nhiém bénh va khi ¢4 méc
bénh thi thuong nang, ty 1é tir vong cao. Vi vay, khi 14 lach bi chan thuong, du d& giap

nat, bac si van ludn tim da moi cach dé ciru no.

80. Trong co thé c6 "'dau boi tron" khong?
Trong nha may, may moc thudng phai cho dau béi tron dé giam nhe ma sat khi van hanh.
Thuec ra, co thé nguoi ciing 14 "mot bo may 16n". Céac co quan khong ngiing van dong. Dé

bao ¢dam cho chdng khdng bi mai mon, co thé ciing tiét ra mot s chat "boi tron" dac biét.



Trong khoang bung c6 rudt gia, rudt non, da day, 14 lach, mat, gan va tuy..., rat chat choi.
Cac bo phan d6 lai phai van dong thudng xuyén. Vi du, da day mdi phat co bop 3 lan,
rudt non va rudt gia udn nhiéu khic ciing thuong phai co bop. Nhu vay, trong mdi co
quan va giira cac co quan khong tranh khoi ma sat. Tuy nhién, ching khong dén ndi vi
ma sat ma bi ton thuong nhd cO nhitng chat "diu bdi tron" dic biét.
Trong khoang bung c6 mét I6p mang khong ngirng tiét ra mot chat dich twong. Loai dich
tuong nay c6 tac dung boi tron, li€n tuc lam tron cic co quan trong khoang bung.
Ngoai cac co quan ndi tang ra, sy van dong cua khép xwong ciing khong thé thiéu dugc
"dau boi tron". Khép 1a bo phan quan trong cia hé khung xuong, 1a chd két nbi cac dau
xuong v4i nhau. C6 khép thi tir chi va than thé chiing ta méi cé thé van dong, co gap 1én
xuéng, trai phai duoc. Khop c6 thé chuyén dong dé dang 1a nho xwong sun dic biét tron,
trén bé mat xuong sun lai rat tron udt do c6 mot 1op dich rat mong. P6 chinh 1a "dau boi
tron" do co thé tiét ra. N6 c6 thé di vao bé mat cac khép, khién cho cac khop c6 ma sét

rat nho khi chuyén dong.

81. Vi sao ludi, moi khi bi ring can sé 1anh mau hon nhirng chd khac?

Tuc ngit n6i: "Ring va ludi ciing c6 lic danh nhau"; qua dung nhu thé. C6 ngudi khi an
vi khdng can than ma ludi va moi bi rang can giap. Nhung khong vi thé ma nguoi ta cam
thay lo lang, béi vi vét thuong nay khoi rat nhanh. D6 1a vi nudc bot d& phét huy tac
dung.

Nudc bot 1a chat dich hdn hop do cac tuyén nudc bot tiét ra trong miéng (ngudi 16n moi
ngay tiét ra khoang 1.000 - 1.500 ml). Khoang 90% dung dich nay 1a nudc, phan con lai
la bach cau, axit amin, mot s6 nguyén t6 vi lugng va men amylase (dé tiéu hoa cac hop
chat cua nudc va carbon). Ngoai ra, trong nudc 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 truong. Rat
nhiéu dong vat c6 vu sau khi bi thuong thuong dung ludi liém vao vét thuong, gitp cho
vét thuong mau lanh. D6 13 vi trong nudc bot caa ching ¢ chat kich thich biéu bi sinh

trudng nay,



Ngoai ra, nhiét do trong miéng thudng cao hon so v4i bé mat da; than kinh va mach mau

& ludi, mdi ciing day dic; d6 chinh 1a diéu kién ly tuong dé chira tri vét thuong.

82. Vi sao noi nwéc bot vo cung quy bau?

Miéng cta ngudi ludn nhuan uét, d6 13 nho nudce bot khdng ngimg duoc tiét ra. Bac biét
khi d6i, néu nhin thay thac an thi nudc bot tiét ra cang nhanh. Vay tac dung cua nuéc bot
c6 phai 1a chi 1am tron khoang miéng? Khong phai, cong ning ciia né da dang hon thé
nhiéu!

Nudc bot 1a "dich tiéu héa". N6 chira men amylase, khién cho chat amylase trong thirc an

sau khi vao miéng sé duoc tiéu hoa.

Nudc bot 12 "chat hoa tan”. N6 ¢6 cdng nang lam wdt va hoa tan thirc an. Khi thirc dn vao
miéng, nudc bot s& tham thau vao, hoa tron vai thirc an trong qua trinh nhai. N6 1am thic
an khoéng chi dé nuét ma con dé tieu hon sau khi xubéng da day.
Nudc bot 13 "chat 1am nhuan wét”. Khi néi chuyén, ta phai nho vao thanh déi, yét hau,
dau ludi, ring, moi dé phat am. Néu khong cé nuéc bot thi khdng thé ndi mot cach dé
dang tron tru. Khi phai dién thuyét 1au, nudc bot tiét ra khong kip, bat bugc ta phai uéng

may ngum nudc dé bd sung.

Nudc bot 12 "chat 1am sach”. N6 giUp ta thanh loc cin cua thac an ¢ trong miéng, bao
dam cho miéng sach s&. Trong nudc bot c6 men hoa tan vi khuan va bach cau mién dich

A, gilp séat khuan tiéu doc.

Ngoai ra, nudc bot con 13 "chat bao vé". Chat bicacbonat sodi va anbumin dic trong nuéc
bot sau khi di vao da day c6 thé trung hoa axit néu axit qua nhiéu. Chdng pha I&n niém
mac da day mot 16p mong dé bao vé va ting cudng cong ning tiéu hoéa cua da day.
Cubi cung, nudc bot o tac dung giai doc d6i véi nhitng chat gay khdi u nam trong thic
an. Vi vay, c6 nguoi goi nudc bot 1 "chat khong khéi u thién nhién". Theo mot sé nhay

hoc, mdi miéng thirc dn phai nhai t6i thiéu 30 gidy dé cho nudc bot va thic an hoa tron



day du, nhu thé méi ¢ ich cho tiéu hoa va con cé thé 1am "tan rd" nhitng chat gay khéi u.

83. Riing c6 phai 1a mdt ""mau xwong" dic khong?

Bo phan cang nhat trong co thé 1a rang. M&i nhin qua, ring gidng nhu mot mau xuong
dic, nhung thuc ra két cau coa nd khong don gian nhu  thé.
Nhin bé ngoai, ring c6 thé phan thanh ba bo phan: phan 16 ra ngoai loi 1 than rang, phan
cam chat trong xuong ham 14 chan ring, con phan ¢ giita hai bo phan nay (chd loi) 1a co
rang.

M3t ngoai cua ring 1a mot I6p men rat cing va bong. PO ciing cua nd vuot xa thép. Bén
trong 16p men 13 18i rang, vao sau nira la khoang tay ring. Trong khoang tay chira day

mach mau va than kinh.

Men ring cha yéu dé bao vé rang. Tuy né cimg khac thuong nhung lai dé bi chat chua
pha hoai. Néu ludi danh ring, vi khudn va can thirc an sé dong lai & chan va ké rang. Lau
ngay, vi khuan s& phan giai ching, san sinh ra chat chua, dan dan dn mong phong tuyén
men rang, khoét chan ring thanh 18 thung. Pay sé 14 noi tra ngy cua vi khuan va can
rang, khién cho chat chua sinh ra ngy cang nhiéu hon, chan ring bi duc réng siu hon.
Khi 156 thing an sdu dén tay rang, diy than kinh trong d6 1 ra, khién bénh nhan dau
khéng chiu noi. Vi vay, tuyét déi khong duoc xem rang 13 mot mau xuong dic ma phai

c6 y thirc bao vé nd that can than.

84. Vi sao ngudi lai moc ring hai 1an?

Céc co quan trong co thé chi sinh ra mét 1an, sau khi sinh ra thi khdng thay d6i nira. Chi
c¢6 rang moc hai 1an. Lan moc dau tién goi 1a rang sita, gdm 20 ci, xuat hién khi tré con
bl me nén goi 1a ring sira. Chung nho va khdng bén. Rang moc lan thir hai 14 rang cb
dinh. N6 bat dau thay thé rang sira tir khi 6 tudi. Thong thuong, ring cd dinh kha 16n,

bén, co tat ca 32 chiéc, ciing c6 nguoi chi 28 chiéc.



Ring sita va rang c6 dinh c6 cong ning hoan toan khic nhau. Ring sira ngoai viéc nhai
thirc an con co thé kich thich cho xwong quai ham phat trién, tao diéu kién cho ring cd
dinh sinh truong; con rang c6 dinh chu yéu dung dé nhai thirc an. Néu rang sira bi sau
hoic rung quéa sém thi xuong loi s& phat trién khong tét, ring cd dinh ciing moc khong
t6t. Piu d6 chang nhirng anh hudng dén chirc ning nhai ma con dé& dan dén cac bénh vé
rang.

Khi ta con bé, xwong ham chua phat trién. Néu moc bo rang c6 dinh moc 1én thi s& khong
thé dimng vimg trén gia xuwong d6 duge. Pén khi ta 16n hon, can in nhiéu loai thuc pham
(trong d6 c6 nhiéu thirc an dai, cung), cac riang sira khong dam duong duogc nhiém vy
nhai nghién. Vi vay, trong qua trinh tién héa lau dai, & con nguoi da phat sinh sy bién doi
mang tinh thich ang cao: thoi tré tam thoi nho rang sita dé nhai va kich thich xwong ham

phét trién; dén la tudi nhat dinh ring sita s& rung di, ring c¢d dinh thay thé vao dé.

85. Vi sao rang co hinh dang khac nhau?

Binh thudng, mot ngudi trudng thanh c6 32 rang, duge chia déu cho ham trén va ham
dudi. Néu quan sat ki ta sé thay c6 rang det, ring nhon, lai c6 ring than hoi tron, d6 1a vi

cac loai rang dam nhiém nhting cdng viéc khac nhau.

Ring moc & chinh giita mit truéc goi 1a rang ctra, chuyén cat thirc an (vi du, khi in banh,
trugc hét ta ding ring cira cin mot mau). N6 ¢ hinh rong va det, gidng nhu ludi dao.
Gan hai bén khdée miéng, mdi bén c6 mot doi rang hoi nhon goi 1 "ring nanh", chuyén
Xé nat thie an. Rang nanh ctia ngudi nhé hon nhiéu so véi rang nanh cua ho va su tir, Vi
dong vat an thit song doi hoi ring nanh nhon va dai dé luc xé khoe; con ngudi cha yéu in

thirc an chin nén rang nanh khong can phat trién lam.

Hang rang & phia trong goi 1a rang ham, chiing giéng nhu hai thét trén dudi cua cdi xay,
dung dé nghién nat va lam rira thirc an.

Nhiém vu cua ring la cat, xé va nghién thiac an. Néu dung rang dé lam v& nhiing vat

cting nhu hat dao hoac mé nap chai, nd rat dé bi me, gdy. Tuy nhién, viéc chi an thic an



mém ciing khién cho rang va xwong ham khong thé phat trién tét. Do do, ta phai an ca
nhitng thar hoi thé cang mot chat nhu cong rau, com chay.. Luc an phai nhai ki va nubt
cham dé cho rang, loi va xwong ham nhan dugc sy kich thich vira phai va su rén luyén

can thiét.

86. Vi sao khong nén dung tam xia ring?

Xia rang 1a théi quen khong tot. Ring cua ta von sap hang ngay ngan, ké ho giita cac
chan rang déu duoc loi va chin ring dién diy. Ngudi c6 ham ring chinh té thi gitra cac
ring s& khong c6 khe hé. Mot s6 ngudi thuong ding tim, canh cdy nho hoic nhiing vat
khac dé xia ring, khién cho k& ring rong dan ra, thac an dé dat vao k& ring.
Vi sao viéc dung tim xia rang khién cho k& ring rong thém? Néu dat que tam dudi kinh
hién vi, ban s& thay n6 c6 vo sb soi xo. Khi ban ding né dé xia rang, nhitng xo nay sé& dat
vao chan ring, c6 thé 1am chan rang bi rach. Vi khuan nhan co hoi d6 gy viém nhiém,
khién xuong quai ham va chan ring bi ton thuong, cac to chirc chung quanh chén ring co

lai, k& rang rong ra.

Ngoai ra, luc xia ring s& khién cho chan ring dan dan long ra, khdng nhitng khién thac
an dé dat vao ma con dé gay sau rang. Viéc Xia rang c6 hai nhu vay nén cac nha si van

khuyén khong nén dung tam.

Néu thirc dn dat vao chan rang ma khong dung tim thi giai quyét bang cach nao? Stc
miéng 1a phuong phap don gian, dé 1am nhat. Chi can ban ngam mot ngum nudéc, ding
hai co ma suc lién tuc, can s& bong ra. Néu khong duoc, ding ban chai dé danh rang, ép
sat ban chai vao k& rang roi co 1&n xudng lién tuc. Néu vin khong duoc, ¢6 thé ding soi
chi ludn qua ké rang kéo 1én xubng. Trong trudng hop nhitng phuong phéap trén déu
khéng c6 hiéu qua, danh phai ding dau mii kim dé g&, nhung phai can than dé khong

lam ton thwong cac t6 chuc chan riang. Khi can thiét, phai nho béac si gitp do.



87. Vi sao co nguwoi chi nhai mgt bén ham?

Binh thudng, hai ham riang van dong co tinh d6i ximg dé rang trén va rang dudi phdi hop
nghién nat thic an. Trong qua trinh nhai, thirc dn bi cat, nghién nho va hoa 1an véi nudc
bot tao thanh ho long dé dé& nuét va dé tiéu hoa. Bong thai, sy nhai ciing gitp co ham va
rang phét trién duoc binh thudng. Tuy nhién, rat nhiéu ngudi c6 thé vi mot bén ham rang
bi khuyét, bi sau, hoic do khe ring rong nén chi nhai mét phia; y hoc goi la nhai léch.

Dbay la thoéi quen c6 hai cho suc khoe.

Viéc nhai léch khién co quai ham chi phét trién mot bén. Co quai ham bén kia co lai, bo
mat bi bién léch. Néu nghiém trong, ngay ca song miii ciing bi léch di, anh huéng dén my
quan.

Ring bén nhai s& phai 1am viéc nang hon. Mat rang bi mai mon nhiéu hon khién men
ring mau hong, viém tay ring. Ham bén kia do van dong it nén t6 chirc chung quanh ring

mong va yéu, dé tich can rang, gay sdu hoic viém ring.

Ngoai ra, & nguoi nhai Iéch, do chi mot bén rang lam viéc nén thuc an chua dugc nhai ky

d4 nudt, ting ganh nang cho da day, l1au ngay dé gay ra bénh da day.

Vi vay, nguoi nhai léch nén stra chira thoi quen nay. Néu mot bén ham thiéu ring hoic c6

rang sdu, can di bénh vién chita trj.

88. Vi sao c6 nguoi hay nghién ring lic nga?

C6 rat nhiéu nguyén nhan gay ra nghién rang. Nhu ta da biét, khi nga, vo dai ndo & trang
thai uc ché véi nhiéu mac do khac nhau. Néu vo dai ndo tc ché sau, ban s& nga ngon;

néu trc ché can, cd thé c6 nhirng bo phan con hoat dong.

Ta chiém bao 14 do khi ngu, than kinh voé dai ndo van con hoat dong. Luc d6, sy hung
phan ciia v dai ndo ndi chung I1a yéu nén ta khong c6 duogc dong tac cu thé gi. Khi stc
hung phan cua vo dai ndo kha manh, c6 ngudi s& néi mo, dong chan tay, khoc, cudi,
tham chi day di ra khoi giwong, goi 1a mong du. Nghién rang khi nga ciing 12 mot trong

nhitng hién tuong twong ty, xay ra do vo dai ndo con hung phan.



Ngoai ra, nghién riang khi ngu cé thé do trong rudt cé giun. Chat doc do giun san sinh ra
rat d& kich thich than kinh cta co ham, khién cho né khong bi khdng ché, két qua 1a d¢ém

ngu thuong nghién rang.

89. Vi sao ludi co thé biét dwoe hwong vi thire dn?

C6 nguoi goi dau ludi 12 "may ném". Qua dang thé, cc vi chua, cay, dang, ngot, bui cua
thire an trudc hét déu do ludi thuong thirc. Pau ludi vi sao lai c6 thé phan biét dugc
huong vi? Bi mat 1a & chd, trén mit ludi co cac "dai".

Pai 1a co quan cam gidc huong vi, Nam & cac nim moc trén ludi va phan bd duéi ludi,
yét hau, ham éch trong khoang miéng. Pai ludi phat trién nhat o thoi ky tré em, sau do
dan dan giam di, dén tudi gia thi giam gan hét. Chinh vi vay, cho tré em udng thudc rat
kho. Nguoi 16n udng thudc cam thdy dang it, nhung tré em vira bo vao miéng da khoc
ngay.

Dai ludi ¢ két ciu hinh bau duc. Mat ngoai cua nd c6 mot 16p té bao bao phu, bén dudi
la nhitng té bao vi gi4c nho, dau cudi caa chung cb 16ng xo, goi 1a 16ng vi gidc. Pau day
than kinh bao boc chung quanh té bao vi gi4c, gibng nhu day dién, truyén hung phan lén

trung khu vi giac cua dai ndo.

Thong qua Vi gidc ma dai cam thy duoc, c6 thé chia dai thanh bon loai: ngot, chua, dang,
man. Nhitng huong vi khac nhu chat, cay... déu do bdn loai vi trén téng hop ma thanh.
Nhitng dai cam nhan vi ngot phan b kha nhiéu trén dau ludi; dai cam thu vi chua phan
b hai bén nira sau cua ludi; dai cam nhan vi dang tap trung ¢ mat trén cudng ludi; con
nhitng dai cam nhan vi man nam hai bén nta truéc cia mat ludi va dau ludi.
Ngoai cac dai ra, lugi va khoang miéng con ¢c6 mot lugng I6n cac co quan xtic giac, cam
nhan nhiét do, ¢ than kinh trung khu nhiing cam giac nay duoc tong hop lai. Vi giac, xtc

giac két hop véi khau giac sé& san sinh ra nhitng cam giac phtc hop rat da dang.

90. Vi sao ngudi ta vi mat véi may anh?



C6 ngudi n6i, hai mat gidng nhu hai may anh dat trén du, vi von nhu thé rat c6 ly. Bén
ngoai nhan cau I tang giac mac khdng mau, trong sudt, giéng nhu 6ng kinh cia may anh.
Do luén dwoc nuwéc mat boi tron nén nd thuong udt, khéng bi bui che.
O giira nhan cau c6 mot 15 nho goi 1a ddng tir, anh sang tir bén ngoai thong qua dong tir di
vao vong mac & day nhdn cau. Khi may anh chyp anh, nguoi ta thuong can ctr vao do
sang t6i cua anh sang ma diéu chinh éng kinh. Dong tir ciing twong ty, khi anh sang manh
qua thi dong tir thu nho lai, can bét luong anh sang. Khi anh sang yéu, dong tir lai tu

dong mé ra.

Khi tir ngoai sang budc vao phong téi, ta 1ap tic cam thay trugc mat 1a mot dam tdi den,
khéng trong rd rét vat gi, sau mot thoi gian ngan mai thich nghi duge. D6 1a vi con nguoi
khi tir chd sang di vao chd t6i, dong tir phai dan dan mé ra cho dén khi thich tmg dugc
VGi mai truong téi, ta mai nhin thay.

Trong méy chup anh, phim 12 bo phan cam quang cudi cung dé thanh anh. Véng mach
ciia mat ciing c6 cong nang tuong tu. Trén vdng mac c6 vo sb té bao cam quang. Khi tiép
thu dugc cac tin hiéu kich thich cua &nh sang, chling sé& bién tin hiéu d6 thanh xung than
kinh, thdng qua than kinh thi giac truyén lén dai ndo. Nhd vay, con ngudi ¢ thé cam

nhan dugc mot cach chan thuc hinh anh va mau sac cua moi vat ¢ bén ngoai.



KHOA HOC VE CO THE NGU Ol

91. Vi sa0 mit ngudi lai moc phia truéc mat?

Nhiéu ngudi nghi, néu mat ngudi moc ¢ nhiing chd khac trén co thé thi ¢6 I& s& hay hon.
Céach ndi d6 c6 dang khong? Cac nha khoa hoc d4 giai dap van dé ndy mot cach tuong

tan nhu sau:

Hai mat cua ngudi moc & trén mat 1a két qua cta ca mot qua trinh tién hoa lau dai. Do
cling 1a cach chon lya tot nhat dé thich ung véi méi truong. Néu mat & vi tri cao trén co
thé thi nhin duoc xa hon, ¢6 loi cho viéc tim kiém thic an va phat hién ké dich, tim mét
rong hon. Su thay nhiéu, biét rong s& thuc day tri luc con nguoi phét trién. Mat ¢ phia
truéc cling c¢6 nguy@n nhan cia nd. Chan cua con nguoi di 1én phia trude, néu thiy co
chudng ngai thi sé di vong qua; hai tay c6 thoi quen lam nhitng viéc ¢ phia trudc ciing
d0i hoi hai mat phai nhin vé huéng nay. Ngoai ra, hai mat & phia trudc c6 thé tap trung
quan sat va xu Iy moi viéc trudc mat, tranh duoc nhitng ctr chi khdng nhat quéan (khi bén
trai khi bén phai), ting thém cam giac lap thé vé hinh tuong cua sy vat, ¢ lgi cho phén
doan vat xa hay gan. Pidu d6 trong canh tranh sinh ton vd cing quan trong.
Bay gio ta thir thay doi vi tri cua méat dé xét vé van dé nay. Vi du néu hai mat déu & bén
trai hoac bén phai thi két qua khién cho con nguoi gidng nhu con cua chi ¢ thé di ngang.
Lay vi du mot mét & bén trai, mot mat ¢ bén phai, hoic mot mat ¢ phia truéc, mot mat ¢
phia sau, nhu vy tim nhin ctia con ngudi s& duoc mé rong hon, nhung khong thé nao tap
trung stc quan sat, ciing khong thé nhin thay hinh anh l1ap thé cua cac vat, khién cho ta

khéng phan biét duoc vat d6 ¢ xa hay gan.

Néu dé cho mit moc trén dinh dau thi s& thé nao? That gay go, vi con nguoi khéng thé
khi nao ciing nhin trang sao trén bau troi ma quan trong nhat Ia phai nam viing moi viéc

chung quanh dé c6 hanh déng wng xir thich hop.

92. Vi sao nhin mau xanh nhiéu c6 lgi cho mit?



Céac vat chung quanh mudn mau, muén sac, 1am cho van vt tuoi dep va rd rang, khién

cho con nguoi nay sinh tinh cam va hang tha khac nhau.

Mau tuoi qua d& khién cho ta c6 cam giac mét moi, mau am dam khién cho ta cam thay
nang né, mau d6 va mau vang dua lai cam giac 16a mat, mau xanh va mau luc dem lai cho
ta cam gi4c mat meé va yén tinh. Su hap thu va phan xa cia mau sic ciing khac nhau. Mau
d6 phan xa ddi véi anh sang 1a 67%, phan xa cua mau vang la 65%, phan xa mau luc
47%, phan xa mau xanh chi cé 36%. Vi mau d6 va mau vang phan xa anh sang kha manh
nén dé gay 16a va nhicc mat. Mau xanh va mau luc hap thu va phan xa anh sang & muc
trung binh, 1am cho céc t6 chitc & vBng mac trong mét va hé théng than kinh, vo dai ndo
dé chiu. Vi du, mau xanh va mau lyc caa ring xanh, tham cé khéng nhitng c6 thé hap thu
c4c tia tr ngoai trong anh ning c6 hai d6i vai mat ma con ¢ thé giam thap do 16a mat do

anh sang manh gay ra.

Sau khi hoc tap hay lam viéc cang thang, ban diing tua bén cia so6 tréng ra cly cbi xa xa,
tinh than s& cam thay dugc thu gifin, sy mét moi cua mat ciing dan dan mat di. Vi vay
hang ngay sau khi hoc tap va lam viéc nén nhin vao mau xanh va mau luc, nhu thé sé& c6

tac dung bao vé mit.

93. Vi sao anh sdng manh gay can thij?

Con mit 1a co quan rat ky diéu cua co thé, c6 nang luc phan biét cudng do anh sang, mau
sac, hinh dang, kich thudc, 46 xa gan caa vat thé. Trong diéu kién binh thuong, du anh
sang manh hay yéu, vat thé xa hay gan, nhan cau déu cé sy diéu tiét thich nghi, giéng nhu
may anh c6 thé diéu chinh oéng kinh dé anh  rd  nét.
Cuong do anh sang khong du va thoi gian mat nhin trong anh sang yéu qua dai 1a nguyén
nhan chu yéu gay can thi. Vi vay, dé bao vé mat, c6 ngudi da ting d6 sang trong phong
I&n, ban ngay ciing bat dén sang, tham chi c6 nguoi con xem sach dudgi &nh sang mat troi
hodc anh dén 16a mat, két qua la thi lyc chang nhimng khong ting 1én ma con giam xudng.

D6 1a vi su kich thich qua manh cta anh sang ddi vai té bao cam quang trén vdng mac sé



khién cho co tron dang cau trong cang mac bi co lai, mét moi, khién cho dong tir thu nho
nham han ché luong tia sang di vao mét. Sy kich thich néu xay ra thudng xuyén sé& khién
cong nang cua nhan cau bi bién ddi, kha niang diéu tiét cia mat yéu di, tir d6 ma sinh
bénh can thi.

Vi vay, anh sang khong nén yéu qué, ciing khong nén manh qué, cu li gitra sach va dén
khéng nén nho hon 0,5 m. Anh sang nén chiéu tir bén trai, phia trudc dé bong cua tay
phai khéng can tré duong nhin. Trén bong deén can ¢ chup dé khién cho &nh sang diu lai,
mat khéng bi kich thich.

94. Vi sao ¢6 nguoi thi lec yéu?

C6 ngudi thi luc rat kém, tuy nhin bé ngoai, con mat caa ho tréng van binh thuong; két

qua kiém tra day mat khdng c6 gi khac biét.

Khi ta ra doi, mat chua phat trién day du. Dén 3 thang tudi, duong kinh trudc va sau nhan
cau moi dat dén 23 mm, gan bang ngudi 16n. Néu & giai doan thi luc phét trién, tré gap

nhitng nhan t4 c6 hai thi c6 thé s& mac bénh thi luc yéu.

Céac nguyén nhan khac nhau s& dan dén nhiing dang thi luc yéu khac nhau. Thi luc yéu
bam sinh 1a do yéu t5 bam sinh gay ra (c6 thé vdng mac, than kinh thi giac, tham chi dai
ndo phat trién khong day du). C6 nhitng tré bi yéu thi luc do khi ra doi bi dpsét kep dau,
khién vBng mac xuat huyét, anh huong dén su phéat trién caa thi luc.
Mot s6 ngudi bi thi luc yéu do mat 1ac nhin nghiéng. Khi nhin nghiéng, ta thuong cam
thiy chéng mat, hoa mét. Bé khic phuc sy nhidu loan nay, vo dai ndo sé tim cach khéng
ché nhitng xung dong than kinh do mat l4c truyén dén, 1au ngay gay ra bénh thi luc yéu.
O mot sb nguoi, mat khic xa anh sang khong thang; tir bé lai khong deo kinh dé hiéu
chinh, do d6 mat va than kinh trung khu déu khong duoc tip dé phan biét cac vat mot

cach chinh xac, khién anh sang di vao khong chuén, gay yéu thi luc.

95. Vi sao mit khong s¢ lanh?



Mua dong, néu di ngoai dudng, ta thuong bi mii dé bam, tai dau, tay té dai, nhung con

mat tuy 16 ra ngoai lai khong cam thay lanh.

C6 phai vi mat khdng c6 than kinh cam giac? Puong nhién khong phai thé. Trén thuc té,
giac mac 1a bo phan nhay cam nhat trong co thé, chi mét hat bui nho bang dau mii kim

roi vao l1a mat da khé chiu.

Vay vi sao mat khong cam thay lanh? D6 1a vi trén mat chi ¢d cac day than kinh cam
nhan sy dau, khong c6 than kinh cam nhan su lanh. Vi vy, nhiét d6 du thap bao nhiéu,

con mat ciing van khdng cam thay lanh.

O miii, vanh tai va tay c6 rat nhiéu mach mau nho li ti. Khi gip lanh, nhitng mach méu
nay gian ra nhanh chéng, tan nhiét rat nhanh cho nén nhiét d6 & nhiing b phan nay dac
biét thap. Con giac mac 1a to chic trong suét, khéng chira mach mau nén nhiét bi méat it,
phia trugc lai con c6 mi mat mém véi nhiéu mach méu, giéng nhu hai canh cira che gié
lanh. Vi vay, nhiét ¢ cia mit trén thuc té cao hon nhiéu so véi 16 miii, vanh tai va ngon

tay.

96. Vi sao the han phai che mat na?

Khi di qua chd han dién hodc han hoi, ban s& nhin thay &nh sang 16e Ién, tan lira ban ra
tung tée. Chi can dung & d6 nhin cham chu trong 1-2 phit thi dén 6-10 gio sau, mat van
con dau nhic, so 4nh sang, d6 ngau, khé mé, nuéc mat chay lién tuc. Nghiém trong hon,
ban c6 thé thiy nhitng mau sic ruc rd nhu anh sang mat troi, mat xuat hién bong nuéc,
két mac sung do, bong gidc mac... Po 1a hién twong "viém mat do bi anh sang kich
thich", kéo dai 6-8 gio. Nguyén nhan la trong chép sang lira han chira mot lugng 16n tia

tr ngoai, ¢6 hai cho mat.

Pé ngian ngra bénh viém mat, tho han va nhirng nguoi phu viéc nhat dinh phai deo mat

na hozc kinh bao ho dé ngan can tia tir ngoai.

97. Vi sao ¢ Itc ta nhay mit lién tuc?



Mi mit ta ¢ luc vd c& nhay lién hoi, khién ta cam thay khong thoai méi. Co nguoi noi
"nhay mat trai 12 nhay tién, nhay mét phai 1a nhay hoa". Thuc ra diéu nay hoan toan 1a mé
tin.

Mi mét 1a "ctra ngd" cua con mét, c6 tac dung bao vé mat. Trong mi mat c6 mot loai co
rat mong. C4c soi co nay hinh thanh mot vong quanh mét, c6 thé hoat dong tiy y. Khi n6
co lai thi mat nham. Néu mot bo phan nao dé cua céc soi co nay bi anh huong, su co dudi

phtic tap xuat hién, gy nhay mat.

Vi sa0 c4c co mi mat lai c6 sy co dudi phuc tap? C6 2 nhém nguy@n nhan chu yéu
- M4t nga hoic nga khong du, khién mat mét moi qua do. Thiéu mau, hat thuéc hoic

udng rugu qua mirc khién cho cac co mi mét cing thang khéac thuong.

- C6 mot bénh mat nao d6 nhu can thi, vién thi, viém két mac va viém gidc mac.
Qua d6 co thé thidy nhay mat ngau nhién khong phai la bénh, chi can chi y nghi ngoi
thich dang thi hién tugng ndy sé mat rat nhanh. Nhung néu thudng xuyén nhay mat lién

tuc, ban nén dén bac si kiém tra va diéu tri.
98. Vi sao phai chép mat?

Mdi ngudi ching ta, di 1a gia hay tré, nam hay ni, trir khi nga, con hau nhu tirng phat
déu chop mat. Nguoi binh thuong mot phit chép mat khoang 10 lan, mdi lan 0,2-0,4
giay.

Dung cho rang chép mat la viéc nho khong dang chu y. N6 1a phan xa than kinh ma chi
dong vat cao cap maéi co, 1a su phat trién hoan thién nhat cia con ngudi. Phan xa nay gilp
bbi tron nham bao vé mat. Nhiéu nguoi tuang rang chi khi khéc hodc bi bui roi vao thi
nudc mat mai chay ra. Trén thyc té, nuéc mat khdng ngimg duoc tiét ra, duoc dua vao
két mac, chay ra trén nhan cau, tap trung ¢ khoe mat, cudi ciing thdong qua éng nudc mat
va mili di vao khoang miii. Viéc chdp mat khién cho nudc mat duge boi dong déu trén
giac mac va két mac phia trudc nhdn cau, bao dam cho mét nhuan wdt. Néu khong co
nudc mat, gidc mac s& kho, duc va khdng trong suét nira. Phan trudc cua mét 16 ra trong

khéng khi, bui bam, khéi va vi khuan d& xam nhap. Nudc mat ¢6 tac dung ria trdi bui,



gilp bé mat nhan cau sach s&. Men hoa tan vi khuan trong nudc mat con cé thé khdng

ché vi khuan phat trién.

Ngoai ra, chép mét con 1a su diéu tiét hoat dong ciia vBng mac va cac co bén ngoai mit.
Vang mac 1a to chire than kinh ¢ vach trong nhan cau, c6 thé cam thu sy kich thich cua
anh sang va phat ra nhirng xung dong than kinh. Nhan cau nhd sy co rit cuia mi mat ma
phét sinh chuyén dong. Néu ching ta mé mat mai khdng chép, vBng mac va cac co ngoai

ctia mat phai lam viéc lién tyc. Viéc chép mat gitip chung duoc nghi ngoi mét cht.

99. Vi sao viéc tap cho mit c6 thé giup dé phong can thi?

M6t d6i mét binh thuong vi sao dan dan lai bién thanh can thi? Nguyén nhan cha yéu la
bénh nhan khdng dung mat hop quy tic vé sinh. Néu trong mot thoi gian dai, mét lubn
lam viéc & trang thai qua cing thang, lau ngdy mat s& bi can thi. Luyén tap cho mat, xoa
bop, 4n huyét 1a phuwong phap dé chdong lai bénh nay. Viéc xoa bop gilp xéa bo duoc su

cing thang cua mat, nang cao kha ning diéu tiét.

Trong co thé ngudi, hé théng kinh lac phan bé khip noi. Néu mét chd nao dé bi tro ngai,
bénh s& khoi phat. Phuong phap xoa bop huyét gilp x6a bo sy tro ngai do, khién cho kinh
lac thong thwong, ting cudng tuan hoan mau. Su kich thich nhe nhang nay c6 thé ting
cuong sy hap thu, dao thai ciia cac t6 chiic trong co thé, x6a bo sy cing thang vé diéu tiét
va tap trung, khoi phuc chic nang sinh 1y cta co thé, tir d6 dat duoc muc dich ngin ngira

bénh can thi.

100. Vi sao c0 thé deo kinh sat trong trong mat?

Kinh thong thuong phai c6 gong dé deo vao tai. Nho ¢o kinh ma nguoi deo cai thién
dugc thi lyc, nhung ciing c6 nhiéu phién phtc. Vi du khi di trong mua tuyét thi phai ludn
lau kinh, néu khdng kinh s& ma, nhin khéng rd. Hon nita, c6 mot s6 nguoi khong thé deo
kinh dé 1am viéc, vi du nhu dién vién kinh kich khéng thé deo kinh dé dién. Van dong

vién nhay cao, cau thu bong da... ciing khong thé deo kinh dé thi dau.



Dé giai quyét van dé nay, cac nha khoa hoc d nghién ctu tim ra mot loai kinh sat trong,
c6 thé tryc tiép deo trong mat. Puong kinh cia né khoang 10 mm, day 0,1-0,3mm. Loai
kinh nay dugc 1am bang thay tinh hitu co, rat bén chic. Do tron bong va chinh xac cta nd
rat cao, khi dugc dit vao trong mét thi chiéu cong hoan toan an khép véi giac mac. Loai
kinh nay chuyén dong ddng thoi vai nhan cau nén nhin moi vat rat chuan, tam nhin rong,

nguoi deo khong lo roi kinh hay kinh bi mo.

Kinh sét trong c6 thé khic phuc nhitng vin ¢& ma kinh phé thong gay ra. Chang han, viéc
bé mat giac mac khéng phang gy hién tugng tan quang khéng chuan, loai kinh nay cé

thé hiéu chinh dugc. N6 ciing khic phuc dugc sy chénh léch Ién gitra hai mét.

101. Vi sao khi deo kinh den phai chu y dén thoi gian, dia diém?

Mot s6 nam nir thanh nién rat thich deo kinh den. Ho khdng phan biét hoan canh, thoi
gian, thoi tiét, sudt ngay trén song mii van gac cai kinh den. Piéu d6 rat c6 hai cho thi

luc caa ho.

Vi sao viéc thudong xuyén deo kinh den lai anh hudng dén thi lyc? Mat ta giong nhu may
anh, mat deo kinh den ciing twong ty nhu trudc éng kinh may anh cé thém kinh loc mau.
Anh sang ty nhién do 7 mau (d6, da cam, vang, luc, xanh, lam va tim) hop thanh. Kinh
loc mau khéng cho phép nhirng tia sdng c6 mau khac xa vaéi né di qua; nhitng tia sdng cé
Mau sac gan giéng voi no chi qua dugc mot phan. Nhu vay, kinh loc mau da giam lugng

anh sang di qua no, thanh phan anh sang di qua ciing rat khac nhau.

Kinh den qua thuc c6 giam dwoc sy kich thich cua &nh sang manh d6i véi mat, tranh
duoc tia tar ngoai 1am hai mat. Khi tim ning, 1am viéc dudi &nh nang choi chang hoic
tiép nhan tia tir ngoai dé diéu tri, ban can den kinh den. Con khi trai am u, 1Gc hoang hén,
khi & trong nha, xem vo tuyén, xem phim hoic & nhiing noi 4nh sang yéu, nén bo kinh ra.
Néu vin deo kinh den lién tuc trong nhitng diéu kién nhu vay, lau ngay, ning luc thich

g véi &nh sang tu nhién cua nhan cau s& giam, thi luc yéu dan. Théi quen nay con co



thé 1am giam do nhay cam cta mat véi mot sé anh sang mau nao d6, dan dén bénh mu

mau. N6 ciing giy dau dau, chdng mat va ching khdng thé nhin lau.

102. Vi sao c6 bénh *'can thi gia''?

Con mit binh thuong khi nhin xa khéng can diéu tiét, khi nhin gan méi can diéu tiét.

M3t can thi cé thé chia thanh hai loai:

- Can thi that, con goi la can thi truc: Xay ra do d6 dai phia truéc va phia sau cta nhén
cau (con goi la duwong kinh trudc, sau) vuot qua d6 dai binh thuong 24 mm.
- Can thi gia, con goi la can thi c6 tinh cong nang: Xay ra do thdi quen st dung mat
khong dung quy tic. Vi du doc sach 1au, doc hay viét dugi anh sang qua manh hoic qué
yéu, cu li sach va mét qua gan, vira di duong vira doc sach, doc khi di tau xe, tu thé ngoi
doc va viét khong dung... khién cho co mat ¢ trang thai diéu tiét qua cang thang.
Thuy tinh thé trong mat giéng nhu mot thau kinh 151, ta thuong bat nd 16i vé phia trudc
t6i da dé thich ang voi nhu cau. Co mat giéng nhu diy ching, néu thuong xuyén & trang
thai kéo cang, né s& dan mat di tic dung dan hoi. Co mit vi phai diéu tiét cang thang nén
sinh ra mét moi, tham chi co giat, dan dén giam thi lyc, sinh ra can thi.
Dé tranh bénh "can thi gia", can kip thoi udn nan thdi quen ding mat khéng hop 1y, nho
bac sy nhdn khoa chi ra nhitng phuong phap diéu tri thich hgp dé x6a bo tinh trang cing
thang cua co mat, khién cho thi luc dugc cai thién va tro lai binh thuong. Su xu ly nay
can duoc tién hanh kip thoi. Néu dé 1au, phan trong ciia mat va nhan cau sé bién d6i, bién
thanh "can thi that".

103. Vi sao ¢6 nguoi khong phan biét dwec mau sic?

Troi xanh, may trang, hoa do, 14 xanh... Van vat hién ra truéc mét ta nhu mot bac tranh
muén mau mudn vé. Nhung c6 ngudi vi khdng phan biét duoc mau sic ma cam thay
méng lung, md nhoe, tham chi chi thady mot viing mau xam. Y hoc goi hién tuong nay la

"mu mau".



Mau sic tuy thién bién van hoa nhung van do 3 mau co ban do, luc, lam tron 1an ma
thanh. Trén vong mac cd mot loai "té bao hinh nén" rat nhay cam vai ba loai mau nay. Vi
tat ca cac mau khac déu do 3 loai mau co ban pha tron theo nhiing ty 18 khac nhau ma

thanh nén mat c6 thé phan biét dugc du cac loai mau sac.

Néu vi mot nguyén nhan nao d6 ma thiéu kha ning phan biét mau do, ta s& bi "mu mau
do", khong thé phan biét mau luc thi goi 12 "m0 mau luc"... Néu ca ba mau déu khong
phan biét dugc thi goi 12 "mud toan mau”. MU mau lam va ml toan mau rat it gap.
Vay mi mau phat sinh nhu thé ndo? Diéu nay cho dén nay van chua dugc lam sang to.

Nguoi ta thuong cho rang d6 1a do di truyén.

Nguoi mi mau khdng thé 1am nhiing cdng viéc can phan biét mau sac, chang han khong

thé 14i 6 td vi khdng phan biét dugc dén xanh, dén do.

104. C6 dau hiéu béo trwéc bénh can thi khong?

Trudc khi thi luc suy giam, mat s& c6 mot sé triéu chitng dy bao nao d6. Nhirng tin hiéu
nay rat quan trong, vi nd nhic nhd ching ta can sém cd bién phap d& phong.
Tin hiéu quan trong nhat truéc khi ¢d bénh can thi 1a cam giac mét moi. Nhiéu hoc sinh
cap 2, cap 2 sau khi doc sach trong mot thoi gian dai thudng thiy truéc mat c6 hinh anh
cac dong chir chong lén nhau thanh chudi. Khi nhin céc vat phia trudc, cac em thuong cé
cam giéc luc gan luc xa. C6 mot sé ngudi sau mot thoi gian nhin xa, khi nhin gan tro lai

thi cam thdy mat ma, khong rd.

Nhitng hién tugng trén xuat hién chiing to mat qua mét moi, cac co trong mat & mat di
su diéu tiét nhanh nhay. Tinh trang ndy néu kéo dai thi s& dan dén bénh can thi.
Ngoai cam giac mét moi & mat, mot s6 ngudi ¢6 thé thady néng trong mat, mat cang dau,
tham chi con thay dau dau va dau sau c6. D6 13 hién twong di tng vé cam giac, do than

kinh cam giac caa mat bi mét moi gay nén.

105. Vi sao nong dan ¢ mién ndi ciing bi bénh can thi?



Can thi 1a tinh trang &nh sang song song tir xa dén khdng tap trung thanh anh trén vang
mac, anh s& nam phia trudc véng mac. Do d6, bénh nhan nhin d6 vat & xa thay mo,
khéng ré. Tuy nhién, anh sang & cu ly gan twong d6i phan tan nén cé thé ty thanh anh
trén vong mac. Vi vay, nguoi can thi ¢d thé nhan dwugc hinh anh gan twong dbi ro.
Thudng ngudi ta cho rang: bénh can thi chi do viéc ding mat khong dung cach sinh ra,
ching han doc sach hoic viét chit & cu ly gan qua, hoic doc sach dudi &nh sang yéu, doc
séch, xem ti vi qué lau. Thuc ra, cach nghi nay chua day du, vi ¢6 nguoi sir dung mat mot
cach binh thudng ma ciing bi can thi. Vi du, nhitng ngudi nong dan séng & néng thon,
rimg ndi, quanh nim cdy bira, chin nudi 1 chinh nhung vin cd thé bi can thi.
Nguyén nhan 1a do do khic xa cua thay tinh thé khong chuan, c6 thé do di truyén. Cac

két qua nghién ctiru gan day vé bénh can thi cho thay:

- Bénh c6 lién quan dén chung toc. Nguoi da vang hay méc hon so voi ngudi da trang va
da den.

- Bénh c6 lién quan véi lich st gia toc, nghia 1a néu trong nha c6 ngudi can thi thi nhiing
thanh vién khac cua gia dinh ciing c6 nhiéu nguy co mic bénh nay.
Vi vay, mot sé ngudi séng & ndng thdn, mién ndi tuy van ding mat mot cach hop ly
nhung van bi can thi. Do dé, cac thanh vién trong gia dinh ¢6 ngudi can thi nén quan tam

hon dén viéc ding mat ding quy tic dé bao vé mat duoc tét hon.

106. Vi sao mat mgt s6 nguoi bi *'tan quang''?

Nguoi bi tan quang nhin vat gi ciing mo hd khong rd. Nguyén nhan gay bénh chu yéu la
do do6 cong cua giac mac bién doi. Gidc mac 1a 6 ctra ¢ phia trudc nhan cau, nd khdng
nhitng phai trong sudt, tron tru ma con phai ¢6 hinh ban cau hoan chinh. Céng ning chu
yéu cua no 1a tap trung cac tia sang lai, khién cho cac tia d6 khi di vao déng tir s& tap
trung & tiéu diém (nam trén vdng mac cua day mat), sau d6 phan anh 1én dai ndo. Nho do,
con nguoi nhin rd moi vat. Khi giac mac bi bién dang, bé mat 16i 16m khéng quy chuan,

anh sang s& khong tap trung thanh tiéu diém trén vdng mac ma phan tan vé cac phia, 1am



cho anh vat mo ho. P6 1a hién twong "tan quang”. Sy tan quang nay khdng c6 quy tic, rat
kho dung kinh dé hiéu chinh.

Ngoai ra, c6 mot loai tan quang c6 quy tic (d6 cong cia giac mac & mot phia nao do
khéng vudng gdc véi hudng anh sang di dén), gdm don thuan tan quang vién thi, don
thuan tan 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 di truyén hoic bi bénh (seo gidc mac sau loét hoic chan
thuong). O mac do nhe, tin quang c6 quy tac néi chung khdng anh hudéng dén thi lyc,

nhung khién mat mét moi, khéng thoai mai.

Vi vy, néu mat bj tan quang thi nén sém dén béc si kiém tra, khi can thiét phai deo kinh
¢6 do thich hop.

107. Vi sao sang ngu day hay c6 dir mit?

Budi sang nga ddy, néu soi guong, ta s& thay khoe mat gan séng mii c6 mot it dir, khi
nhiéu khi it. DU budi téi trude khi di ngi, ta d& rira mat rat sach, khi nga mat nham,
khong c6 bui roi vao thi sdng day van c6 du mat. Vay do méat tr dau ra?
Mt ta c6 mot mau gidng nhu xuong sun, goi la "mi mat". Trong mi mat c6 nhiéu 6ng
nho sap xép rat ngay ngan, goi la "tuyén géc mat". Miéng cua tuyén nay nim dang chd
mép khoe mat, gan mili, khong ngung tiét ra mot chat "ma". Ban khong nén coi thuong
chat m& nay, vi tac dung cta no rat 16n. Ban ngay, né duoc bdi 1én quanh mat nho dong
tac nhdy mat, nham ngan can nudc mat chay ra ngoai va ngin mo hdi chay vao mat. Luc
ngu, mat nham lién tuc trong mot thoi gian dai, chat mé nay duoc ding khong hét, n6
tron 13n véi cac tap chat da 1an vao mat IGc ban ngay va sé nudc mat con thira lai, dan
dan tap trung vao khde mat. B6 khong phai la bénh.

Néu dir mat ra qua nhiéu ké ca ban ngay va ban dém, dir gan 16ng mi hai mi lai véi nhau
khién mét khdng mé duoc nghia 1a mat da bi viém do vi khuan hoic virus. Can dén bénh

vién dé kiém tra, diéu tri.



KHOA HOC VE CO THE NGU Ol

152. Vi sao khi ngap, nwéc mit lai trao ra?

Khi ngap, hai mi mat khép lai, miéng mé to, ngudi hoi nga vé phia sau, thd sdu va manh,
kém theo dong tac udn vai. Luc do, ban s& phat hién thiy ngudi ngép trao ra mot it nudc
mat.

O phia trén nhan cau cua khoang mét c6 tuyén 6. Nudc mat tir d6 tiét ra ting gio ting
phut, trir IGc nga. Binh thudng, ta khdng cam thay duoc vi trong co thé c6 mot "thiét bi"
thu thap va bai tiét nuéc mat. O goc trong mdi khde mat c6 mot 16 nho, nudc mat tir d6
chay ra 6ng nudc mat, roi di vao tai nudc mat. Phia dudi thi nay 1a dng nudc mat & mii,
thong véi khoang mii. Nudc mat duoc tiét ra cudi cing sé 1an véi nuéc miii ma chay di.
Khi ngudi ngap, miéng ma to, mot ludng khi tir trong miéng pha ra, ap luc trong khoang
miéng rat cao, ap luc trong xoang miii ciing theo d6 ting 1én, nudc mét trong dudng dng

nuéc mét tam thoi bi ngdn can nén s& trao ra tir mat.

Viéc hat hoi, ho, nén... ciing c6 thé 1am cho &p luc trong xoang mii tang 18n, khién nudc

mét trdo ra.

153. Vi sao sau mdi tiét hoc phai nghi 10 phut?

Nhu ta da biét, dai ndo 1a "bd tu 1énh" cua co thé. Duéi sy chi huy cua no, tat ca hoat
dong caa con ngudi déu dién ra theo mot trat ty nhat dinh. Lic ta hoc tap, té bao cua mot
khu vuc nao d6 cuia dai ndo 1am viéc, ¢ trang thai hung phan. Khi ta hoat dong thi mét bo

phan té bao khéc cua dai ndo s& hung phan.

Vi vo dai ndo con co kha nang tu bao vé minh cho nén khi mot cdng viéc nao d6 kéo dai,
d6 hung phan s& giam xudng. Néu ct tiép tuc 1am viéc d6, nhitng kich thich cua ngoai
giéi s& khdng l1am cho vo dai ndo hung phan nira, tham chi s& dan dén uc ché. Vi du,
trong cudc sdng thudng ngay ta hay gap cac truong hop sau: hoc 1au, sic chii y s& khdng

tap trung nira, dau 6c cang 18n, diéu d6 ching to dai ndo dang chuyén tir hung phan sang



rc ché, xuat hien mét moi. Néu khong duoc nghi, co thé s& mét moi qua mac va gay ton

hai cho vo dai néo.

Muén cho cong ning cta dai ndo ludn & trang thai manh mé thi phai dé cho céc trang thai
hung phan va tc ché cua dai ndo luan phién nhau. Vi vay, sau 45 phat Ién 16p, ngudi ta
thuong danh 10 phit nghi ngoi dé cho mot bo phan té bao nao dé cua vo dai ndo tir hung
phan chuyén sang @c ché, hy vong qua mét chdc, tinh luc s& ddi dao tro lai dé tiép thu tiét

hoc sau. Su nghi ngoi ciing 1am giam nhe sy mét moi cua mat.

Vi vay, trong 10 phdt nghi giira hai tiét, hoc sinh nén di ra ngoai, the khéng khi méi, hoat
dong tay chan, khéng nén ngdi I trong 16p hoac tranh thu 1am bai tap. Nhung ciing khong

nén hoat dong thé duc quéa muc, vao tiét sau kho yén tinh tr lai, anh huong dén hoc tap.

154. Vi sao nam gidi cO rau, con phu nir thi khéng?

Nam nir khac nhau khong nhiing vé tim voc va cong ning cua céc to chac khi quan ma
con c6 mot su khéac biét rat 16n: nam gii dén tudi thanh nién trén miéng moc rau, con nix
gi6i thi khong co. Nhiéu ngudi cam thay diéu nay rat ky la, vi sao nit gioi lai khdng cé
rau? Thuc ra diéu d6 co lién quan mat thiét voi sy hap thu, dao thai cua céc chat kich
thich.

NGi chung, thanh nién khoe manh sau thoi ky day thi déu moc rau, ban dau 1a mot 16p
16ng thua, mau nhat va mém, vé sau dan dan bién thanh day va thé cing. Y hoc hién dai
phét hién, vao thoi ky nay, trong co thé nam giéi tiét ra nhiéu hooc mon nam, khién cho
16ng toc den va thd. Moc rau chinh 1a mét biéu hién dién hinh. Con & nix, thoi ky nay cac
hoc mén nir chiém wu thé tuyét d6i, lwgng hodc mén nam rét it, cho nén tac dung moc
1bng toc kém xa nam gigi. T6c cua nit gidi cling mém yéu va mau sic nhat hon.
Nhung c6 mot s6 thiéu nit cling moc mét 16p 16ng to ddm nhu "rau", vi thé ma ho cam
thay rat kho chiu. Thyc ra d6 khong phai 1 rau ma chi 1 16p 16ng mép hoi day, n6 khong

anh huong gi dén suc khoe cua co thé, théng thuong qua tudi day thi, tu n6 s& mat di.



155. Vi sao noi chung nir thap hon nam?

Noéi chung da s nit thiap hon nam, dwong nhién ciing c6 nam gidi thap, nhung d6 1a thiéu
s6.

Chiéu cao ciia mot ngudi duoc quyét dinh boi su dai ngan cua khung xwong, dic biét 1a
d6 dai ngan cua xuong chi dudi. Khdng tin thi ban thir am xem: hai ngudi cao thap khac
nhau cing ngdi 1én ghé bang, nira than trén chénh léch khong bao nhiéu, nhung khi dudi
chén ra thi chénh nhau mot doan 16n. Cho nén binh thuong ta hay néi nguoi cao 1a nguoi
"chan dai", nguoi thap 1a ngudi "chan ngan". Piéu d6 1a co ly. Chinh vi chiéu cao cua
mbi mot nguoi cha yéu biéu hién ¢ chan day hay ngan, cho nén mau chdt van dé nix thap

nam cao 1a & chd sy phat trién cua chi dudi khac nhau.

Tré em sau khi sinh ra, xuwong chi duéi phat trién nén chiéu cao duong nhién sé& ting lén.
Nhung sy phét trién caa co thé c6 mot quy luat nhat dinh, khéng phai déu din hang nim
ma 13 ting trudng theo hinh séng. Nam thir nhat, chiéu cao tré em tang 1én rd rét, khoang
23 - 25 cm. Nam thir hai chi ting 10 cm. Vé sau, toe do 16n ngay cang cham: nam tht ba
8 cm, ndm tht tu, tht ndm mdi nam chi ting khoang 4 - 6 cm. Néu khi so sinh, chiéu cao
ctiia em bé 12 50 cm thi dén 5 tudi sé tang 1én gap doi, tic 1a khoang 1 m; dén 6 - 7 tudi lai
|6n nhanh hon, méi nim khoang 8 - 10 cm. T d6 vé sau, mai dén trudc tudi day thi, toc
d6 16n bat d¢au giam dan, mdi nam chi I6n khoang 3 - 4 cm.

Goi la thoi ky day thi vi d6 1a thoi ky phat trién manh. Céac dic trung vé gidi tinh xuat
hién, nam va nix bat d¢au khac nhau. Bé gai n6i chung bat dau phat duc khoang 11-12 tudi,
con bé trai cham hon, sau 2 - 3 nim. Trong thdi gian ndy, chiéu cao s& tang truong nhanh
hon, mdi ndm thém 5-7 cm. Pén tudi 17-18, sy tang chiéu cao chi yéu dya vao sy ting
truong cua cot séng. Sy ting truong ndy cham nhung kéo dai, vi vay téc do cao giam
dan. Sy phét duc va phat trién cua nam tuy bat dau cham, nhung toc do lai vuot qua nix
giéi va két thuc cham. N6i chung, nit két thiic ting cao lac 19-23 tudi, con nam gidi lic

23-26 tudi. Cho nén nir giéi néi chung thap hon nam gidi.

156. Co thé nam va nir c6 gi khac nhau?



O tré em, sy khac nhau gitra nam va nix khong rd rét, ngoai trir co quan sinh duc. Pén sau
tusi day thi, su khac biét gita nam va ni mé&i biéu hién trén nhiéu mat.
Da caa nam giGi twong dbi thd rap, con da cua nit thi tron bong va mém ndn, khong c6
nép nhian. Co bap caa nam phat trién hon nit, khung xuong ciing chac cimg hon. Tuyén
m& cua nir nhiéu hon. O nam 20 tudi, m& chi chiém khoang 15% trong luong; con & ni,
ty 1& nay 1a 27%. Vi vay, kha ning lao dong thé luc cua nit yéu hon so vai ban nam cling
lta tudi khoang 25-50%, nhung nir lai c¢6 khd nang chiu déi t6t hon nam gidi.
Céc co quan tang phu cta nam va nit c6 gi khac nhau? Nhu ta d4 biét, nhip tim nam gigi
cham, nhip tim nit nhanh hon. G mét ngudi nam khoe manh, binh quéan 1 kg trong luong
co thé c6 khoang 80 ml méu, con nit gisi it hon, 1 kg trong lwong chi c6 khoang 75 ml
méu. S6 hong cau trong mau nam gidi ciing nhiéu hon nit. Theo do ludng, lugng hoat
dong cua phoi nam gidi hau nhu cao gap 1,5 1an so voi nit. S6 lugng dxy trong méu cua

nam ciing cao hon nir. Do d6, nam gigi cé suc luc manh hon.

N3o ctia nam va nit ciing khong hoan toan giéng nhau. Hinh dang ndo cua con ngudi
giong nhu nhan hat ddo, gdm 2 béan ciu dai ndo t6 chiic thanh. N6i chung, & nam gidi,
ban cau ndo phai phu trach cong ning 4m nhac, hoi hoa twong ddi phéat trién. Con & nix
giéi ban cau ndo trai phu trach vé ngdn ngir tuong d6i phat trién. Do do, tré em gai som
an noi luu loat hon tré em trai. Con vé mat am nhac, dic biét 1a sang tdc &m nhac, nhac si

ndi tiéng hau nhu 13 nam.

Puong nhién, sy khac biét 1on nhat gitra nam va nir 1a co quan sinh duc. Co quan sinh
duc cua nam gidi bao gom: duong vat, tdi tinh, ngoc hoan va ong dan tinh. Ngoc hoan
nam phia ngoai co thé, 1a co quan san xuat tinh tring va tiét ra kich thich t6 nam. Co
quan sinh dyc caa nir goém cé: am dao, tir cung, dng dan tring va budng tring. T cung
nam sau trong bung duéi, 1a "néi" cua bao thai. Budng trang o hai bén t cung. Vai trd
ctia nd 1a san sinh ra tring va tiét ra chat kich thich t6 ni.

Thong thudng, ngudi ta c6 thé nhin thiy ngay con gai thuong dep, trau chudt, con con
trai thi phong do, coi mo. Nhung su khac biét gitta nam va nit 1a twong dbi. C6 mot sb

nam gioi ciing rat giéng nit, nguoc lai cling co6 ngudi nit bé ngoai gidng con trai. CH Iic



bé ngoai nam nix 1an 16n, khé phan biét. Di truyén hoc hién dai cho ta biét: co thé nguoi
la do hang nghin ty té bao cu tao nén. Trong mdi té bao co 46 d6i nhiém sic thé; trong
d6 c6 hai soi nhiém sac thé quyét dinh gioi tinh. Ngay nay, ngudi ta bat dau ding nhiém
sac thé gioi tinh dé kiém tra nam hay nir: XY 1a nam, XX 1a nit. Trong cac thé van hoi

Olympic qudc té, nguoi ta phan biét van dong vién nam hay nir bang phuong phap nay.

157. C0 phai con gai it thong minh hon con trai khong?

Nhiéu ngudi cho rang, con gai khi hoc cap 1 thuong cham chi hon con trai, thanh tich
cling t6t hon. Nhung 1én trung hoc, dac biét 12 ¢ cap 3 thi luc hoc con gi thudng khong
dudi kip con trai. Do d6, mot s6 ngudi dua ra két luan: con gai cudi cing khong thong
minh bang con trai. Su thyc thi khdng phai con trai thong minh hon con gai dau.
Vay tri lyc cta con trai va con géi c6 gi khac nhau? Cau tra 1oi khang dinh 1a cd. Cac nha
khoa hoc nudc ngoai da nghién ciu tré em trai va gai 3 nam dau cua cdp 1 va nhan thay
tuy cng mot Iép nhung tdm 1y lta tudi cua ching c6 khac nhau. Tam Iy lga tudi binh
quan cua con trai thudng kém hon so vai con géi 1-1,5 tudi; tic 12 ¢ nhitng nim dau cua
cap 1, thm Iy ctia con gai phét trién nhanh hon con trai, vi vay su nhay bén vé nhan thic

cua con trai va con gai ¢6 khac nhau.

Két qua cac nghién ctru chung to xUc gidc cua con gai twong dbi nhay cam, dong tac bat
chuéc cua con géai kha chinh xac, tay khéo 1éo, qua rén luyén dé viét dugc chir dep, dan
nén nhitng tdm 4o len rat dep hoic c6 nhiing tu thé mia mé ngudi, c6 thé 1am nhitng viéc
d0i hoi dong tac chinh xac cao nhu hd Iy hodc danh may chir. Su phan biét vé am thanh
ciia em gai va ning luc dinh vi ciing kha manh, dé bi cac &m thanh thu hat, c6 cam giac
vui thich manh mé, thich hat va nghe &m nhac. Con thi giac va nang luc phan doan
phuong vi cta con trai lai manh hon. Chang luén thich tha véi cac vat thuc, mé hinh va
cac phuong 4n, ¢ thé nhanh chong phan biét phuong hudng, hiéu duge phuong vi cua
cac vat thé. Khi dimg trude nhitng mé cung dé 1am loan mat, tham chi truéc nhiing bang

mach dién rat phic tap, chiing hiéu duoc nhanh hon con gai.



Con géi vé mat dién dat ngdbn ngit va nhd nhanh thi troi hon con trai. Khi thuat lai mot
cau chuyén nao do, cac em gai thuong thé hién tinh cam dam da sau sic, sau khi xem
phim hoac xem kich thuong thich miéu ta lai cac vai mot cach co sic thai, cd tinh cam,
tham chi con ty minh bat chugc. S truong cua cac em gai 1a tu duy hinh tuong, thich
nhirng mén khoa hoc co lién quan véi nhan van va quan hé con nguoi nhu nglr van, ngoal
ngit, lich s, y hoc va nghé thuat. Con tré em trai c6 nang luc phan tich tong hop kha
manh, vé mat quan sat va suy Iy thuong troi hon cac em gai. Tu duy cia ching cd tinh
triru tuong, rong rai va linh hoat, chira day khat vong kham pha bi mat cua sy vat. Tém
lai, tré em trai c6 tu duy logic manh, yéu thich nhirng mén khoa hoc triru twong nhu toan,
vat ly va hoa hoc. Khi néi hay viét vin, tré em trai tuy kém hon cac em gai vé mat miéu
ta troi chay, 1oi van sinh dong va tir ngit phong pha nhung Y lai moi meé, sau sic, cau ti

ddc dao va ham nghia sau xa hon.

Qua d6, co thé thay tré em trai, gai vé mat phat trién tri lvc mdi bén co dic diém riéng,
khong phai 1a trai manh hon gai, cling khong thé noi 1a gai manh hon trai. Cé ngudi tung
diéu tra trong sd hoc sinh thanh tich wu viét nhat va kém nhat va nhan thay ty 1é phan
trdm tré em trai cao hon tré em gai, con thanh tich & muc trung binh thi tré em géi chiém
nhiéu hon. V& thanh tich binh quan cua tré em trai va tré em gai thi khong c6 gi chénh

léch rd rét.

158. Vi sao nir gi¢i thwong diu dang, 6n hoa hon nam gi¢i?

NGi chung, tinh cach ctia nam va nit khong giéng nhau. Nam gigi c¢6 tinh dua tranh va

doc 1ap kha manh, con nit gidi twong ddi 6n diu, giau 1ong ddng cam.

Hai loai tinh cach khac nhau nay duoc hinh thanh nhu thé nao? Mot nha khoa hoc cua
Cuc Nghién cau Tinh than bang Atlanta (M¥) ting tham do méi quan hé gitra tinh cach
va gidi tinh. Ong phat hién thay trong méu cd hai loai chat vi luong lién quan voéi trang
thai tinh than. D6 1a chat kich thich tuyén thuong than A va chat huyét thanh. Chat kich

thich tuyén thuong than A c6 thé khién cho tinh tinh tro nén nén néng, dé bi kich dong,



thich thach thirc; con chat huyét thanh thi nguoc lai, c6 thé khdng ché tinh ndn néng,

khién cho con nguoi t6 ra hién diu, hoa thuan.

Thong thudng, trong mau ciia mdi nguoi déu ¢6 hai chat nay, nhung ty 1¢é cia ching rat
khéc nhau. Cac nha khoa hoc da phan tich mau ciia nam va nix va phat hién thay, ¢ 85%
nit giéi, ham lugng huyét thanh t6 cao hon nam gidi; & 80% nam gidi, ham lugng chat
kich thich tuyén thuong than A cao hon nir gidi. Két qua nghién ctu nay, vé mat sinh ly,

da lam r6 nguyén nhan vi sao ni gigi 6n hoa, diu dang hon nam gidi.

Nhung cac nha tim 1y hoc lai cho rang sy khac biét tinh cach caa nam nix chiu anh hudng
rat 16n cia moi trudng xa hoi. Nam va nit déu sdng trong mot moi trudng x& hoi nhat
dinh. Hoat dong tam ly va phuong thirc hanh dong caa ho can phai duoc xa hoi tiép thu,
thira nhan. Thong thuong, xa hoi yéu nam gidi phai diing cam, kién dinh, c6 tinh doc lap,
quyét doan, dam chiu trach nhiém; nix giéi can 6n diu, than tinh, ti mi, gon ghg, giau tinh
nhan nai va doan trang. Ban dau, bd me can ctr vao hinh anh caa nam gigi va nix gigi
trong su tudng tuong ctia minh dé gido duc va uén nan con cai. Pén khi di hoc, do hoc
tap va bat chuéc nhau, tinh cach cua nam va nir dan dan khac biét rd hon. Sau khi truong
thanh, truyén thdng van héa, phong tuc tap quan caa xa hoi s& lam cho sy khac biét nay

ngay cang dinh hinh.

Puong nhién, ¢ day ta noi dén su khéc biét vé tinh cach giira nam va nir 1a ndi vé da sé.
Trong cudc séng van c¢6 nhitng phu nit tinh tinh kién dinh, manh mé, tam 1y dua tranh va
chi tién tha rat manh, trong su nghiép gianh dwoc nhiéu thanh tich huy hoang vuot qua

nam gigi. Twong ty, cling c6 nhiéu nam giéi c6 tinh hoa diu, than tinh.

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

Téc pham van hoc ndi tiéng "Hong Lau Mong" miéu ta ti mi mdi tinh giita Gia Bao
Ngoc, Lam Dai Ngoc va Tiét Bao Thoa. Cau chuyén lam xac dong 10ng ngudi, nhung ho
la nhitng nguoi ba con c6 quan hé huyét thong nén viéc lay nhau la khong thich hop.

Trong 23 d6i nhidm sic thé caa con ngudi, 6 khoang 10 van gene di truyén, véi hon



1.000 gene c6 van dé tiém an (co6 thé gay bénh). Néu hai bén bé me c6 23 ddi nhiém sic
thé mang gene gy bénh giéng nhau, doi con s& mang bénh. Néu chi mét trong hai bén b
me mang gene gay bénh thi doi con chi tiém an bénh d6 ma khong phat ra, cho nén con

khdng c6 bénh.

Trong trudng hop binh thudng, mbi ngudi chi c6 5-6 doi nhidém sic thé gidng nhau trong
s6 hon 1.000 gene gay bénh tiém an, cho nén hai ngudi khong phai ba con két hon co rat
it co hoi ciing mang gene di truyén tiém an giéng nhau. Do d6, bénh di truyén mang tinh
tiém an nay rat it gap, ty 1é phéat bénh chi 1a mot phan may van, tham chi mot phan muoi

may van ma thoi.

Nhung néu vo chdng la ba con gan thi tinh hinh lai khong con nhu thé nita. Néu ho c6
chung 6ng ba noi (hoac 6ng ba ngoai) thi tr 6ng ba noi (hoac 6ng ba ngoai) qua me (hoac
bd) dén ban than ho, sé gene gy bénh tiém an gidng nhau & 2 vo chdng da tang 1én rat
nhiéu so vai nhitg ngudi khong ¢d 6ng ba noi (ngoai) chung. Nhu vay, co hoi gap nhau
gita nhitng cap nhan gay bénh tiém an trong ban than dua con sau nay sé& ting 1én gap
boi. Vi vay, kha ning con bi bénh di truyén 1a kho tranh khoi.

Do @6, luat phap Trung Qudc quy dinh khdng cho phép két hon giita nhitng ngudi than
thich véi nhau, cha yéu la gitra nhitng ngudi trong vong ba doi, vi du anh em ho hoic anh

em chung éng ba ndi, ngoai.

160. Vi sao c6 ngudi chira nhiéu bao thai?

Trong cudc séng, ta thuong gap mot sé ngudi cd khubn mit gan nhu hoan toan gidng
nhau. D6 1a nhitng anh (chi) em sinh d6i, hoac sinh ba.

Thong thudng, mdi lan mang thai, ngudi me chi sinh mot dira con. Nhung tai sao c6
ngudi mot lan sinh dén hai, ba hoic nhiéu daa con?

Cac nha khoa hoc giai dap rang: tré em so sinh dugc cau tao nén tir hang nghin ty té bao,
con thai nhi ban dau duoc phat sinh tir mot té bao duy nhat - tring d& thu tinh. Nit gigi tir

tudi day thi tre di, mdi thang trang chin va rung mot 1an, mdi lan thuong 13 mot trang.



Néu n6 gap va két hop voi tinh tring thi s& thanh tring thy tinh. Trang thy tinh khi di
chuyén vé tr cung thi bat dau chia ra thanh hai hoic ting nhiéu hon nita. Clng véi viéc
cac té bao khong ngung 16n 1&n va phan hda, cudi cing, trang thu tinh s& tro thanh thai

nhi trong co thé me.

Néu tring sau khi thu tinh duogc chia 1am d6i, mdi bén s& phét trién thanh mot bao thai, ta
goi hién tuong nay la "mot trang song thai". Tré em sinh d6i nay sau khi sinh ra khéng
nhitng dién mao giong nhau ma ngay dén gigi tinh, nhém méau va nhan di truyén ciing
déu giéng nhau. Néu thay cac co quan caa chiing cho nhau thi khéng gay ra phan tng bai

xich nao.

So véi mét tring song thai thi da sb trudng hop song bao thai khong giéng nhau dén thé,
ching hodc nam hoic nit, ¢6 cao ¢d thap giéng nhu anh chi em binh thudng. D6 1a vi me
cua ching mot lan da rung hai hoac nhiéu tring, phat trién thanh nhiing bao thai khac
nhau. Truong hop ba bao thai thi cang phic tap hon nhiéu. Chlng ¢ thé gom mat trirng
song thai va mot trang maot thai, ciing ¢ thé gidng nhu hai tring song thai, ciing c6 thé tir

ba tring hinh thanh ba bao thai. Truong hop bén bao thai, ndm bao thai ciing twong tu.

161. Thai nhi trong bung me lam nhirng gi?

Trong bung me, thai nhi sudt ngay lam gi? Trudc day, ngudi ta khdng hé biét gi vé van
dé nay. Ngay nay, cac nha y hoc qua siéu 4m d4 quan sat duoc thai nhi trong bung me,
nhin thay ting dong tac cua thai nhi rat rd. Thai nhi khéng phai "hai tai khéng nghe"

nhitng viéc ngoai tr cung, khdng phai chi biét ngu subt ngay.

Thai nhi c6 thé dung mat nhin d6 vat. Khi né ngi hoic d6i tu thé, mat sé di dong. Néu co
mét ludng sang chiéu vao bung me, théng qua vach tir cung va nudc 6i, nd ¢é thé nhin
thdy anh sang 1o mo giong nhu 4nh sang dén pin bi che boi mot 16p gidy. Thai nhi s& mé

to mét va quay mat nhin vé phia anh sang.



Thai nhi d c6 thinh giac. N6 thich nghe &m nhac ¢4 tiét tiu cham, tiét tau tot nhat 1a 60
nhip trong mot phat vi n6 gan giéng véi nhip tim cia me. Néu ¢6 &m nhac, nd sé quay

dau lai & nghe am thanh bén ngoai.

Bat dau tir thang thir tu, ludi cua thai nhi d4 ¢ dai va bat dau phat trién. N6 ghét vi dang

va thich vi ngot.

Trong co thé me, thai nhi ciing da c6 phan ¢ng vé xdc giac. Néu ta dung vao chan thai
nhi, n6 s& mé chan ra hinh cai quat, dung vao tay nd, né s& nim tay lai.
Thai nhi 8 thang d4 biét 1am mot s6 viéc. N6 biét ngap, nam tay, mat ngén tay, udn vai,
udn lung va dap, biét mim cuoi, chau may, giui mat, tham chi biét Iam x4u. Puong nhién,

nhitng hoat dong nay déu 1a vo y thuc.

Thai nhi 3 - 4 thang d4 ¢ cong nang bai tiét nuéc tiéu. Trong bang quang né da tich chua
nuéc tiéu. Ngay nay, ngudi ta da biét duoc thai nhi 7 thang mdi gio bai tiét khoang 10 ml
nuéc tiéu, truéc khi sinh mdi gio ¢d thé bai tiét 27 ml. Nudc tiéu va nhitng chat thai khac

cua thai nhi déu théng qua nhau cua me bai tiét ra ngoai.

162. Vi sao tré em meéi sinh ra lai khoc?

Khoc va cuoi déu 1 sy biéu 16 tinh cam cia con nguoi, nhung ¥ nghia biéu dat hoan toan
nguoc nhau. Cudi théng thudng biéu thi sy vui mimg, khoc thuong biéu thi sy dau kho.
Mic du khoc nhu thé nao, khéc ra nudc mat mai 1a khoc that, néu khong thi d6 1a khoc
gia.

Hai nhi vira sinh ra d& khoc 1a khoc gia. Boi vi tiéng khoc nay chi c6 tiéng ma khdng co
nuéc mat, hon nira hai nhi vira sinh ra can ban khong c6 gi dau khoé ma phai khoc, hon
nita N6 ciing chua hiéu duoc khoc 1a gi. Puong nhién, hai nhi khoc 1a khéc gia, d6 khong
phai 1a biéu hién vi dau khé. Vay vi sao no lai khoc?

Trén thuc té tiéng khoc cua hai nhi biéu thi su kién 1ap van dong ho hap cua nd. Hai nhi
sau khi sinh ra néu khong khoc tic 1a khdng tha, 1a ngat the. Thai nhi binh thuong (khi

chua sinh ra) nam trong bung me khdng tu ho hap. Oxy va cac chat bo can thiét déu tir



mé&u cua me chuyén dén thong qua day rén va rau. Nhung sau khi ra doi, tinh hinh da
khéc. Hai nhi roi khoi bung me song doc 1ap phai dua vao sy hd hap cia minh dé hap thu
6xy va thai ra khi CO2, phai tuan hoan méu toan than, phai tw minh in uéng dé hap thu

dinh dudng.

Khong khi di vao phoi la nho phoi co va gidn. Sy co gidn ctaa phdi 1a nho 16ng nguc mé
rong va co lai. Khi 16ng nguc mé ra thi phéi ciing gidn ra. Do d6, ap luc trong phéi thap
hon ap lyc khong khi, khong khi bén ngoai nhan d6 di vao phdi. Nguoc lai, khi 16ng nguc
thu nho thi phéi ciing thu nho, ap luc trong phoi cao hon ap luc khong khi, khi trong phoi
bi don ra. Khi thai nhi dang & trong bung me, trong phoi khéng cé khéng khi. Hai 14 phoi
lac d6 con 1a mot té chire dic, nhung d& day trong nguc; vi khi d6 16ng nguc dang & trang
thai co lai nén rat nho. Sau khi ra doi, vi tu thé thay doi, tay chan duoc dudi ra 1am cho
16ng nguc bdng nhién gian ra, nd to, phoi ciing nd to, lac d6 hai nhi s& hit vao hoi dau
tién. Sau khi hit vao, khong khi tir khi quan di vao té bao, cac co hit 1ap tic gidn ra, con
cac co thd thi co lai, 16ng nguc ty mo ra lai thu nho vé trang thai cii, khién cho khdng khi
trong phéi bi ép ra. Do khong khi bén ngoai cé ap luc nhat dinh nén khi chat khi tir trong
phé bao di ra ngoai qua khi quan, cic co ciia dau yét hau sé co lai, hai day thanh déi nam
trong yét hau bi chat khi lam rung dong, bat ra tiéng kéu nhu tiéng khoc.
Hai nhi ldc vira ra doi phan nhiéu & trang thai thiéu 6xy, khi CO2 trong méau kha nhiéu.
Diéu nay kich thich va lam hung phan trung khu than kinh ho hap, khién tré hit vao ting
ngum khéng khi. Vi vay, tré em sau khi sinh déu khdc mot tran, chd dén I1Gc hoat dong ho

hap c6 nhip binh thuong thi s& hét khoc.

163. Vi sao trong thai ky c6 kinh ban dau, con gai phai chi y vé sinh kinh nguyét?
NGi chung, & con géi khoang 14 tudi, co quan gidi tinh bat dau phat trién, dong thoi xuat
hién chu ky kinh nguyét. Nhung ciing ¢6 em rat sém, tir 9 tudi, hodc rat muon, dén 18
tudi, méi c6 kinh. Piéu d6 phu thudc vao té chat than thé, khu vuc dia phuong, diéu kién
khi hau. O thoi ky dau kinh nguyét, do tudi tré it hiéu biét cong thém tam ly xau ho nén

cac em gai dé mac bénh vé kinh nguyét. Ciing c6 em vi thiéu kién thac vé sinh sinh 1y,



thay kinh nguyét ban dau bi nhiéu loan thi lo so va cang thang. Vi vay, viéc tim hiéu hién
tugng sinh 1y kinh nguyét thoi ky dau dé kip thoi c6 su quan tim day du 1a rat quan trong,

nham bao dam cho sic khoe va sy phat trién cua cac em.
Vay cu thé nén chl ¥ & nhitng diém nao?

Thi nhat, vi tudi con tré, cong ning trimg chwa hoan toan thanh thuc nén kinh nguyét ¢
giai doan dau rat khéng o6n dinh, chu ky c6 thé ngan hoac dai, tham chi mot thang co hai
lan hoic may thang méi c6 mot lan. Ciing c6 trudong hop sau khi ¢6 may lan lai bi tic mot
thoi ky, sau do lai tré vé binh thuong, hoac hanh kinh kéo dai 10 - 20 ngay, tham chi suét
ca thang khdng sach. Sau mot ndm, moi thir s& tra lai binh thuong, khdng nhat thiét phai
chixa tri, trir khi s6 1an kinh nguyét dic biét nhiéu, hoic kéo dai khdng sach, anh hudng
dén hoc tap, hoac thoi ky dau kéo dai 2 - 3 nam vén chua trd lai binh thuong, c6 Iic gay
ra hién twong thiéu mau. Ldc ndy, nén nhd béac si phu khoa kiém tra.
Thi hai, khi c6 kinh, nén chl y nghi ngoi, khéng tham gia nhitng hoat dong thé duc
manh. Khong nén so xau ho ma hay trinh bay rd véi thay giao dé thay gido chl y chiéu
cd thich dang. C6 nhitng em gai vi xau hd khéng dam bao véi thay, vi vay thay gido phai
chu dong quan tam. Trong thoi gian hanh kinh, khoang chau & huyét, lic d6 co thé céac
em yéu, néu hoat dong manh rat dé dan dén dau lung hoic chudng bung.
Thi ba, thoi ky co kinh khong nén an thtc an lanh, cay, ding, thuc pham c6 tinh kich
thich, khéng tim rira nuéc lanh va chd y khong dé co thé bi lanh.
Th tu, phai chd y gitr vé sinh vi trong thoi gian d6 stic dé khang yéu, cira tir cung mé dé
bi nhiém khuan, phai ding biang vé sinh cO chat luong va tiéu doc tét.
Thi ndm, trong thoi Ky ndy, tinh tinh nén thoai mai, coi mé, khéng nén cau gat vi nhitng

viéc nho nhat, nhu vay viéc hanh kinh sé dugc thuan lgi.

164. Di tinh c6 hai cho strc khée khong?

Nam gi&i dén tudi day thi thuong chiém bao di tinh, tac 12 tinh dich tiét ra. Do 1a vi d&én

tudi day thi, ngoc hoan khéng ngirng san xuét tinh tring, tinh nang va tién liét tuyén



khong ngung xuat ra nuéc dich nhay. Sau khi tich trir ¢&én mot lugng nhét dinh, xung
dong than kinh s& san sinh, tao nén di tinh. Nguoi xwa noi "tinh day tu xuat” 13 y dé. Di
tinh 1a mot tiéu chi biéu hién gi6i tinh d4 thanh thyc. Di tinh lan dau 1 sy thé nghiém tam
ly mai. Clng Vvéi tudi tac ting 1én, ngudi thanh nién d6 bat dau cam thay sy hap dan cua
ngudi khéc giodi, 6 nhu cau thé nghiém. Do d6, khi chiém bao thuong di tinh, con goi 1a
méng tinh. C6 nhing thanh nién khi di tinh thi t ra rat lo lang, ho nghi rang "mét giot
tinh quy bang mudi giot mau, tinh dich mat di 1a mat di tinh khi". Thuc ra, su lo ling d6
khéng can thiét. Bai vi ngoc hoan khéng ngirng san xuat tinh tring, 1au ngay day Ién thi
s& bai tiét ra ngoai. Di tinh 1a mot phuong thic chu yéu dé thyc hién su bai tiét do.
Puong nhién, s6 1an di tinh cia méi nguoi khac nhau, ¢ ngudi mdi thang mot vai lan, co

ngudi vai thang mot lan, d6 1a binh thuong.

Néu tir thanh phan tinh dich ma xét, trong d6 dich tinh nang chiém khoang 60%, dich tién
lit tuyén chiém khoang 30%, tinh tring khoang 5%. Trong tinh dich, ngoai tinh tring ra,
thanh phan chu yéu 1a nudc, mot sé it con lai 1a duong gluco, anbumin, ma, cac loai men
va cac mudi vo co khac. Nhitng chat dinh dudng it oi nay ddi véi co thé ma noi thuc té
khong déng ké. Vi vay, c6 thé thay, di tinh s& khong lam ton hai dén stuc khoe.
Néu s6 lan di tinh qua nhiéu, tham chi 1 - 2 ngay mat lan, hoac ct hé bi kich thich, hoac
vira nghi dén 1a co, sau di tinh nguoi mét moi, ué oai, chong dau, dau lung thi nén dén
béc si kham dé diéu tri.

Néu di tinh xuat hién lién tiép, trudc hét phai chi y xem c6 phai la bénh thudc vé co quan
sinh duc khéng, vi du duong vat, tién liét tuyén bi viém, vi chd viém bj kich thich s&
khién cho than kinh trung khu & trang thai hung phan, gay phong tinh. Ngoai ra, viéc da
bao dau duong vat dai qua, tai da dau duwong vat cau ban ciing 1a mot nhan t6 kich thich
di tinh. Trong trudng hop ndy, nén tich cuc diéu tri va thuong tam rira, chd y vé sinh ca
nhan.

Ngoai ra, thanh thiéu nién nén tham gia cac hoat dong tap thé, tham gia cac hoat dong
van thé ¢ ich, khdng nén xem séch vang hozc phim anh vang; khi nga tét nhat mac quan

40 rong, chan dap khong nén nang qué, nhu vay s& giam duoc s6 1an di tinh.



165. Vi sao tha dam lai cé hai cho swc khée?

Thii dAm 1a nhiing hanh vi dung tay hodc cac phuong thirc twong ty dé kich thich, nham
tu thoa man nhu cau sinh ly. Ban dau, chuyén nay c6 thé 1a ngau nhién, chang han nhu tré
em thuong vi t0 mo hoic mac quan 16t chat, cudi xe, tréo cdy; ma sat khién cho duong
vat bi kich thich, co bap duoc xoa bop hoac vudt ve, san sinh ra khoai cam. Sau tudi day
thi, sy phat trién sinh ly cta gidi tinh bude vao giai doan mai, sy phét trién cia co quan
gi6i tinh dan dan thanh thyc, kich thich té tiét ra nhiéu, tré bat dau hinh thanh y thuc gigi
tinh, do d6 san sinh ra su xung dong gigi tinh. Khi bi kich thich, ngudi ta rat dé phat sinh
nhitng hanh vi tha dam vé y thac.

Hoat dong gigi tinh c6 quan hé mat thiét vai sy phat trién 1anh manh caa tam, sinh ly va
su hinh thanh pham chit dao dtic. Thi dam, véi tu cach 1a mot bo phan hoat dong cua
gi6i tinh, thuong thay trong thanh, thiéu nién. Pa s6 nguoi ban dau la vi td mo, ngau

nhién phét sinh, dan dan tao thanh thoi quen nén rat c6 hai cho sic khoe.

Thanh thiéu nién dang & thoi ky hoc tap, ¢ giai doan nang cao kién thirc va co thé sinh
truong, khong nhitng su phat trién sinh Iy chua hoan toan thanh thuc ma trang thai tam ly
cling chua on dinh. Ngudi ¢d théi quen thi dam thuong khong quan tim dén nhitng hanh
vi bat lwong ctia ngudi khéc; khi thit dam mot mat cam thay tu thoa man, mat khac lai
vira tu trach minh, ty ti va lo so. Tha dam nhiéu s& khién cho ban than thudng & trang
thai tam 1y cang thang, noi thm mau thuan, gay anh hudng dén sy hinh thanh lanh manh

vé dao duc va su phat trién binh thuong cua tinh cach, pham chat.

Ngudi 1Gn siu vao thi dam khong nhitng tw mau thuan tu tuéng va c6 ganh ning tinh
than rat I6n ma con cé thé bi nhidu loan hoat dong binh thudng caa hé thong than kinh do
trung khu hung phan cua dai ndo lubn lip di 13p lai trang thai hung phan. Khi lén Iép
hoac lam viéc, sic chi y cua ho khéng tap trung, sac hiéu sa sut, tri nhd giam thap, hon
nita thuong bi kich thich dé thu dam. Qua trinh hung phan va tc ché cua dai ndo mat diéu
hoa, gdy chong mat, U tai, tim dap nhanh, mat nga va cac chiing than kinh suy nhuoc,

tham chi s& 1am xuat hién sy nhiéu loan cong ning tam thoi hoic tinh tinh cau gat.



C6 mot sb it nguoi thu dam qua d6 s& cam thay bung dudi dau am i, lung méi, chin géi,
di tiéu nhiéu 1an va cé chimg di tinh. Chung thuong c6 quan hé véi cac bénh caa hé théng
tiét niéu. Thu dam quéa maic khdng nhitng 1am xoang chau bi & huyét 1au dai ma con dua
nhitng vi khuan gay bénh tir trén tay nhiém vao co quan sinh dyc, dan dén cam nhiém

duong tiét niéu, hoic tinh nang bi viém.

Tha dam 1a su bat dau gidi tinh ¢ y thic, tac hai cua né ludn ludn vuot qué ban than su
tha dam, 1am cho tdm ly bi gidy vo va xuat hién cac phan ang bénh Iy khac nira. Thanh
nién khéng nén xem sach va, phim anh khéng lanh manh, tich cuc tham gia hoat dong tap
thé, boi dudng nhitng thi vui va sé thich ¢d y nghia, nudi dudng théi quen vé sinh...

Nhitng diéu nay déu la phuong phap tét dé khac phuc thi dam.

166. Vi sao khi cam mao, ta sé s6 miii nwéc, tit mii va sét cao?

Mot trong nhitng bénh ma con ngudi thuong gap nhat 14 cam mao. C6 thé néi hau nhu
mdi ngudi, nhiéu it déu d bi cam mao giay vo.

Tuy cam mao khong phai Ia loai bénh hiém nghéo, nhung sau khi bi cam, ta s& tit mii,
thd kho khan, tiéng noi bi reé, co thé rat khd chiu. Trong thoi ky bi cam, nudc miii chay ra
khéng nging, ta phai thuong xuyén ding gidy hoic khin lau mii, giy ra nhiéu phién
phtic trong sinh hoat. Néu ban bi cam ning thi nhiét 6 con tang cao, ca co thé vi thé ma
cam thay mét moi.

Vi sao khi khi bi cam lai xuat hién nhiing triéu chtng dién hinh nay? D6 1a mot van dé rat
c6 y nghia. Nhu ta da biét, nguyén nhan chinh gay ra cam 1a doc té bénh. Khi doc td bénh
xam nhap vao co thé, dé dé khang nhirng vi khuan mat thuong khong nhin thay duoc, co
thé s& ty dong dung du cac bién phap chdng lai, do d6 xuat hién tit mii, chay nudc mii,
hat hoi, phat sbt... Trén thuc té, nhiing hién tuong nay 1a phan @ng tu bao vé cua co thé.
Cac nha y hoc da giai thich vé cac chimg nay nhu sau: ho néi mii tit c6 thé ngin ngira
doc té bénh xam nhap, nuéc mii chay ra lién tuc va hat hoi 1a dé thai ra nhimg doc t6

bénh d4 xam nhap vao; than thé phat sét c6 thé kich thich bach cau, thuc day khang thé



hinh thanh, bao vay, tiéu diét vi khuan. Hon nita, dai bo phan doc té bénh cam so nhiét,

than thé phat nhiét gay tro ngai cho doc té bénh phat trién.



KHOA HOC VE CO THE NGU Ol

108. Con ngudi c6 "'mit thir ba'™ khong?

Trong Tay Du Ki ¢ than Nhi Lang v& thuat rat cao cudng, dau ngang ngira véi Ton hanh
gia. Trudc tran Nhi Lang c6 con "mat thi ba". Con mat nay rat sic sao, cho du Ton Ngo
Khong bién di dau, thanh vat gi déu bi Nhi Lang phét hién. Puong nhién d6 chi la chuyén

than thoai.

Con ngudi thuc chat c6 "mat thir ba" khdng? Céc nha khoa hoc da phat hién "mét thir ba™
trén thuc té 1a mot hat giéng nhu hat qua théng, nam sau chinh giira dau, to bang hat dau,
cho nén goi 1a "hat théng". Nhung con mat nay khdng thé nhin thay céc vat nhu con mat

binh thuong, tire 14 n6 khong ¢ day da thi luc binh thuong.

Vay n6 co tac dung gi? Ngay nay, nguoi ta da biét dugc trong co thé c6 déng hd sinh hoc
rat ky diéu. C6 ngudi khong dung chudng dong hod béo thirc ma sang van day dung gio,
chi chénh vai ba phat. P6 chinh 1a nhd déng hd sinh hoc. Cac nha khoa hoc phét hién
"hat thong" chinh 1a dong hd sinh hoc trong co thé. Ban dém, n6 san sinh ra mot chat kich
thich goi 1a chat thoat den. Ban ngay, no tu dong nging san sinh chat nay; do d6 con

ngudi c6 thé cam biét duoc sy thay doi ciia ngay dém.

Ngoai ra, chat thoat den ma "hat théng" tiét ra con c6 tac dung khéng ché cong ning sinh
duc cta con nguoi. Cac nghién ciru da ching to n6 cé thé khdng ché su phat trién caa
tuyén giéi tinh trong thoi ky nién thiéu. Dén mot thoi ky nhat dinh no sé xda bo su khdng
ché nay dé cho thoi ky thanh xuan dén. Ngay nay, thoi ky thanh xuén cua thiéu nién
thudng dén sém. Mot trong cac nguyén nhan quan trong 1 vao ban dém, thoi gian chiéu
sang kéo dai, 1am cho chat thoat den duoc san sinh ra it, khién thoi gian khéng ché tuyén

gi6i tinh bi rat ngan.

109. Vi sao miii ¢6 thé ngiri dwoc cac loai mui?



Miii ngudi c6 hai cong ning: hé hap va nhan biét mui. Trong cudc song thuong ngay, vai
trd cua co quan khau giac 12 khong thé thiéu duoc. Vi du, khi mét ta chwa nhin thy, tai
chua nghe thay thi mii d ngui thdy mui chay, do d6 ma canh giac dugc voi nan hoa
hoan, kip thoi dap tat ngon lira. C6 mot sé @6 vat khi ta cam 1én, nhin, nghe nhung van
chua biét n6 14 gi, nhung khi dua 1én miii ngui thi 1ap tac biét duge. Pidu d6 ching to

khttu giac c6 thé gilp ta phan biét cac chat khac nhau.

C6 nguoi nho ché d6 tap luyén dic biét ma mili c¢o kha ning phéan biét rat cao. Vi du, tho
lanh nghé trong cac nganh nuéc hoa va tinh dau 1a nhitng chuy@n gia ngiri mai. Ho chi
ding mii 14 c6 thé phan biét dugc nhiéu loai nudc hoa, huong thom, tham dinh chat
luong ching tot hay xau. Nhimng chuyén gia danh gia chat luong san pham tra, rugu, ca
phé... ngoai viéc sir dung vi giac con dung khiru giac nhay cam cia minh dé danh gia chat

luong san pham.

Ngoai ra, khiru giac con lam ting thém cam gidc ngon miéng. Sau khi mii biét dugc
huong vi hap dan cuaa thuc an, ta sé thay thém an. Khi tit mili, 4n gi ciing khong cam thay
ngon. Thuc ra nhiing thac 4n 4y van ngon, chang qua vi miii khong ngui thdy mui thom

cho nén khong kich thich ngon miéng ma thoi.

Miii c¢6 thé ngui duoc cac loai huong vi 1a do niém mac trén thanh khoang mii (rong
khoang 5 cm2) c6 hon 10 triéu té bao khau giac; ching cé lién quan véi dai ndo. Nhu ta
d4 biét, mui vi 1a do cac chat bdc hoi thanh phan tor ma gay nén. Khi ta th, nhitng phan
tr muUi vi bay 1an trong khong khi sé di vao khoang mili, tac dong vao té bao khau giéc.
Nhitng thong tin nay duoc truyén 1én dai ndo. Nhd d6 ma ching ta ngiri dugc cac mii vi

khac nhau.

110. Trong co thé, khi quan nao lau doi nhat?
Co thé ¢6 5 giac quan: thi giac, thinh giac, x(c giac, vi giac va khiru giac. Theo thong ké,
trén 90% thong tin ma ta nhan dwoc dén tir thi giac, tiép theo Ia thinh giac, xdc gi4c va vi

giac. Riéng khiru giac thuong bi xép vao vi tri khong dang ké. Sinh ly hoc truyén thdng



tham chi con xem khiru gidc 13 co quan cam giac nguyén thuy dang thoai hoa dan.
Mic di khiru giac khdng chiém dia vi chu dao trong 5 co quan cam giac, nhung no lai 1a
co quan cam giac lau doi nhat cua co thé. Rat nhiéu dong vat hoang di déu dua vao khiru
gidc dé tim thirc an, tranh nguy hiém, tim ban doi. Co quan cam giac nguyén thiy nay doi
VGi con ngudi ciing rat ¢ ich. Vi du, hwong vi cia thic dn c6 thé 1am ting cam giac an
ngon; khi ngui thady mui chay ta s& canh giac dé phong hoa hoan; néu ngui thay mai khi
ga ro ri, hoac thuc an da bién mui thi ta s& tranh dwoc nguy hiém. C6 nhitng ngudi lam
nghé dac biét co thé can ctr vao mii vi dé phan doan chat luong nudc hoa, huong liéu,
ruou tét hay xau. C6 mot sb thanh nién nam nit ngudi dan toc thich ngai mui trén co thé

clia nhau dé tang thém tinh cam.

Khttu gidc cua con ngudi dang thoai hoa chang? Khong phai! Théng qua két qua nghién
clru ciia may chuc nam gan day cac nha khoa hoc bat dau coi trong dén khau giac, tham
chi ho rat kinh ngac d6i voi do nhay cam rat cao cua khtru giac con ngudi. Vi du mot
chuyén gia huong liéu ¢6 kinh nghiém chi dya vao miii ngiri ciing c6 thé phan biét duoc
may nghin, tham chi hang van loai mui vi, hon nita ngay 1ap tac ho c6 thé ndi ra thai gian
mui nay bdc 1én da bao lau, thanh phan chu yéu trong d6 gdm nhiing gi. Ngay nay céc
nha khoa hoc tin rang tam quan trong cua khau giac chic chan khong kém hon cac co

quan cam giac khac.

111. Vi sao cé ngudi dé chay mau miii?

Binh thuong miii khong chay mau. Mii dé chay mau cé thé 1a do ban than 16 miii co
bénh, ciing c6 thé 1a do nguyén nhan nhu: mach mau nho li ti trong miii bi v& do nga, va
cham, ngody miii, khong khi qua kho... Ngoai ra, sau khi 156 miii mac bénh nao d6 (nhu
viem mac cap tinh hoic man tinh), niém mac mii cing bi xuit huyét.
Miii hay chay mau c6 thé con do cac bénh truyén nhiém cip tinh nhu: thwong han, sét
cao... Trong qua trinh bi bénh, than nhiét qua cao nén niém mac mii day mau, chi can va
cham nhe 1a méu s& chay. O nhiing bénh nhan mau tring hoic mic cac bénh dudng mau

khac, vi mau kho dong nén ciing dé bi chay mau miii.



Khi co thé thiéu vitamin, chu yéu 1a thiéu vitamin C, su hop thanh giira cac chat cua té
bao gap tré ngai, tinh tham thau caia cdc mach méau nho tang 1én. Mach mau tré nén gion,

chi can bi ma sat nhe 1a s& chay mau.

Bénh nhan cao huyét p khi ho hoic hét hoi ciing dé chay mau miii, vi khi d6, huyét ap

tang 1én rat nhiéu.

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

Khoang miii dwoc che pha bai mot 16p niém mac hdng nhuan; né tiét ra mot chat nude
mau trong, khién cho niém mac mii luon nhuan wét. Binh thudng, mdi ngdy mot ngudi
tiét ra khoang mot lit nwéc mii. Nhung ta khong cam thay duoc didu d6 vi thanh phan
nuéc trong miii bién thanh hoi, khién cho khéng khi the vao tré thanh 4m va uét, chi co

mot phan nho con lai bién thanh nuwdc mii, duoc thai ra ngoai.

Cac béc si cho rang, khi xi miii, khong nén dung luc manh qua ma nén can than, trudc hét
ding mot ngdn tay an bit mot bén, xi mii tir 15 bén kia, sau d6 lai ddi bén. Néu khong,

bénh nhan rat dé bi viém tai giita hoac viém xoang miii.

Vi sao lai thé? Ngay nay, nguoi ta biét dugc rang phia sau xoang mili 1a yét miii, mdi bén
c6 mot dudng ong théng véi tai gitra. Néu khi xi miii, ta déng thoi bit chat hai 16 miii thi
khoang miii va yét mii s& chiu mot ap luc rat Ion, khién cho mét phan nuéc mii sé& théng
qua duong 6ng di vao tai giita. Nhu vay, vi khuan trong nudc miii sé lam cho tai gitra bi
viém.

Ngoai ra, chung quanh khoang miii c6 mét s6 xoang duoc cau tao béi cac chat sun chia
khi. Nhiing xoang nay déu thong véi khoang miii. Khi dong thoi bit chat hai 16 mii, nuéc

miii va vi khuan trong d6 s& di vao xoang mili, gdy viém xoang.

113. Vi sao khi khoc to, nwéc miii chay nhiéu theo nwéc mat?



Khi bi oan udng hoic trong 1ong cam thay hon tui, nhin khong dugc, ban s& khoc to. Tt
bé dén 16n, ban chic da khdc to nhiéu lan. Khi d6, ngoai nuéc mat gian giua, nudc mii

cling tang 18n rat nhiéu. Vi sao lai nhu thé?

Theo ly ma noi, khi khéc to, nugc mat ra nhiéu 1 hién tuong binh thuong, khéng hé lién
quan dén nudc mili, nhung quai la 13 chinh lac d6, nudc mii ciing tiét ra rat nhiéu. Pé
giai thich bi mat nay, trudc hét ching ta phai tim hiéu co quan nugc mét. Tuyén 1€ 1a noi
san sinh ra nudc mat. Khi khdng khdc, né ciing d4 lién tuc tiét ra mot it nudc mat dé boi
tron nhdn cau. Ching ta hang ngay phai chép mat vo s6 lan 1a dé bdi déu nuéc mat 1én bé
mat nhan cau. Mdi lan chép mat giéng nhu mot 1an lau gwong, dé nhan cau cua ta lubn

lubn sach va sang.

Tuyén 1& gdm c6 hai phan. Mot 1a phan san sinh ra nwéc mat; hai 1 phan duong éng dé
dan nudc mat ra; n6 thong dén khoang mat, ciing dugc ndi théng véi khoang mii. Binh
thudng, vi nuéc mat tiét ra rat it cho nén n6 khong chay dén khoang mii, vi vay ma ta
khéng cam thay dugc. Nhung khi ban khoc to, nudc mat tiét ra rat nhiéu, trong 6 mot
phan chay ra khoang mét, con mot phan nita chay dén khoang mii. Trén thyc té, trong

nudc tir mii chay ra c6 ca nugc mat.

114. Vi sao tiéng néi tr may ghi am phat ra khac véi tiéng néi cia minh?
Chung ta thuong gap hién tugng thu vi sau: khi ta n6i hoac hat, ghi bang lai, cho du may
ghi am tét bao nhiéu thi khi phat bang, 4m thanh ma ta nghe dugc khéng hoan toan gidng
vai tiéng n6i caa minh. Nhung diéu ky la 1a nguoi khac nghe thi van cam gidc dugc dé la
giong noi cua ban, nd khéng khac gi &m thanh cta ban néi thuong ngay. Vi sao lai nhu
thé?

Bi mat then chét ¢ day 1a duong tiép nhan am thanh khac nhau. Moi ngudi déu biét,
nguoi ta dung tai dé tiép thu &m thanh tir bén ngoai. Nhung khi ban ndi thi &m thanh phat
ra khong chi di qua khong khi va truyén vao tai ma né con thong qua xuong so dé truyén

tin hiéu am thanh dén than kinh thinh giac. Trén thuc té, am thanh caa chinh minh ma



ban nghe thdy duoc truyén dén dong thoi qua ca "duong truyén qua khdng khi" va

"duong truyén qua xuong so".
q g

Khi ban ding may ghi am dé phét lai tiéng n6i ciia minh thi ban chi nghe dugc tiéng noi
truyén dén tai qua khong khi ma khong nghe duoc bang con duong "truyén qua xuwong
so". Do d6, mac di am thanh khdng hé thay d6i, ban van cam thay khdng con gibng tiéng

ndi cua minh nira.

115. Vi sao hiau nhw Kkhéng hé c6 tiéng no6i giong nhau?
Khi ta néi hoic hat, &m thanh do yét hau phét ra, chinh xac hon 13 do thanh d¢i cua yét

hau phat ra.

Thanh d6i 12 mot tap hop cac 16p niém mac trong hau, n6 dai va co tinh dan hoi, gidng
nhu cac day dan mau trang bac. Khi phat am, dudi su kich thich caa dong khi, niém mac
cia thanh déi s& rung 1én nhu lan song, phat ra nhitng &m sic muén mau mudn vé.
Vi thanh déi cua mdi nguoi dai ngan khac nhau cho nén &m thanh phét ra ciing cao thap
khac nhau. Vi duy, thanh d6i cua tré em dai 6-8 mm, caa con géi tudi thanh nién dai 15-20
mm, cta con trai tudi thanh nién dai 20-25 mm. Vi vay, tiéng néi cua tré em vira Sic vira
cao, cia ham giGi vira thap vira tram, khac nhau rat rd. Nhung trén thé gigi nay c6 hon 5
ty ngudi, nhitng ngudi c6 thanh dgi dai ngan hoan toan gidng nhau chac Ia rat nhiéu, vay
vi sao tiéng ndéi coa moi nguoi lai  khéng hoan toan gidong nhau?
Cac nha khoa hoc khi xac dinh tiéng néi ciia ngudi d4 cin ctr vao thanh diéu cao thap va
am sac dé phan thanh "thanh phd". Tur thanh phd, ho phét hién thiy hau nhu khong c6
ngudi Nao &m thanh hoan toan gidng nhau. D6 1a vi khi ngudi ta phat 4m, tuy thanh doi
c6 vai tro cuc ky quan trong nhung n6 khéng hoan toan quyét dinh dic diém am thanh.
Van dé nay con lién quan dén hé théng cong huong.

Khi con ngudi phat 4m, ngoai thanh d6i, cac bo phan khac nhu hau, yét, khoang miéng,
khoang miii, 16ng nguec... déu cing tham gia san sinh chan dong. Vi cac co quan va bo vi

ciia mdi ngudi khdng hoan toan gidng nhau nén kich thudc va hinh dang cua chiing kho



tranh khoi c6 nhiing khac biét nho nho. Ngoai ra, su khac biét vé dau ludi, ham ring,
mdi, gd m4, tudi tac, gidi tinh, khi chat, sy gido duc... khién cho &m séic, 4m diéu, cuong

do, tiét tu tré nén mudn hinh muon vé, tao nén dac trung Am thanh riéng cua timg nguoi.

116. Vi sao khi may bay cat canh hoic ha canh, thinh lwc cia hanh khéach bién déi?
Nhitng nguoi timg di may bay thuong ¢ cam giac sau: khi may bay cat canh va ha canh,
15 tai nhu ¢6 vat gi ndt chat, nhitng &m thanh chung quanh tré nén yéu hon, nghe khong
rd, dong thoi 13 tai cam thay tac bi, ¢ lGc con dau. Nhung sau khi may bay ha cénh, cam
giac khdng thoai mai nay rat nhanh mat di, thinh lyc tro lai binh thuong. Vi sao lai c6

hién tuong ky la d6?

Truéc hét ching ta hdy xét dén ciu tao cua tai. Trong 15 tai c6 duong ong va vanh tai
(nhitng t6 chtic cua tai ngoai, co chic nang tap trung &m thanh lai, truyén dén mang tai).
Mang tai 1a khoi diém cua tai giira (gdm budng nhi, baa, cac co cua tai gitta va dng nhi).
Nhitng &m thanh tai ngoai tap trung 1am chan dong mang nhi, thong qua xuong bia
truyén dén tai trong. Trong tai trong c6 mot két cau gidng nhu dng tu va sing trau, chaa
rat nhiéu té bao cam thy &m thanh, c6 thé chuyén nhiing chan dong cua am thanh truyén
dén thanh cac tin hiéu ma than kinh thinh giac hiéu duoc. Nhitng tin hiéu nay duoc trung
khu thinh gi4c cua vo ndo tiép nhan, lam cho ta nghe dugc am thanh.
Trong hé thong thinh giac cua nguoi, mang nhi 1a mot két cau quan trong, nd ¢ mot
mang rung giéng nhu mang rung trong may dién thoai. Phia trong cua mang nhi 1a budng
nhi. Trong diéu kién binh thuong, &p luc phia ngoai budng nhi ting giam theo ap suat
khong khi bén ngoai. Khi 1én cao, ap luc khong khi 1én tai tang; nhung ap luc trong
budng nhi khong kip diéu chinh, din dén sy chénh ap giita hai bén mang nhi. Vi ap luc ¢
bén ngoai 16n hon 4p lyc trong budng nhi, mang nhi bi ép 16m vao, khién ching ta c6
cam giac nhu 1 tai bi bit lai va nghe khong r6.

Vi vay, khi may bay cat canh hoic ha canh, nhan vién hang khong thudng nhac ta phai
nhai keo hoic ha miéng ra dé cho ap luc & trong budng nhi can bang vai ap luc & phia

ngoai mang nhi.



117. Ngoay tai tét hay khong t6t?

R4t nhiéu ban nho cd thdi quen ngody tai, tham chi cé Iic con dung ca que ciing cho vao
15 tai ngody. Thuc ra, ray tai khong co hai d6i véi sic khoe con ngudi, tham chi con co

tac dung bao vé tai 1a ding khéc.

Du6i mit da caa co thé c6 nhiéu tuyén ma, thuong tiét ra chat dau. Tuong ty, trong dng
tai ciing c6 tuyén md tiét ra chat dau. N6 co thé dinh két cac chat ban hoic céc vay nho

trong tai, két thanh ray tai.

Nhitng chat ban trén cac bo phan khac cua co thé duoc tay sach théng qua tam rua.
Nhung 15 tai sau, khong d& 1am sach, thoi gian cang dai, chat ban tich liy cang nhiéu.
Trong trudng hop binh thudng, ray tai tich Ity nhiéu s& tu roi ra. Khi ta an hoic noi, 13 tai

bi dong day, dan dan lam cho ray tai bong ra.

Mot lugng ray nhat dinh nam trong tai, nhiéu ldc lai c6 ich. Vi dy, khi ngau nhién cé con
sau nho chui vao 15 tai, néu n6 cir thé di thang vao thi s& gap tai giira, c6 thé gay ton
thuong cho mang nhi. Nhung néu trong tai o ray, tai hoa bat ngd nay sé& duoc ngan chan.

Do ray tai c6 vi déng dic biét nén con sau s& phai bo ra.

Téc hai 16n nhét caa viéc ngody tai 1a d& gay ton thuong cho 6ng tai. Da trong 6ng tai rat
mém va non; néu khéng can than, dng tai s& bi nhidém vi khuan, viém c6 mu. Puong
nhién, néu lam rach mang nhi thi vin d& cang tré nén nghiém trong hon.
Vi vay, ngody tai khong phai 1a mot thoi quen tét. Khi ray tai tich lai rat nhiéu, gay ngua
ngay kho chiu, can phai ngoay tai, nhung t6t nhat 1a dung dau que tim cudn bong sach,

tuyét d6i khdng dung nhiing que cting hoic nhon dé ngody tai.

118. Vi sao khi nwéc vao tai thi khéng nghe rg?

Khi boi, nuéc rat d& vao tai. Lic do, ban s& cam thiy nghe khdng ré nhitng am thanh

chung quanh.



Binh thuong, ta ¢4 thé nghe duoc &m thanh 13 nho hé thong truyén &m cua tai giia
chuyén 4m thanh d6 vao tai trong. Tai giita gdom c6 mang nhi, xwong bua va dudng ng.
Phia ngoai buong nhi c6 mot Ié6p mang rat mong, goi 1a mang nhi. Khi 4m thanh tir bén
ngoai di vao tai gitra gap mang nhi, mang nhi sé rung 1én. SGng am thanh cang manh,
mang nhi rung dong cang 16n va nguoc lai. Am thanh nhon, mang nhi rung dong cang
nhanh; &m thanh thap, mang nhi rung dong cham. Cin c&t vao séng am thanh manh hay
yéu, nhanh hay cham ma mang nhi phat sinh rung dong, dua nhiing tin hi¢u nay vao tai
trong, tir tai trong truyén lén ndo, nho d6 ta méi nghe duoc tiéng dong. Néu song am
thanh khong di vao tai thi mang nhi khong rung dong, ta khong nghe duoc tiéng noi.
Khi nuédc vao tai, nd sé€ ngan can am thanh di vao, song am thanh khong vao duoc thi
mang nhi khong thé rung dong, hoic séng di vao trd nén yéu di nén mang nhi rung dong
yéu, khién ta nghe khéng rd. Tuong tw, néu dung béng ndt chat hai tai hoac ding tay bit

tai, ta ciing s& khong nghe thay tiéng dong.

Khi nudc vao tai, nén 1am thé nao? Co thé nghiéng dau khién cho nudc trong tai chay ra,
hoic nhic chan ddi dién Ién, nhay may cai dé nudc chay ra. Khi can thiét, co thé dung

tam bong cho vao tai can than dé thaim nudc ra.

119. Vi sao ¢6 ngudi ndi lap?

NOGi lap thuong dua lai nhiéu phién phirc va dau khd. C6 mot sé nguoi n6i lap, khi nhin
thdy nguoi khac doc luu loat hodc néi rat hing hon, con ban than lp ba lip bap khong
noi rd duoc y tr caa minh thi trong 1ong cam thay bi Gc ché. Pic biét, khi bi nguoi khac

cuoi dua, ho cang to ra cang thang, néi khdng ra 1oi.

Cac bac si cho rang no6i lap chu yéu c6 miay nguyén nhan sau:
- To mo, thich bat chudc ngudi khac ndi lap, hodc thuong tiép xic véi nhimg ngudi noi
lap nén tiép thu phai nhitng &m thi khdng tét, két qua ty minh dan dan ciing bién thanh
noi lap.

- Bi quo phat hay uy hiép qua muc, hoac tinh than bj ton thwong ma gy nén néi lap.



- Sau khi bi c4c bénh truyén nhiém nhu dich cam, ho ga..., chirc ning vo dai ndo bi giam
yéu, tinh than dé& bji kich thich, din dén cang thang qua muc, gay néi lap.
Khi noi, bénh nhan thudng co tinh than gap gap, c6 khi lic dau, hoa chan, mda tay, tring
mat, méo miéng, mdi run, ndi mot cau phai tén rat nhidu sicc. Nghiém trong hon, phan
d6ng nguoi néi lap déu 1a thanh nién; vi ndi nang kho khin nén ho dan tré nén co doc, co
minh lai, xdu hé va mic cam; can cO bién phap dé udn nan kip thoi.
Muén bo duoc ndi lap, trudc hét phai x6a bo tro trai vé tam ly. Néu xem néi lap 1a van dé
qua nghiém trong thi tré ngai tm ly sé& tang 1én. Nguoc lai, néu cho d6 1a mot tat binh
thuong, c6 thai do coi thuong thi s& d& ubén nan, tham chi khdng chita ciing khoi.
Phuong phap hitu hiéu dé chita bénh néi lap 1a téc do n6i phai cham, khi ndi phai manh
dan, vira phai binh tdm, hoa nh4, tu nhién, c6 gang phat am cham va diu dang.
Ngoai ra, khi ndi ¢ gitr tiét tiu, cd thé chia loi noi thanh céc ¥ don gian, mdi y néi mot
lan. Cau néi phai ndi véi nhau. Chi c6 phat am cham va ¢ tiét tiu mai co thé khién cho
ngbn ngir nhe nhang, diu dang, lién tuc ma khéng bi dit doan.

Ngoai ra, nguoi noi lap nén tap doc to mdi ngay maét lan, trudce hét 1a doc cho minh nghe,
sau d6 dan dan mo rong pham vi, c6 thé tham gia ngam tho, biéu dién vin nghé truéc ban
bé. Bidu nay vira cd thé khic phuc tré ngai vé ngbn ngit, vira khic phuc dugc tré ngai vé
tam Iy. Nguoi néi lip phai ddm manh dan thé hién minh, ¢é ¥ n6i chuyén ¢ chd dong
ngudi dé cho sy cing thang tam ly giam di. Su tap trung tinh than vao tiét tiu va am luat
s& khién bénh nhan chuyén duoc su chi ¥ ddi voi dong tac phat am, dan dan sé néi tu

nhién hon.

120. Nguoi cam c6 nhat dinh 1a diéc khong?

Nguoi diéc khdng nhat dinh 1a cAm, nhung ngudi cdm hau nhu déu 1a diéc. Rat nhiéu
nguoi tai khong nghe thdy nguoi khac néi, nhung ty minh néi Ién lai rat rd giong nhu
ngudi khac ciing 1a ngudi diéc vay. Con ngudi cam thi khdng nhu thé, trir khi anh ta dang
n6i chuyén véi ban, néu khdng thi di c6 hét v& hong anh ta van khong biét dé tra 10i.

Con nguoi so di biét n6i hoan toan 1a do hoc nhau ma ra. Hoc n6i 1a mot qué trinh phic



tap. Tré em déu thdng qua tiép xtc véi nhitng ngudi chung quanh, néi chuyén véi ho, bat
chude nguoi 16n, dan dan méi biét ndi. Néu mot nguoi sinh ra d@ khéng thé nghe duoc,
hoic & thoi ky bat dau hoc chir bi bd ma mat di thinh luc thi khdng thé nghe thay tiéng
noi cta nguoi khac, nhu thé s& khong biét ndi, nhiéu nhat chi c6 thé phat &m mot s tir
don diéu.

Noéi chung, nguoi diéc bam sinh thuong it gap. Bénh xay ra chi yéu do co quan thinh
giac phat trién khong day du, hoac trong thoi ky mang thai, nguoi me da ubng mot luong
I6n céc loai thudc Streptromixin, Kanamixin, 1am ton that than kinh thinh giac; hoac khi
sinh, phan diu bi kep ton thuong lam cho co quan thinh gidc hong di.
Nguoi diéc hau thién xay ra do mét loai bénh nao d6 sau khi sinh ra, khién cho b may
truyén am cua 16 tai bi hong, hoic 1a bénh khién cho tai trong va than kinh thinh giac bi
thay doi.

Nhung diéc c6 dan dén cam khdng? Con phai xem ngudi khac gitip d& bénh nhan nhu thé
nao. Néu bé me ddi véi ngudi con bi diéc thiéu kién nhan, cho rang du sao con minh da
khéng nghe thay thi ciing khong thé ndi chuyén véi nd duoc, dua tré ban dau s& cd thé
nghe thay mot it, nhung sau d6 vi khéng duoc luyén tap nén dan dan bién thanh cam. Néu
cha me Kkién tri gidp d&, huan luyén con chi ¥ nhin vao miéng n6i cia minh thi du diéc
tuong ddi nang, tré ciing c6 thé dan dan hiéu dugc ¥ cau nodi. Sau do, co thé dua tré dén
truong cam diéc dé hoc phat am va hoc néi dé dién dat duoc ¥ mubn ciia minh ma khéng

phai dung tay ra hiéu.

121. Vi sao tudi cang cao cang s¢ lanh?

Cudi mua thu, khi thanh nién con mic 4o so mi thi nguoi gia d& phai mic 4o len. Pén
mua dong, ngudi gia cang so lanh; tudi cang cao cang so lanh.

O nguoi gia, mic do hap thu, dao thai giam yéu rd rét so vai tudi tré. Do do, cong ning
sinh nhiét cia co thé ciing kém di. Ngoai ra, hoat dong ciia ngudi gia giam thap cing voi

cong ning cia cac co quan, khién cong niang trung khu diéu tiét than nhiét caa dai ndo



giam di. Trong mdt nghién cuu, cac nha khoa hoc da than nhiét dudi nach cua 1.025 cu
gia tudi 60-90. Két qua la than nhiét cua ho thap hon 0,3 d6 C so véi ngudi tré binh
thuong. Chinh vi su hp thu va dao thai ciia co thé ngudi gia giam, nhiét lugng san sinh
ra thap, cong ning trung khu diéu tiét than nhiét bi giam xudng nén khi nhiét do bén
ngoai hoi giam thap thi co thé da rat khd thich tng, khién ho so lanh. Tudi cang cao,

nang luc thich tng cang kém, nén cang so lanh.

Vi vay, gitt 4m cho ngudi gia 1a viéc rat quan trong. Khi thai tiét sap chuyén lanh thi phai

kip thoi mac thém quan &o.

122. Vi sao ta c6 cam giac néng va lanh?

Ngay dong thang chap, gié bac lua timg con khién cho ta c6 cam giac lanh bubt. Ngay he
oi bic, cho du chi mic 4o I6t mong manh, ta van cam thay néng. Vi sao vay?
Cac nha khoa hoc giai thich rang, trong da c6 mot luong 16n cac co quan cam thu vé
nhiét 6. Chang gém hai loai 16n: loai chuy@n cam thu lanh (nhitng phan da c6 co quan
d6 goi 1a diém lanh) va loai chuyén cam thy néng (nhiing phan da c6 co quan d6 goi la

diém nong).

Theo tinh toan cua cac nha khoa hoc, trén co thé ¢ khoang 25 van dén 30 van diém lanh,
3 van diém néng. Mdi cm2 da c6 khoang 8-9 diém lanh, 1,7 diém néng. Bé mit da trudc
canh tay c6 13-15 diém lanh, 1,5 diém néng. Mdi cm2 da chan binh quan c6 4,8 - 5,2
diém lanh, 0,4 diém néng. So véi tir chi va mat, da phan than cé nhiéu diém lanh hon. Do

d6, da trén tr chi v mat chiu lanh tdt hon so véi trén than thé.

Piém lanh va diém néng c6 cam giac lanh ndéng nhu thé nao? Nguyén la khi da chiu sy
kich thich cua nhiét @6 thap, co quan cam thu & diém lanh s& hung phan Ién, truyén
nhitng tin hiéu nhan biét 1én trung khu than kinh, co thé s& san sinh cam giac lanh. Déi

VGi cam giac ndng cling tuong tu.



KHOA HOC VE CO THE NGU Ol

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

Khi xem nguoi biéu dién "tiép xtc vai dién”, ta lién tranh ra. Khi trong 1ong nghi dén
nhitng chuyén vui trudc ddy, ta bong sung sudng cudi 1én; khi nhin thiy may den day troi
ta biét duoc troi sip mua; khi nhin thdy dau chan trén mat dat ta biét rang c6 ngudi da di
qua... T4t ca nhitng diéu nay déu duoc hinh thanh trén co sé phan xa co diéu kién.
Tt trén cao nhin xudng, tim hdi hop, chan run ciing 1a do nguyén Iy d¢6. Khi nhin tir trén
cao xudng, ta s& dong thoi lién twong dén kinh nghiém trong qua kht bi ngé, do do6 hiéu
duoc hau qua nguy hiém cua viéc nga tir trén cao xudng. Vi vay, tim s& dap lién hoi, chan
tay mém nhiin ra. Nhitng phan xa tdm Iy ndy cta con ngudi chiu anh hudng manh mé cua
mdi trudng va tinh nang dong cha quan. Néu ta dé cho mot ngudi mu ding trén dinh nha
lau cao muoi ting ma khong bao cho anh ta biét truéc thi chua chic nguoi d6 d& c6 cam
gidc run sg. Khi ding trén dinh ndi cao, nhin ra phuong xa ta ¢c6 cam giac thoai mai,
nhung khi ding trén mot vach tuong dung ding, nhin xudng vuc sau thi ta s& tré nén so
h&i. Nguoi méi hoc nhay du tuy rat lo so nhung khi da khac phuc duoc tam ly hoang

mang d6 thi s€ binh tinh nhay vao trong khéng trung, khéng s¢ gi ca.

124. Vi sao phai dé phong bénh béo phi tir bé?

Cung véi mic séng dugc nang cao, ty 1é bénh béo phi cé xu hudng ting 1én rd rét. Béo
phi khdng nhitng anh huéng dén thé hinh ma con dé phét sinh nhiéu loai bénh nhu tiéu
duong, cao huyét &p, bénh dong mach vanh, mau nhiéu ma, soi mat va théng phong... Do
d6, viéc giam béo cho co thé ngay cang duoc nhiéu nguoi coi trong. Vi tré em béo dé bi
phét trién thanh ngudi 16n béo nén cac nha khoa hoc kéu goi dé phong bénh béo phi tir
bé.

O tré em béo phi, 16p md dudi da c6 trong luong vuot qua 20% so véi nhitng tré em cling

tudi, c6 cling chiéu cao. M& thira dugc tich trir dudi hai phuong thirc: mot 1a sé luong té



bao m& tang 1én; hai 14 luong m& trong té bao m& ting cao. Tré em phét phi phan nhiéu
la do sd té bao md tiang 1én, d6 1a dang béo sau nay rat kho giam. Bién phap giam béo chi
c6 thé gilp cac té bao md nho di nhung khong thé giam sb té bao md. Vi vay, dé phong

béo tir bé 1a diéu vo cling quan trong.

Viéc dé phong tré em phat phi nén bat dau tir lac so sinh. Tré em sau khi sinh ra nén b
sira me hoan toan trong 4-5 thang dau, khdng nudi bang thirc dn dic hoic ¢ men
amilase. Néu trong gia dinh c6 nguoi bi bénh phat phi hoac khi trong lugng tré em vuot
qua pham vi binh thuang, nén can than hét sicc dé som c6 phwong phép thirc dn udng hop
ly. Thirc an phai it chat dudng, it m&, bao dam anbumin. An nhiéu rau xanh, hoa qua, han

ché thtrc an ngot. Phai tham gia rén luyén thé duc va céc hoat dong ngoai troi.

125. Vi sao giam béo khé dén thé?

cung vai mic séng khong ngimg dwoc nang cao, than thé moi ngudi ngdy cang béo hon.
Rat nhiéu ngudi bi gidy vo vi béo qua, tim mudn phuong ngan ké dé cho than thé dugc
thanh manh hon. Do d6, giam béo khong nhitng tro thanh dau dé cau chuyén dugc nhiéu
ngudi quan thm ma con cudn hat ca su chl ¥ caa cac nha khoa hoc. Qua du kiéu thyc
nghiém, cac nha khoa hoc d& dua ra nhiéu Iy luan va bién phap nhiam giam béo, nhung
dang tiéc 1a hiéu qua déu chua may kha quan. Vi sao giam béo lai khé khan dén thé?
Pé giam béo c6 hiéu qua, trudc hét, phai tim hiéu nguyén nhan khién cho co thé béo.
Cach giai thich thong thudng nhat 13 nhiét luong dwa vao co thé nhiéu qud, 1am cho co

thé khong ngung tich lily md, gay béo phi.

Viéc an it, an kiéng dA rat nhanh tro thanh phuong phap giam béo thinh hanh nhat. Nhiéu
ngudi dé dat duoc muc dich giam béo da nhin d6i, nhin khét, khéng ché an uéng, hang
ngay chi an khong qua 3700 Jun. Nhung hau qua ctia né kha tai hai. Mot s nguoi méic

phai chimg chan an, than thé tro nén yéu dudi vo ciing.

Cac nha khoa hoc ¢ Pai hoc Alapama cho rang: Tong nhiét luong do thirc an cung cap

bao nhiéu khéng quan trong ma diéu cbt yéu 1a phai an nhiing thuc pham c6 khéi lugng



|6n nhung nhiét nang thap. Nhu vay thi cho di an nhiéu ciing khong hé gi. Nhiing thuc
an dudi day duoc coi 1a twong ddi ly tuong: rau xanh khoéng chia bot (dau xanh, rau
sbng, ca rot, dua chudt, rau thom), hoa qua twoi va nhitng thuc pham duoc ndu chin chua
qua tinh ché (khoai lang, ngd, dau). Tuy nhién, phuong phap nay ciing c6 nhuoc diém.
Khi ban cho ring an kiéng da thanh cdng, dat duoc muc dich gidm béo nhu da dinh, néu
thay doi thirc an thi thé trong rat nhanh trg vé nhu cii, tham chi con béo hon truéc.
Vé sau, tién si Japosther Laifuli (My) d& dua ra mot cach nhin nhan moi. Ong cho ring
co thé von c6 ban ning tu nhién dé dé khang ting trong luong. Vi vay, cho du dn nhiéu
hay it, than thé déu duy tri trong lwong trong mot pham vi nhat dinh. Phuong phap giam
béo an toan va tin cay nhét 1a hang ngay phai van dong thich dang. Ong noi: "Van dong
c6 thé giup tiéu héa nang lwong trong thac an. Vi dy, néu mdi ngay di bd hoic chay cham
3 km, ta s& tiéu hao thém 6000 Jun nhiét lugng trong 1 tuan. Qua hai tuan, thé trong s&
giam duoc 500 g. N6i mot cach khac, van dong cé thé tiéu hao md, lam ting co bap. Khi
duy tri than thé & trang thai binh thuong, co bap doi hoi nhiét lugng nhiéu hon so véi ma,
cho nén co bap cang nhiéu thi sy tiéu hao nhiét luong cang nhiéu. My gio sau khi van
dong, co thé van tang toc do hap thu va dao thai, 1am cho su tiéu hao nhiét lugng trong
thire an tang 1€n".

Néu chi can giam béo 1-2 kg thi phuwong phép trén sé& hiéu qua. Con dé giam tir 2,5 kg tro
1&n thi khong thé dat duoc. Vay ¢ phai 1a con nhitng phuong phap giam béo tét hon
khéng? Nguyén nhan cudi cung khién cho co thé béo l1a gi? Ong Laifuli van chua dua ra

dugc 10i giai dap xac thuc nhat.

M4i dén gan day, ba nha khoa hoc & Pai hoc Rocfeolo (M¥) 1a: Suxi, Phosto va Libec
méi phat hién: Du 13 ngudi hay dong vat, su 6n dinh thé trong déu lién quan dén céc té
bao m& trong co thé. Ho cho rang, sé luong té bao md khong cb dinh, nhung mot khi da
san sinh ra thi khdng thé x6a b di duoc.

Sy phéat hién méi vé té bao md da dan dén con duong méi chan that, triét dé dé giam béo
c6 hiéu qua, d6 1a khdng ché san sinh té bao m&. N6i chung, ¢ nhitng nguoi binh thuong,

m& duoc gitt & mot thé tich nhat dinh, vi nhiing té bao m& nay bi bo phan quan 1y an



udng cua than kinh dai nfo khdng ché. O ngudi béo, thé tich cac té bao nay 16n gap doi,
tham chi gap nhiéu lan so v&i nguoi binh thuong. Néu ho ding bién phéap khdng ché an
udng, c6 thé thé trong sé giam, nhung chirc niang hda hoc trong co thé s& bi nhidu loan rat
nhiéu. Té bao m& cua ho sé& rat nho, gan nhu & ngudi bi chimg kén an do than kinh. Mach
va huyét ap cua ho rat thap, kinh nguyét kém, ho ludn cam thiy lanh va thém an.
C6 mot phu nir sau khi giam dugc 9 kg thi than hinh bién thanh rat quai di, vi bip dui va
phan m& & méng hau nhu khéng giam sdt. Sau khi nghién ciu can than, dng Libec phéat
hién thiy té bao m& c6 hai loai thy thé: thu thé alfa thuc day tich tu m&; thu thé béta thuc
day phan giai md. O nguoi phu nit n6i trén, phan 16n té bao ma ¢ bap dui va mong thudc
loai thy thé alfa; vi vay, s6 té bao md dwoc phan giai va phdng thich rat it.
Phat hién nay khién cho cac nha khoa hoc c6 hudng nghién ciu méi. Ho hy vong cd thé
tim ra mot loai "vién thudc thanh manh", cudng bic nhiing té bao md khéng chiu "hop
tac" kia chiu phan giai md. Nhung mudn dat duoc két qua nay, ta con phai cho kha lau.
Tom lai, hién nay, cac két qua giam béo déu phai dugc tra gia bang su nd luc rat gian
kho, 1au dai, ngudi binh thudng chac khd ma thuc hién dugce. Con cac loai thudc giam
béo dang luu hanh trén thi trudng déu khong dat duoc hiéu qua mong mudn, tham chi co

thé phat sinh nhiing phan ang phu bat loi.

126. Vi sao ¢6 ban chan bang?

Khi di duong bang chan tran, mdi ngudi s& dé lai dau chan. O giita ddu chan bao gio
cling ¢6 hinh khuyét mat trang. Hinh khuyét nay 1a duong cong 10ng ban chan caa mdi
ngudi. Con ngudi s¢ di c6 thé di trén duong gd ghé duogc chinh Ia nho tac dung caa hinh
cong nay. Truong hgp long ban chan khéng co6 hinh cong dugc y hoc goi la chirng "chén
bang". O ngudi bi chimg nay, khi di duong, than kinh mach mau ¢ 10ng ban chan bj don
ép, coO thé khién ban chan bi t&, dau va lanh. Vi chan bang, khi di, cac co 1ong ban chan
khéng cd luc dan hoi, nén khdng thé di xa, khong thé dung lau, cang khong cé stc bat va

khéng thé mang vac nang. Vi sao lai san sinh ra tat chan bang?



Céc nha khoa hoc giai thich rang: hinh cung cua long ban chan la do xuong got, xuong
d6t ban chan, xuong mu ban chan, xuong dbt chan, xwong chém 1-3, xwong mép ngoai
ban chan 1-5, day chang va cac co to chirc nén. Khi xuong chan, diy chang va cic co bi
khac thuong, chan sé bi bang. Vi dy, thanh thiéu nién dang thoi ky phét trién néu dung
lau, mang vac ning lau ngay, hay phai di xa, nghi ngoi hodc dinh dudng khong day du,
ban chan s& mét moi, dan dén tén thwong man tinh, co bap va day ching co lai, hinh

thanh tat ban chan.

Ngoai ra, néu khép xuong mu ban chan phat trién qua dai, xwong mép ngoai ban chan
thir nhat qué ngan, xwong chan s& bi di dang bam sinh. Viéc phan chan bi giap hoic gay,
bai liét (¢ tré em), viém khép dang phong thap déu c6 thé dan dén chiing chan bang. B6

me chan bang thi con céi ciing thudng ¢ chiing chan bang.

Thanh thiéu nién nén tham gia thé thao, di b va di xe dap nhiéu dé dé phong chimng chan
bang. Nguoi d& c6 ching chan bang thi khdng nén di dép 1é ma nén di gidy co got hoic
giay hiéu chinh. Ciing c6 thé di chan tran nhung miii chan cham dt, hoic dung ban chan

dap 18n ban 10 xo dé tang thém luc cua co bap, d& cho co cua hinh cung long ban chan.

127. Vi sao ¢6 nguoi chan nhiéu moé hoi?

C6 mot s6 ngudi di duong nhiéu hoac sau khi chay b, md hdi chan ra nhiéu, udt dam tat

va gidy, mui rat kho chiu. Cac nguyén nhan bao géom:

- CO6 nhiéu tuyén md hdi ¢ phan chan, thuong lién quan véi nhan t6 di truyén.
- Céc day than kinh chi phdi tuyén mé hdi chan nhiéu va nhay cam, hoic phan bé cling
véi than kinh giao cam trén da. Mdi lan di bo, chay hoic bi kich dong, cang thang, than
kinh giao cam s& bi hung phan cao do, tuyén md hdi tiét ra nhiéu mo héi.
- Pi giay khong thoang, md héi tiét ra khdng kip thoi bbc hoi. Nén di tat soi bong, gidy
vai hoic gidy da; loai tat va giay nay hat nugc manh nén mo héi chan dé bbc hoi. Khong
nén di giay cao su bit kin, khi can thiét phai di thi c6 thé dém thém mot 16p 16t xop hat

nudc tot.



Nguoi md héi chan nhiéu c6 thé ding bién phap ngan ngira md hdi cuc bo. Vi dy, ding
dung dich ¢ 5% phén chua, dung dich c6 3-5% methanal, hoiac dung dich c¢6 0,5% dam
dé boi 1&n chan chd md hdi nhiéu. C6 thé dung thudc probanthil, atrpin nghién thanh bot

b6i 1&n phan chan c6 nhiéu md hoi

128. Vi sao hec sinh cap 1-2 khong nén di giay cao gét?

Chan 1a nén tang cua co thé, nd khdng nhitng phai ganh chiu trong luong toan than ma
con phai di va nhay. Giay 1 vat bao vé cho ban chan, né cé tac dung lam cho budc di on
dinh va gitr 4m ban chan.

Giay cao got co thé tang thém duong nét thanh manh cua hinh thé va dang yéu diéu cua
ngudi phy nir. Do d6, dé tang vé dep, khdng it em hoc sinh ciing muén di gidy cao got.
Thuec ra, dbi véi hoc sinh Cfip 1-2, co thé dang phat trién, viéc di giay cao got s€ loi it hai

nhiéu, tham chi rat c6 hai cho stc khoe.

Giay cao got 1a loai gidy c6 got cao hon 3 cm. Vi g6t gidy cao va rat nho nén trong luong
toan than tap trung & mot diém nho. O hoc sinh cap 1-2, hinh cung ban chan phat trién
chua hoan thién; cac em lai rat hiéu dong, dé bi t6n thuong ban chin, mét ca va cac co,
day ching cua ban chan. Néu dung lau, ban chan va that lung s& xuat hién ching dau
moi. GOt gidy cao qua con khién cho xuong got chan ¢ khuynh huéng chiin xubng, hinh
cung bi phé hoai, d& tao nén chiing chan bang. Khéng nhiing thé, giay cao g6t con khién
cac ngon chan bi don vao dau miii gidy nhon, bi bop nghet, 1au ngay s& dan dén cac bénh

vé ngén chan, tao nén cac mat ga trén mu ban chan.

Nghiém trong hon, néu di giay cao got lau ngay, than thé d6 vé phia truéc khién cho cot
séng viing that lung cong lai mot cach khdng tu nhién nham bao dam cho co thé dugc
can bang, hau qua 1a co that lung bi moi mét, dau; c6 khi xwong chau bi di dang, anh

hudng dén sy sinh dé sau nay.

Qua d6, c6 thé thay hoc sinh cap 1-2 khong nén di gidy cao got. Cac nha khoa hoc cho

rang, got gidy cua cac em khdng nén cao quéa 3 cm, tao hinh mat giay nén giéng véi hinh



cung cta ban chan, 1am cho long ban chan chiu luc déu, khi di khong cam thay kho chiu.
Tuy nhién, g6t gidy thap qua ciing s& khién cho co bap chan cang thang, dé mét moi, di

bo l1au s& cam thay co bap chi dudi moi, khdng co luc.

129. Vi sao chan bai liét c6 loai cieng va loai mém?

Chén bai liét c6 hai loai hoan toan khac nhau. Mot 1a chan bai liét cirg; khi than di dong
Vé phia trudc, dé dé phong mii chan dung xudng dat, bénh nhan budc phai nhac chan bai
liét cao 1én va hoi khuynh ra phia ngoai, v& mot vong cung méi c6 thé di dugc. Loai kia
1a chan bai liét vira mém vira ngin so véi chan binh thuong. Nhin tu thé di, bac si ¢6 kinh
nghiém s& biét ngay d6 1a loai bai liét nao. Thong thuong, ho goi loai bai liét thir nhat Ia

bai liét cang, loai thir hai l1a bai liét mém.

Vi sao lai phan chia thanh bai liét cang va bai liét mém? D6 1a vi su van dong cac chi cua
ngudi phu thudc vao sy chi phdi cua hé thong than kinh. Tir ndo, tay séng dén ti chi co
moét mang ludi than kinh hoan chinh, gidng nhu luéi dién phan b khap toan than. He
thdng than kinh lai c6 thé chia thanh than kinh nguyén van dong trén (chu yéu 1a dai ndo
va tiy song) va than kinh nguyén van dong duéi (cha yéu 1a than kinh ngoai vi).
Bénh bai liét phat sinh do than kinh nguyén van dong trén s& khién cho truong lyc cia chi
dudi ting cao, cimg do, biéu hién thanh bai liét cimg. Nguyén nhan thuong gap nhat 12 di
chung sau khi bi tring phong, néo bi chan thuong hoac tiy séng bi ton thuong. Con bénh
bai liét do than kinh nguyén van dong dudi thuong khién cho truong lyc cua chi dudi
giam thip, mém nhiin, bién thanh bai liét mém. Nguyén nhan thuong gap nhat 1a di

chung bai liét.

130. Vi sao trong dém toi, khi di ¢ chd tréng, ta thwong hay quay vong vé chd cii?
Pém toi mit, néu di bo & chd trong, ngudi ta thuong hay lac duong. Piéu tha vi la
phuong thuc lac duong dai thé rat gibng nhau: trong pham vi nhat dinh, ho thuong quay

vong tro vé chd cii. Dan gian thuong goi hién tugng nay la "quy dua duong”.



Vi sao lai xuat hién hién twong nhu thé? Tir nhitng nam 50 cua thé ky 20, nha sinh vat
hoc Nauy Jathopoke d4 quyét tim 1am sang t6 cau hoi nay. Trong hon 30 nam, 6ng da di
khip cac nuéc Ai Cap, Trung Qubc, An P9, Mianma, cic nuéc chau Au, chau My,
phong van khap nhimg nguoi di nhiéu biét rong va tién hanh thuc nghiém nghién ciu.

Cubi cung, Yathopoke da tim thay cau tra loi c6 tinh khoa hoc.

Nguyén 1a khi di bo, ta thuong cha y dén chan cua minh, dé cho than thé di theo duong
thang. O day, vai trd quyét dinh khéng phai 1a d6i chan ma 13 dai ndo va con mit. Nhung
& da s6 nguoi, mic d6 phét trién cua bap chan trai va phai co khac nhau, bap chan phai
thuong phét trién dai hon chan trai. Vi du, & nam gigi, mot budc caa chan phai dai
khoang 66 cm, con mot budc chén trai chi khoang 40 - 51 cm, tirc 1a budce di cta chan
phai ludn ludn bang 3/2 budc di chan trai. Néu ngudi nay di 10 budc (tic 1a mdi chan di
5 budc) thi chan phai da di dugc 3,3 m con chan trai chi di duoc 2,2 m. Khi dai ndo va
con mat chi huy, ngudi di bo s& biét tu diéu chinh, vi du than hudng vé bén phai mot it thi
mii chan s& léch vé& bén phai mot it, hoac 1a ¢ y ra Iénh chan phai budc dai hon.
Nhung trong dém tdi, dai ndo va con mit khong phat huy duoc tac dung, cho nén mdi lan
di mot budc thi than thé lai léch trai mot it. Cubi cung, dudng di ctia ngudi ndy 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 ding lau, chan sé ciing to 1én?

Néu ban ngdi xem kich hodc dang lién tuc may tiéng déng hd, hai chan c6 cam giac cing
ra. SO Vi ngdi 1au, dung lau khong van dong cang khé chiu hon. Vi du, khi ban sip doi
hinh dé biéu dién thé thao, hoic dén khach, duyét binh, dimg chwa dén 2 gio, hai chan d4

cing 1én, ding lau nira thi bap chan cé thé s& phu to.

Vi sao vay? Do 1a vi co thé ta chira rat nhiéu nudc, chiém khoang 60% trong luong toan

than. Tudi cang bé thi ty 1é nudc trong co thé cang cao.



Thanh phan nudc ndy chay trong co thé, phai bao ¢dam phan bé can bang va khong ngung
lwu dong mai giir cho tuan hoan mau va qua trinh hap thu dao thai dugc binh thuong.
Néu vi mot nguyén nhan nao dé, su tuan hoan cua dich nudc trong co thé gap tré ngai, no
s& dong lai gitra cac khe cua cac td chirc. Luc do, néu co thé c6 sy hoat dong thich hop
(thdng qua su co bop va chung ong cua cac co), dich thé s& khdi phuc trd lai trang thai
can bang. Vi dy, khi chi dugi hoat dong, co bip co bdp sé& ép cac tinh mach trong co bap,
mau trong tinh mach s& dugc day vé tim. Néu ngdi 1au khong hoat dong, co bap khong co

ép thi mau trong tinh mach co duéi khéng dé chay vé tim.

Khi dang 1au, do stc hit cua qua dat, mau sé& tich tu lai trong tinh mach chi duéi, khién
cho &p luc trong tinh mach tang 1én, ap luc trong cAc mach mau nho ciing tang cao, thanh
phan nudc trong mau s& chuyén vao céc khe giita cac to chic nhanh hon. Do d6, chat
long gitra cac khe tuan hoan it, ngung lai qua nhiéu Iam cho ta cam thay bap chan cing

1én, sau d6 cd thé xuat hién phu chan.

132. Khi di dwong, vi sao hai vai lai lac?

Chi can ta budc di, hai vai s& lac rat ty nhién. N6i chung, sy chuyén dong nay khong mat
stc. Sau khi di bo mot quing dudng dai, hai chian d4 dau moi, bap chan da kiét sic,
nhung hai vai van lic di lac lai mot cach nhe nhang. Pong tac nay la do két qua caa co

hai canh tay dugc co lai mot cach c6 nhip diéu.

Khi di duong, vi sao hai tay dua di dua lai? Ban dau c6 ngudi cho rang diéu nay cé thé
giam thap tiéu hao ning luong khi di bo. Nhung két qua do dac da ching to, viéc hai
canh tay dua di dua lai hay khong thuong khong anh huéng dén ning luong tiéu hao.
Ciing c6 ngudi cho rang dong tac trén ¢ thé hieu chinh vi tri ciia phan dau. Vi khi di bo,
dau ludn hudéng vé phia trudc; nhung cing voi hai chin thay nhau budc, phan mong sé
chuyén dong, su chuyén dong nay théng qua vai truyén dén dau, khién cho dau khi di bo
chuyén dong sang trai sang phai. Tay va chan thay nhau lic s& khién cho chuyén dong

ctia dau duoc triét tiéu. Nhung cac nha khoa hoc qua do dac chinh xac d4 phét hién thay,



khi di bd, mac du hai canh tay khong lic, goc do chuyén dong caa canh tay ciing chi
khoang 9 d6; dén phan vai, goc chuyén dong con nhé hon, cudi cung phan dau chi
chuyén dong sang trai, sang phai khong qua 2 do, cho nén khong anh huong dén mat
huéng vé phia trudc. DPuong nhién, ly do ndy cing khong dung ving.
C6 mot s6 nha khoa hoc da lién tuong dén viéc con ngudi 1a dong vat tién hoa tir loai
vuon 4 chi ma ra. Pong vat 4 chi khi di bo thi cac chi trude va chi sau bude di rat co quy
luat. Con nguoi khi bat ¢au dung thang dé di thi hai chi truéc cua dong vat 4 chi bién
thanh hai tay. C6 ngudi da l1am thi nghiém: khi nguoi di duong bé chat hai tay lai, két qua
co bap cua canh tay van co bop c6 quy luat nhu cii. Qua d6, cé thé thy viéc hai tay lac lu
khi di b6 12 anh huong cua tu thé di cuia dong vat ti chi con luu lai. Tac dung caa né chu

yéu 12 giir can bang va hai hoa cho tu thé di duong.

133. Vi sao ngon tay cai chi c¢6 hai dot?

Ban tay ngudi c6 5 ngon tay dai ngin, to nho khac nhau. Hon nita, mdi ngén tay déu co
tén goi riéng, d6 la: ngon cai, ngdn trd, ngon giira, ngdén deo nhin va ngon Ut.
Piéu thd vi 1a ngon tro, ngon giita, ngon deo nhan va ngodn Gt déu cé ba dét, duy chi ngon
ci chi co hai dbt. Két cau nay c6 y nghia gi?

Can cu thuyét tién hoa luan, nguoi ta biét duoc con ngudi tir loai vuon ¢ tién hoa ra.
Loai vuon ¢o song trong rung, dua vao ti chi, dé di, ngodn tay cai hoac ngdn chan céi tach
khoi 4 ngon khac. Khi leo cay, chi c6 cac ngon 3 ddt 1a thich hop nhat, con ngén cai co
hai d6t duoc ding khdng nhiéu. Vé sau, loai vuon ¢6 xudng dat hoc dung thang, hai chi
trén duoc giai phong, dic biét 1a sau khi chiing bién hoa thanh con ngudi. Vi tay thuong
st dung cdng cu nén ngdn ci bién thanh to khoe. Chd gan ngdn céi con san sinh ra mot
co rat phat trién, khién cho ngon céai c6 thé phdi hop hoat dong véi 4 ngon déi dién.
Chinh 1a nho két qua tién hda ndy ma ngon cai cua nguoi hién dai da c6 mot tac dung to
I6n trong ban tay. Ham nghia cua cau thanh ngit "ngdn cai dimg dau” 13 y néi n6 noi troi
nhat. Qua dang nhu thé! Theo thong ké cua cac nha khoa hoc, hau hét cong viéc can dén

su hd tro ciia ngén cai. Ngon cai vira doc 1ap, vira co thé phéi hop véi 4 ngén kia dé lam



Viéc.

Ngén cai quan trong nhu thé, vi sao lai chi ¢ hai d¢6t? Cac nha khoa hoc cho rang két cau
nay caa nd 1a thich hop nhat. Vi ngn cai néu chi c6 mot dét thi su phdi hop dé nam bat
ctia nd voi 4 ngon kia s& khong du khoe, con néu ngon cai co ba dot thi luc cua nd s& yéu
di, khong thé nao cé luc manh. Cho nén két cau nay caa ngon céi la mot trong nhiing két

qua hop ly nhat cia qué trinh tién hoa tir loai vuon dén loai ngudi.

134. Vi sao ¢ da sé nguoi, tay phai manh hon tay trai?

Trén 90% nhan loai cd théi quen dung tay phai 1am viéc. Tay phai caa ho ca vé luc, do to
nhé hoic Vé trong lugng déu manh hon tay trai. Tay phai phat trién hon tay trai, tham chi

chan phai ciing phat trién hon so v&i chan trai.

Theo nghién ctu cua cac nha khoa hoc, viéc dung tay phai la do thoi quen dugc hinh
thanh dan dan trong qua trinh lao dong lau dai.

Tir xa xua, ¢ thoi dai d6 da cii, con ngudi sdng thanh bay dan, tay nam riu, mii da dé sin
bat loai thi. Khi giao chién, ngudi ta thuong dung tay phai dé cam vii khi x6ng vao da
th. Tur nhitng bire tranh tudng ¢6 Hy Lap hon 1000 nam truéc con lueu lai ching ta ciing
c6 thé thay duoc tinh trang nay. Con ngudi dung tay phai nam cung va mii tén, con tay

trai nim thuan.

Qua nhitng nim thang lau dai, loai ngudi dan dan trg thanh théi quen dung tay phai. Sau
d6 trong lao d6ng va chién dau loai ngudi thudng ding tay phai, mic di cé lGc ¢ nhiing
em bé ca biét dung tay trai dé viét hoac cam diia, nhung thay gido va bé me bat em sua.
Dan dan hién tugng "tay phai chiém uu thé" khong con 1a théi quen hau thién ma d3 tro

thanh di truyén bam sinh.

Trong co thé ngudi, mang ludi Kinh lac ciia than kinh dan xen nhau, ttc 1 tay phai thuoc
vé ban cau dai ndo trai "quan"”, tay trai thuoc vé ban cau dai ndo phai "quan". C6 mot sd
ngudi Vi bi trdng phong ma nira than bén phai bat dong, d6 1a do ban cau dai ndo trai bi

tré ngai, con nhitng nguoi nira than bén trai bat dong 1a do ban cau phai cua dai ndo bi



khac thudng. Vi con nguoi thuong dung tay phai, dan dan 1am cho hoat dong cua ban cau
dai nfo trai tro thanh phac tap hon, diéu dé nguoc lai lai thic ddy cho ngudi ta quen ding

tay phai.

135. Hai nira trai, phai cia co thé ¢é doi xieng nhau khdng?

Nhin bé ngoai ma xét, co thé nguoi ¢ 5 giac quan va 4 chi, ¢6 tinh doi xudng tréi, phai
rat hoan my. Vi du: hai tay, hai chan, hai tai, hai mat... hoan toan tuan theo quy luat déi
xang trai phai. Nhung trong co thé con cd nhiéu hién tuwong khong déi xung.
Néu di sdu vao bén trong co thé, ta s& phét hién khong it co quan ndi tang trong nguc va
bung khong ddi xtng véi nhau. Ai ciing biét tim nam hoi 1éch trai trén nguc, con gan

nam léch phai trong bung.

Lai xét dén khi quan, n tir trén di xuéng dudi rdi chia thanh mot nhanh trai, mot nhanh
phai. Biéu thi vi la hai nhanh khi quan nay khdng giéng nhau. Nhanh khi quan trai nho
va dai, hudng di hoi 1éch ngang; con nhanh khi quan phai thi to va ngan, huéng di hoi
thang xubng. Chinh vi vay khi khdng can than 1am roi vat gi vao khi quan thi hau nhu

déu roi vao nhanh khi quan phai.

Hai chan nguoi khi dung thang, thong thuong chan trai ¢é dién tich tiép xdc véi mat dat
to hon chan phai, ciing tic I trong tdm hoi roi vé chan trai, chan trai tro' thanh chan
chéng @& chinh. C6 mot nha khoa hoc qua khao sét 1au dai phat hién, khi con ngudi phat
hién phia trudc ¢6 nguy hiém thi da sé déu nip vé phia bén trai, do d6 ong cho rang diéu
nay c6 lién quan véi chan trai d& trong tdm, khién cho chan phai dé& dap 1én mat dat.
Trong co thé con c6 nhiéu bd phan trai phai khong ddi xang. Vi du c6 nguoi mot mat hai
mi, con mat kia mot mi; hai 16ng may bén cao bén thap; khi cudi mot bén co lum dong
tién, bén kia khong cd. Tat ca nhiing diéu nay déu la nhiing hién tuong khong ddi xing
binh thudng. Nhung khi mot ngudi néu xuat hién mot hién tuong khong ddi xtmg nao do

khac thudng trong co thé thi thuong thuong d6 1a diém dy béo bénh tat. Vi du dién hinh



nhét 12 ra m6 hdi, néu chi c6 nira nguoi ra md hoi, nira khac khéng co thi d6 1a su canh

bao, néu khong chi y thi sap tai ban c6 thé bi trdng phong hoac bai liét nia nguoi.

136. Vi sao khi ngi phai cha y tw thé nam?

Ngu 1a phuong thirc nghi ngoi quan trong nhét cua co thé. Chat lwong ngu quan hé dén
hiéu suat hoc tap va lam viéc ban ngay. Giac ngu c6 chat lugng cao khong nhimg duoc
quyét dinh boi thoi gian ngu, moi truong ma ciing lién quan dén tu thé ngu.
C6 nguoi thich ngi nam sap, nguc xudng dudi, lung 1én trén, hinh nhu nga vay thi yén
tinh hon. Nhung khi ndm sap, mot sé co ddy chang cia chin va than nguoi khong dugc
chiing 1ong va nghi ngoi hoan toan. Dudi sirc nang caa co thé, hoat dong cua nguc bi han
ché, anh huong dén su hd hap cua phoi va cong ning cua tim. Bo nguc va phan bung bi
de, khong loi cho su phat trién caa lra tudi thanh, thiéu nién. Khi nam sip, dau thuong
léch mot bén dé tranh 16 mii bi gbi bit, sau thoi gian dai, cac co bén cb dé bi kéo cang.
Do d6, nam sap 1a tu thé ngu khong khoa hoc nhat, nén thay doi.
Khéng it ngudi €6 thdi quen nga nam ngira, than nam thang, t& chi ma ra thoai méi, ho
cho rang tu thé nay c6 thé dé phong lung bi gu, ¢6 lgi cho cot song va khung xuwong, thuc
day phét trién chiéu cao. Nhung ciing giéng nhu nam sap, khi nam ngira, mot bo phan co
bap cua than va chan van ¢ trang thai khong dugc budng long, cho nén hiéu suat nghi
ngoi khong cao. Khi ndm ngua, viéc dat hai tay 1én nguc hoic bi chin day dé 1én ngyc s&
can tro tim 1am viéc, tham chi khién ta hay chiém bao va c6 cam giac kinh hoang. Nhiéu
ngudi ngdy to khi ngu nam ngaa vi khi do, hau sa xuéng, bi khi the kich thich.
Tu thé ngu nam nghiéng, than hoi cong vé phia truéc, cac khép cua chi duoc budng long,
hoi cong... 14 trang thai nghi ngoi tot nhat. Vi vay, ngudi xua thuong néi "nam nhu cay

cung" tic chi nam nghiéng 1a tu thé nga hay nhat.

Trir than va ta chi, tu thé dau va cd ciing rat quan trong. Cac dét sdng c6 hoi nghiéng vé
phia truéc, néu khong cd gdi hodc gbi qua thap thi co ¢ khong duge thu gidn, cac mach
méau ¢ phan dau dé bi & huyét, sau khi ngu day s& cam thiy cang dau hoic dau dau, mi

mat hoi phi. Nhung néu gbi qua cao, co sau cb bi kéo cang, dong mach c6 bi tro ngai,



sau khi ngu day cam thay mai co, choang dau, cing ndo. Két qua nghién ciu chang to goi
day 8-15 cm la thich hop. Khi nam ngira, gdi cao khoang bang mot nam tay va vira, khi

nam nghiéng, g6i cao khoang 1 nam tay rudi la thich hop.

Tu thé nga tét bao dam giac nga tét, gidc ngu tét khién cho tinh than ban ngay thoai méai

hon.



KHOA HOC VE CO THE NGU Ol

137. Ngi trwa cé lgi gi?

Rat nhiéu ngudi cd thoi quen ngu trua, dac biét 1a vé mua he; muc dich ngi la x6a bo mét

moi, khoi phuc suc luc.

Budi sang, suc luc con ngudi rat doi dao. P6 1a vi qua mot dém nghi ngoi, cac co quan
trong co thé dugc tu chinh lai, x6a bo hét sy mét moi cia ngay hom trude. Nhung sau
mot budi sang lam viéc hoic hoc tap, vi thé luc va dau 6c tap trung cao do va khan
truong, sy mét moi lai xuat hién. Hon nita, nhiét lugng trong co thé da can, cac chic
nang sinh 1y ngodi yéu cau duoc bd sung nhiét lwong con doi hoi dugc nghi ngoi thich
dang dé tiéu trir mét moi, khoi phuc suc lyc, dé budi chiéu c6 thé 1am viéc hay hoc tap.
Giac ngu trua giup ta dat dugc myc dich d6. Vé mua dong hay mua xudn thi ngi trua tac
dung khéng rd 1am, ndi chung budi trua ngii mot chéc 1a duge. Nhung vé mua he, tac

dung cua giac ngu trua rat ro rét.

Mua he, dung luc chinh trua, mat troi chiéu néng, nhiét d6 méi trudong chung quanh rat
cao, mach mau da gidn né, mot lugng 16n mau tap trung & mit da, gay ra su mat can bang
phan phéi méau trong co thé. Mau chay qua no it, sinh ra hién tuong ndo thiéu mau nhat
thoi, khién cho ta tinh than ué oai, 1o mo budn ngi. Ngoai ra, mia hé dém ngin ngay dai,
cong thém ndng buc, moi ngudi thuong ngi mudn, day sém, rat khé bao dam giac ngu
day du. Pén budi trua, ho thuong hay ngap ngan, ngay dai, d6 1a hién twong tat nhién vé
sinh ly.

Péi vai tré em, gidc ngu trua lai cang can thiét. T6 chiic cac co quan cua tré em con non
yéu, chirc nang sinh 1y chwa hoan thién, nén d& mét moi. Qua giac ngu trua, chiic nang

ctia cac bo phan trong co thé mai duoc tu chinh lai day du.



138. Vi sao khi ngi ¢6 ngwai lai ngay kho kho?

Chéc ban tung gap nguoi ngay rat to khi ngd, 1am anh hudng dén gidc ngu caa ngudi
khac, nhung ban thdn anh ta nga say nén khdong hé hay biét.
Nguyén la khi nga, dac biét la khi ngi say, co bap toan than ching nguyén, ngay dén
"lui ga" & ¢ hong ciing sa xudng, bi khong khi tho ra thé vao lam rung dong, gay ngay
kho. Ngdy ciing c6 thé xuat hién do su luu thong cua khong khi trong 16 mii gap tré ngai.
Khi mili khong thong, thd kho khan, ty nhién ngudi ta s& thé bang miéng. Viéc tho
miéng, dac biét 1a dong tac hit vao, s& 1am chan dong ham éch mém ¢ phia trén cudng
hong. Ham éch mém cuing véi khdng khi va miéng cung rung dong sé phat ra tiéng ngay
kho kho.

Theo nguyén Iy trén day, c6 mot s6 ngudi s& hoi: vi sao mili khéng cé bénh ma lai khdng
thong khi? D6 14 vi nhitng ngudi nay khi ngu, vi tri caa dau khdng nam ngay ngan, khién
cho miii khong thong. Vi vay, dé tranh tiéng ngay, Iic nga phai chl y vi tri caa dau,
khéng nén nam ngira ma nén nam nghiéng; dimg dé mii bi tac. Néu khi ngi d& quen tho
bang miéng thi tiéng ngay rat kho loai bo.

Ngoai ra, mot s6 ngudi ¢6 cac tuyén lympho & cuéng miii sung to, khién cho miii khong
thong nén ngay to. Truong hop ndy o tr¢ em cang hay gap.

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

139. Vi sao noi ngi giwong hoi cirng phang 1a tot?
Con ngudi mat khoang 1/3 cudc doi cho viéc ngi; do dé, giudng déi véi ching ta rat
quan trong. C6 nhiéu loai giuong: giwong phang, givong dém, givong 10 xo, givong

chiéu... Vay ngu loai givong nao ¢ lgi cho stc khoe?



Tir két cdu sinh Iy co thé ma néi, giwong chiéu mém, giuong 10 xo, giuong dém déu qué
mém, 12 loai giwdng nga khdng Iy tuong. Néu ngu trén givdng mém, cot séng sé thanh
hinh cong khi nam ngtra, cong theo chiéu nghiéng khi nam nghiéng, khién cho day ching
va cac khap hai bén cot séng s& chiu sicc nang qua mac. Lau ngay sé gay dau moi cot
s6ng.

Néu dé tré em ngu givong mém, ngoai nhimng diéu khong thé tranh khoi nhu trén, tré con

dé bi bién dang cot séng do khung xwong chua phat trién hoan thién.

Vi vy, moi nguoi nén ngu givdng van phang. No6i chung d6 cing duoc coi la chuan néu
nam ngira ma khong bi 1an nhiéu. Néu nga givong gd, cot song s& gitr duoc & trang thai
sinh Iy binh thudng. Néu cot song bi léch nhe, chi can ngu giwdng phan phang mot dém

la s& duoc ubn nan lai.

Tré em ngu givong phang sé& giup khung xuong phat trién binh thuong. Phu nit ngi

ginong phang sé co duong cong than thé dep.

140. Vi sao khi ngii khéng nén tram chin kin dau?

Khéng it nguoi khi nga thuong thich trim chin kin dau va toan than, dic biét 1a khi so
hai hoac troi quéa lanh. Pay mot thoi quen khong tét. N6 khong nhitng khién ta khong

dugc nghi ngoi day da ma con anh huong xau ddi véi sic khoe.

Vi sao nhu thé? Vi ching ta ludn phai tha, hit khéng khi méi vao va tho ra khi CO2, nhu
thé cac co quan trong co thé mai duy tri duoc trang thai tot dep. Khi ban vui dau trong
chin ngu, 16p chan day s& cach ly ban véi méi truong bén ngoai, khdng thé trao doi
khong khi dugc. Khi 6xy trong chin ngay cang it di, con khi CO2 ngay cang nhiéu Ién.
Vi khong duoc cung cip du 6xy nén cac co quan trong co thé khdng thé 1am viéc binh
thudng, gay anh huong khéng tét cho stc khoe.

Nguoi ngi trum chan s& cam thay tac nguc, thd gap hoic nira dém thay ac mong, lo so,
toan than md héi dam dia gidbng nhu vira trai qua mot tran vat Ion kich liét.

T6m lai, vi stc khoe, va dé nghi ngoi duoc tét hon, ban khéng nén ngu trum chin kin



141. Mot ngudi méi ngay nén ngi bao l1au?

Moi ngudi khdng thé khdng nga trong mot thoi gian dai. Cé nha nghién cau ting lam thi
nghiém: cho mot sé ngudi khoe khong nga sudt 72-90 gior lién; két qua 1a & ho lan luot
Xuat hién "trang thai tinh than khac thuong”. Khi nging thi nghiém, cho ho nga may gio,

moi hién twong lai tré vé binh thuong.

Vay trong 1 ngay, mdi ngudi nén ngu bao lau thi vira? Véi da s6 ngudi 16n, mdi dém ngi
7-8 gio 1a du. Hiép hoi Ung thu My d4 1am maot cude diéu tra, két qua 1a nhimg nguoi ngu
binh quan mdi ngay 7- 8 gio ¢d tudi tho dai nhat. O nhitg nguoi nga it hon 4 gid mdi téi,
ty 1& tr vong cao hon ngudi ngi di 180%; & nhimg ngudi ngu trén 10 gio/tdi, ty 1& tu

vong cao hon 80% so v&i ngudi ngu vira du.

Lta tudi khac nhau thi nhu cau vé thoi gian nga ciing khac nhau. M&i ngay, tré 1-3 tudi
can ngu 14-16 gio; tré 4-6 tudi can ngu 12-14 gio; tré 7-9 tudi can nga 11 gio; 10-13 tudi:
9-10 gio; 14- 20 tudi: 8-9 gio. Nguoi tir 20 tudi tré 1én can nga 7 - 8 gio/ngay. Puong
nhién, thoi gian nga dai hay ngan c6 thé do théi quen da hinh thanh l1au ngay. Pito nguoi
Nga sudt doi mdi ngay chi ngu 5 gio. Aiti mdi ngay chi can nga 2-3 gio, Napoleon c6
ngay chi can tya vao gbc cay chop mat mot chic 1a co thé xéa bo mét moi, trong khi

Anhstanh mdi ngay can nga dén 10 gio.

Néu sau khi nga, ban cam thay dau 6c tinh to, tinh than thoai mai, khée manh nghia 1a

ban d& ngu du.

142. Vi sao & ngudi ¢ tudi, nhu cau nga lai it di?

Trong cudc séng, ta thiy ngudi cang tré, thoi gian can nga cang dai, con nguoi cang lén
tudi, thoi gian can ngu cang ngan. Trong truong hop binh thuong, tré em so sinh ngoai
thoi gian 4n 1a ngu, con nguoi gia mdi ngay chi nga 5 - 6 gio la khong nga duoc nira.

Thuc chat nguyén nhan vi dau?



Muén hiéu diéu nay, trudc hét ta hdy tim hiéu nga Ia gi. Khi con nguoi lam viéc hay hoc
tap ca ngay, toi dén, té bao than kinh vo dai ndo mét mai, tir trang thai hung phan chuyén
sang trang thai Gc ché. Hon nita, Sy chuyén bién nay tir cuc bo dan dan khuéch tan rong
ra. Khi vo ndo va tang duéi vo ndo phét sinh tc ché rong réi thi sé di vao gidc ngu. Theo
quan sat dién ndo dd, con ngudi khi ngu cd hai trang théai thay thé nhau. Mot loai 1a ngu
s6ng cham, giac ngu khong sau, hoi thd cham va déu, mach va huyét ap 6n dinh, thiy thé
n&o tiét ra "chat kich thich sinh truong", thiic day su hop thanh hap thu va dao thai cua co
thé, gidp cho thé luc dugc hdi phuc. Ngi séng cham kéo dai 80-120 phut, sau d6 chuyén
sang nga song nhanh. Khi nga séng nhanh, gidc nga sau, khé goi tinh, mach mau n&o
gidn ng, luong méau qua ndo nhiéu hon lac ngu séng cham 30-50%, céc té bao ndo duoc
hap thu dao thai manh m&, khién cho ndo duoc phuc hdi. Trang thai nay kéo dai khoang
mudi may phat dén nira tiéng, sau d6 lai chuyén sang giac nga séng cham. Ca hai loai

thay thé cho nhau lién tuc, mot dém khoang 4-6 lan.

Nguoi dén tudi gia, vi cdng nang vo dai ndo hoat dong khdng manh mé nhu tudi tré, toc
d6 hap thu dao thai giam cham, hon nira hoat dong thé luc da giam rat nhiéu, do d6 thoi
gian ngudi gid can ngu ciing giam theo. Tuc ngir néi "30 nam dau nga khdng tinh, 30
nam sau ngu khong say" 1a vi 1€ d6. Noi chung, ngudi gia mot dém ngu 5-6 gio la du.
Nguoi gia ban dém kho di vao giac ngi, nira dém dé tinh day, thoi gian nga ngan hon
mét it, da sd ¢ thé thdng qua nghi ngoi hodc chgp mat mot chdc vé ban ngay 1a bu dap
dugc. P6 déu la nhitng phuong phap tét dé tiéu trir mét moi.

Thoi gian nga ¢6 nhién rat quan trong, nhung quan trong hon 1a chat luong giac ngu. Pé
cho nguoi gid ngu tét, phong nga nén giir yén tinh, trong phong khoéng c6 anh sang,
khong khi thoang va chan dap thich hop. Ngoai ra, nén tap thanh théi quen nga cé quy

luat dé bao dam chat luong. Nhu thé s& ¢d lgi cho viéc kéo dai tudi tho.

143. C6 phai nga goi cang cao cang tét khéng?
Con nguoi danh 1/3 cudc doi cho nga, ma giac nga gan lién véi céi gdi, cho nén céi goi

c6 vai tro rat quan trong do6i véi sic khoe.



Néu t6i ngii khdng c6 goi thi vi tri dau s& thap hon tim, mau chay 1én dau ting l1én, dan
dén cac mach mau no bi don mau, thoi gian 1au sé gay dau dau, mi mét sung 1én va ngi
khéng tot.

Nguoc lai nga c6 gdi, ddu duoc nang cao, phan nguc ciing hoi dugce nang cao, nhu vay
méu & ntra dudi s& chay cham hon, c6 thé giam nhe génh ning cho tim. B4i véi nguoi ¢6
th6i quen nga nam ngira, gbi dau dé nga thi phoi s& khdng ap sat vaéi giuong, ¢6 loi cho
su tho. Hon nita, ngu c6 gdi dau thi phan ¢ duoc cong vé phia trude, co ¢ duge thu

gian, c6 loi cho nghi ngoi, sang tinh day tinh than thoai méi.

Tuc ngit noi, "gdi cao dau vd lo". Thuc ra cach noéi nay thiéu co sé khoa hoc. Gi khéng
phai 1a cang cao cang tét. Néu gbi dau qua cao, cac co co s& khong duoc thu gidn tu
nhién, phan co phia ap vao gbi bi kéo cing, khién co bap cing thang, d& gay mét moi.
Néu suét dém ngu goi cao, ¢o s& dau, dau dau, tham chi ngang dau hoic cui dau déu kho
khin, c6 kho quay. Hon nita, g6i qua cao sé& lam cho tim cung cdp mau I1én ndo khé khan,
v hinh trung dé tang thém ganh nang cho tim. Nga gbi cao con lam giam goc giira ¢6 va
nguc, khién cho khi quan bi cong, viéc thd gap tré ngai , d& dan dén yét hau kho dau va
ngay to. Ngoai ra, gbi qua cao s& khién cho cac co & nguc va lung cing thang, cac to
chtrc phan mém & ¢d bi rdi loan, khién mach méu, than kinh bi don nén gay ra moi vai, té

tay va choang dau.

Vay gdi cao bao nhiéu la vira? Cac chuyén gia da lam thi nghiém do dién ndo do ddi voi
nhitng ngudi ding gdi cao thap khac nhau, két qua 1a & nhitng truong hop ding géi cao
6-9 cm, dién ndo d6 xuat hién trang thai 6n dinh; gdi cao hoac thip qua déu anh huong
dén giac ngu, khién cho co thé cd cam giac khéng thoai mai hoic khé ngu.
Céc chuyén gia khoa xwong cho rang, tir goc d6 sinh Iy va hinh dung dét sbng co6 ma xét,
khi ngu c¢6 gdi dau, géi cao 8-15 cm Ia thich hop. Gbi nén cé hinh dang hinh yén ngua la
t6t nhat, tirc hai dau cao khoang 15 cm, & giita thip khoang 8 cm. Khi nim ngira, dau &
gitta g6i, khi nam nghiéng thi dau gdi vao hai bén. Géi c6 @ cao va hinh dang nhu thé rat

phu hop vai hinh cung cua co, ¢6 loi cho dé phong bénh dét séng ¢ va gitp nghi ngoi



tdt.

144. Vi sao khi ngwoi mét méi lai hay ngap dai?

Khi ngudi mét méi, thiéu ngu, tinh than budn té, khdng hiing thd véi moi viéc chung

quanh, hodc khi trong nguoi s¢ rét thi ta hay ngap dai.

Ngép la triéu chung ctia mét moi. Giéng nhu khi co thé thiéu nude thi phai uéng nuéc, da
day tréng rdng thi phai an com, ngap ciing 14 mot hoat dong phan xa vén ¢ cua co thé.
N6 ¢ y nghia nhét dinh ddi voi bao vé co thé. Vi du, khi co thé dd mét moi, lai phai 1am
viéc hay hoc tap dén tdi khuya, miéng s& ngap lién tuc, thic giuc ta nén di nghi.
Ngép ciing c¢6 tac dung diéu tiét nhe d6i vai mét moi. Khi ngap, hai mat nham lai, miéng
mé to dé tho; tai chan tay, mit co, ludi va yét hau, cac co bap dugc co lai 1am cho dai ndo
dang hoat dong hung phan nay tam thoi giam yéu, thé sau hon, hoat dong co bap cua
toan than tam ngiing xudng, cam giac cua than thé ddi véi sy kich thich chung quanh

giam thap. Chinh thoi diém dé ta dugc nghi ngoi tam thoi.

Budi sang khi méi nga day, vi hoat dong cua dai ndo tir trang thai tc ché chuyén sang
hung phan, co bap dang ching, toan than ué 04i, co thé dang ning cam giac mét moi cho
nén ta cling thuong ngap, dac biét la khi ngu chua du lai cang hay ngap hon.
Nguoi ¢d tinh than phan chan, stc luc doi dao, séng cé quy luat, thuong tap luyén, song
manh mé thi thuong it ngap. Khi thé chat hu yéu, thiéu ngu, tinh than ué oai, séng khdng
c6 quy luat, thiéu van dong, thiéu hiang say vi cong viéc thi thuong hay ngap nhiéu hon.
Khi ngap, nang luc phan &ng cia co thé trd nén kém han, hiéu qua lam viéc hay hoc tap
khong cao. Lac d6, c6 thé ra ngoai troi hoat dong mot chiat hoac the khong khi trong

lanh, hoac 1am mot vai dong tac lao dong nhe, néu qua budn nga thi nén di ngu.

145. Vi sao sau mdt thoi gian mét méi, quang mat lai thAm den?



O nhiéu nguoi, mdi lan mét moi, dac biét 1a thiéu nga hodc thirc dém nhiéu, hai quang
mat s& tham den. D6 1a vi sa0? Y hoc hién dai phat hién, con nguoi mét méi, quang mat

tham den trong hai truong hop:

- Mét moi qua muac hozc thiéu ngu: Mi mét bi cang thang lau dai, dan dén nhitng mach
mau nho & phan da quang mét gidn no, 1am & huyét. Cac td chire dudi da cua quang mat
bi chuing 16ng, c&c mach mau & huyét nhiéu, mau khong luu théng, cong thém da quang
mat rat mong, do d6 ¢ quang mat xuat hién vang xanh xam. Pdi véi trudng hop quang
mat tham den khong phai do bénh nhu thé nay, chi can chd ¥ nghi ngoi, nga tét 1 c6 thé
x0a bo duoc rat nhanh. Néu dung ngdn tay xoa nhe 1&én quang mat giip cho cac mach
méau & d6 luu thong tét thi hién twong den quang mat ciing s& giam nhe hoic mat dan.
- Mdt co quan nao d6 trong co thé ¢ bénh, kha nang nhiéu nhat 12 bénh than. Cac to
chuc té bao cua than c6 mot loai sic té den. Sau khi cong ning than suy nhuoc, sic to den
s& hién ra rd rang, khién cho quang mat tham den. Ngoai ra, cic bénh vé noi tiét hoac
bénh vé mach méu tim ciing gy ra su nhidu loan vé tuan hoan méu trong co thé, cac
mach mau nho ¢ da quang mat bi @ huyét lau dai ma tao nén quang den.
Tom lai, quang mét den 1a mot loai "tin hiéu", n6 bao hiéu ta bi mét moi qua muc, nén
cha ¥ nghi ngoi; cling c6 thé 1a mot sy "canh bao" rang ta dang c6 mét loai bénh nao do,

nén di dén bac si @é kiém tra strc khoe.

146. Vi sao thanh, thiéu nién khong nén thirc thiu dém nhiéu?

Mot nguoi néu sudt ngay tay khdng roi sach hodc vii dau lam viéc thi dan dan s& cam
thdy dau oc cang lén, ning luc tu duy giam thap. Tuong tu, néu lao dong thé luc vai thoi
gian kéo dai ma khong duoc nghi ngoi dung muc thi ciing s& ton hai dén sic khoe. Cho
nén mudn tiéu trir mét moi, ta phai biét cach nghi ngoi.

Phuong phap nghi rat da dang, trong d6, ngu 1a diéu khong thé thiéu duoc. Néu con
ngudi khdng nga da thi cude séng khong thé kéo dai.

Vi sao ngu lai quan trong dén thé?



Tat ca moi hoat dong ciia con nguoi, bao gom hoat dong tri lec va thé luc, déu chiu sy
chi huy cua vo dai ndo. Vo dai ndo gdm hon 10 ty té bao than kinh t6 chac thanh, dugc
phan céng vd ciing tinh vi. N6 1a bo tu 1énh cao nhat ciia co thé, ¢6 tinh phan ¢ng rat cao,
cam thu rat nhanh tat ca nhitng kich thich cua ngoai gigi va kip thoi phat ra ménh Iénh dé
g pho lai. Nhung dai ndo lai dac biét mém yéu. Té bao than kinh dai ndo néu khong
nhan duoc dxy trong mot phdt thi con ngudi s& mat di cam giac; sau 5-6 phut s& tir vong.
N&o tuy mém yéu nhu thé nhung ciing c6 bién phap tu bao vé minh: Khi ngoai gioi kich
thich qua nhiéu, gy hung phan qua d6 thi nd s& chuyén tir hung phan sang ¢ ché. Do
d6, con ngudi s& dan dan di vao trang thai nga dé té bao than kinh ndo khoi mét moi qué

muc va khoi bi ton thuong. D6 goi la "su Gc ché c6 tinh bao ve".

Khi nga, hoi thd tré nén sau hon, tim dap cham hon, co bap toan than dugc thu gidn,
nhitng té bao mét moi dugc nghi ngoi, nhan dugc cac chat dinh dudng méi tir mau dua

dén, 1am cho co thé dan dan dugc khoi phyc.

Thoi gian va do sau cua giac nga sinh 1y thay doi tly theo tudi tac, tinh trang stc khoe va
cac muia khac nhau. N6i chung, mdi ngay, ngudi gia nga 5-6 giod, thanh nién, trung nién
ngu 8 gio, con tré em dang thoi ky phat trién manh mé can nga 9-10 gio méi thoa man

nhu ciu cua co thé.

Thoi ky thanh thiéu nién dang 1a giai doan hoc tap cang thang. Mot sb thanh thiéu nién vi
tranh thu thoi gian xem sach nén thuong thiac qué khuya, tham chi thire thau dém. Piéu
nay vira khdng cé lgi cho stc khoe vira khién hiéu qua hoc tap ciing giam sut, lai anh
hudng dén viéc hoc tap caa hém sau. Vi vay, d6i véi co thé va sy hoc, viéc thuc thau
dém qua 1a loi bat cap hai. Bé nang cao hiéu suat hoc tap, ngoai viéc bao dam ngu day
du, con phai tham gia thich ddng mét s6 hoat dong van thé khéc cd lgi cho stc khoe. Viéc
tham gia hoat dong van thé khién cho mot sé bo phan cua vo dai ndo hung phan 1én, dé
cho khu vuc phu trach hoc tap hay cong tac trong dai ndo tir trang thai hung phan chuyén
sang trang thai tc ché dé nghi ngoi. Nhu vay, ta vira c6 thé tiéu trir mét moi, vira c6 thé

rén luyén than thé, tang cudng stc khoe.



147. Vi sao chiém bao?

Chiém bao la hién tugng sinh ly than bi nhat, nhung ciing ph6 thong nhat. Khi chiém bao,
ngudi ta hau nhu budc vao mot thé gigi moi la. Trude day do khong biét nguyén nhan
chiém bao nén nguoi ta thuong lién hé chiém bao véi cét, hung, hoa, phuc cta van ménh
cudsc  doi, khién cho chiém bao mang ddy mau sic than  bi.
Ngay nay, cac nha khoa hoc d4 biét dugc, khi ngu say, phan 16n cac té bao cua vo dai ndo
duoc nghi ngoi, nhung c6 mét bo phan té bao than kinh van dang ¢ trang thai hung phén,

chinh vi nguyén nhan d6 ma sinh ra chiém bao.

Chiém bao so di rat than ky 12 vi trong canh mong ludn ludn xuat hién nhitng noi dung rat
li ki, quai la. Vay nhitng noi dung nay duoc san sinh nhu thé nao? C6 mot diém co thé
khang dinh, d6 12 né gan chat véi cuoc song thuong ngay. Noi dung chiém bao cho du
hoang duong bao nhiéu, ta van c6 thé tim thay nhiing hinh anh cudc song thuc trong do.
Néu ban 1a mot ngudi nguyén thay cach biét vai thé gisi thi chiac chan trong gidc mong

khong thé xuat hién canh tau hoa, may bay.

C6 nhitng giac chiém bao lién quan mat thiét vai nhirng viéc ta da ting trai qua va cé an
tugng sau sac, hoic 1a chiu anh huéng cua nhiing tinh tiét nao do6 trong tiéu thuyét, vo
tuyén hay phim anh. Mot s6 giac chiém bao xuat hién do co thé chiu su kich thich nao d6
ma san sinh ra. Vi dy, thoi tudi nho (3-6 tudi), do ning luc tu khéng ché con kém, co
nhitng dém ta udng nudc nhiéu, chiém bao thay di tiéu, két qua la ta bi dai dam.
Mot nguy@n nhan khéac hinh thanh chiém bao 1a do long mong muén rat manh liét. Vi du,
khi ban yéu duong, trong gidc mong thuong xuat hién nguoi yéu. Khi ban mudn dén choi
mot noi nao do, hodc muén an vat gi thi trong chiém bao thuong dat duoc diéu d6. Cho
nén, nha tdm ly hoc ndi tiéng ngudi 4o 1a Fuloist d& noi: chiém bao 1a su dat duoc cua
nguyeén vong.

Puong nhién, c6 rat nhiéu nguyén nhan gay nén chiém bao; c6 nhitng giac chiém bao
ngay céac nha khoa hoc dén nay van chua 1am sang to dugc. Chinh vi 1& 6 ma nghién cau

chiém bao ludn 1a mot van dé cudn hit cac nha khoa hoc.



148. Vi sao ¢6 ngwoi méng du?

Mong du 1a mot hanh vi v y thic ¢6 lién quan vai gidc ngu, ciing 14 mot hién twong nga

ma hang tram, hang nghin nam nay chua dwoc giai thich rd rang.

Ta thuong gip trudng hop nhu thé nay: Ngudi mong du sau khi nga say dot nhién diung
day mac quan 4o, sau d6 di ra ngoai mot vong, hodc 1am mot vai viéc nao dé roi lai tré vé

nam ngu, tw minh khdng hé biét nhiing viéc minh da lam.

Cac nha khoa hoc khi nghién ctu mong du da phat hién: Mot sb trudong hop mong du cé
lién quan dén sy tré ngai cua cong nang ndo. Trong truong hop binh thudng, néu khi ngu
ma nhan cau chuyén dong nhanh thi dai ndo s& truyén ménh léch hanh dong cho hé thdng
van dong co bap (vi du: Néu mong thay hoa hoan, dai ndo s& ménh Iénh cho hai chan
chay mau). Nhung con ngudi con ¢ mot co ché tu hdm khac, tac 1a khi ngu, co thé
khong dé cho tin hiéu truyén dén hé théng van dong co bap, gilp ta ¢ thé nga yén on
trén giuvong. Néu co thé tu hdm nay mét sy diéu hoa thi con ngudi & san sinh hanh dong,

xuat hién hién twong mong du.

Trong céc théng ké vé quan sat ngudi mong du, nguoi ta phét hién da s6 ho o la tudi
dué6i 15; ¢6 thé do sy phét trién dai ndo cua ho chua thanh thuc, vo dai ndo thiéu cong
nang khéng ché. Noi chung, sau khi dén tudi thanh nién, chitng méng du s& tu dong mat
di. Vi vay, néu méng du khong phai 1a bénh thudc vé khi chat dai ndo thi théng thuong
khéng can chira tri. C6 trudng hop vi tdm tinh hoang so, lo ling qua méc nén sinh ra
moéng du hozc 1am cho chiing mong du ning thém. Luc dé, can phai tim cach xéa bo

trang thai tdm ly lo s¢ trén.

Puong nhién, ciing c6 khong it ngudi mong du vi ndo bo bi cam nhiém, chan thuong
hoic c6 bénh dong kinh. Pi vé6i truong hop nay, phai dén bénh vién dé kiém tra va diéu

tri.

149. Vi sao c6 mét s6 4 mong c6 thé bién thanh diém dw bao bénh tat?



Nha khoa hoc ¢6 Hy Lap Aristot tirng du doan: 4c mong rat cé thé 1a diém bao trudc
bénh tat. BAc si noi tiéng ¢6 La M4 1a 6ng Linco trong tac pham cua minh da ting ké lai
cau chuyén: c6 mot ngudi nam thudng chiém bao thay chan trai minh nang nhu da, budc

di khong ndi. Chang bao lau sau, qua nhién chan trai anh ta bi bai liét.

Mot s6 nha sinh Iy hoc, tim Iy hoc va y hoc hién dai ciing khong nging may mo vé mbi
quan hé giira & mong va bénh tat. Theo nghién ctiu cia ho, néu mong thay nhén, ran doc
va nhitng dong vat dang so khac thi thuong 1a diém dy béo s& mac bénh ngoai da; mong
thdy bi ngudi khac truy dudi hodc tir trén cao roi xudéng vuc tham, mudn goi ma khdng
goi duoc thi phai cha y dén bénh tim; néu mong thay ndo thuong bi ép, thd kho khan thi
phai chll ¥ bénh vé phdi; mong thiy thudng an phai ca théi, tdm rira hay thuc pham 6i

thiu thi c6 thé 1a diém béo trudc vé bénh da day.

Vi sao nhitg con 4c mong nay sé tro thanh diém dy béo bénh tat? Vi bénh tat luc khoi
phat, bénh nhan tuy chua c6 cam gidc nhung trong co thé d& xuat hién nhitng mam bénh
tiém tang. Ban ngay khi tinh to, tin hiéu kich thich ciia ngoai gidi truyén vao dai ndo rat
nhiéu; dai ndo ban gia céng, xt Iy c4c tin hiéu ndy nén nhitng kich thich nho yéu cua
bénh tat ¢ thoi ky dau thudng bi dai ndo boé qua. Ngoai ra, dai ndo con cd cong nang diéu
ché va thich tmg ddi véi nhitng chiing bénh con nhe nay nén co thé chua cam giac gi.
Nhung khi ngt, tinh hinh d4 khéc han. Luc d6, rat nhiéu té bao cua dai ndo da chuyén
sang trang thai nghi ngoi, nhiéu tin hiéu kich thich manh caa bén ngoai khéng thé truyén
vao dai nfo dugc, cong ning diéu hoa va thich tng ciing da giam thap. Do d6, nhirng tin
hiéu khac thudng cia mam bénh trong co thé c6 thé khién cho cac té bao & nhiing bo
phan tuong Gng caa dai ndo bat dau hoat dong. Luc d6, ac mong s& nhan co hoi ma hinh
thanh. Vi mét sé canh tuong cla con 4c mong ¢6 quan hé voi nhitng mam bénh tiém tang

trong co thé cho nén no tro thanh diém dy bao vé bénh tat.

Noéi dén day, c6 ngudi sé lo lang: mot khi thdy 4&c mong thi cho rang minh da bi bénh. Vi
vay, can noi ngay rang, su lo ling d6 1a khong can thiét. Néu noi dung 4&c mong tuong tur
Xuat hién nhiéu lan thi ching ta nén tim nguyén nhan hai mat vé co thé minh dé som ¢

bién phap x6a bo hau hoa.



150. Vi sao c6 giac mong dwec nhé rd, cd gidc mong khong nhé ra?
MObi ngudi ching ta déu timg chiém bao va déu c6 kinh nghiém sau: sang mai tinh day c6
lic nhé rd nhing chi tiét trong chiém bao, nhung c6 lac khong nhé dugc gi. Tai sao?
Nguyén la trong 1-2 gio du, ta nga su nhat, sau d6 dan dan néng hon. Trong khi ngi lo
mo, su uc ché cua vo dai ndo sé& rat can, lac d6 nhitng canh mong phét sinh ra rat gidng
Véi cudc séng thudng ngay, tinh nhat quan caa giac mong cé lGc kha manh; sau khi tinh
day, nhitng hinh anh luu lai trong dau con rat rd, cho nén nhé dugc rd rang. Con luc vira
vao giac nga hoic khi da ngu sau thi caéc mong canh, hinh tugng phét sinh mo nhat chip
v4, thoi gian tc ché caa vo dai ndo con dai cho nén sang mai luc tinh day thuong khong
nhé ro.

Ngoai ra, nhitng viéc chung ta thuong gap hoic tiép xic gy an tugng manh thi hoi tc
trong mong nguoc lai rat yéu 6t va mo hd. Con ddi véi mot sé viéc trong qua khi xa xoi,
chi can thay mot lan, lai 1a viéc khong dang chi ¥ 1am nhung khi nga vi cam giac kich
thich yéu duoc mé rong nén canh tugng d6 xuat hién trudc mit ta rat rd rang. Do ciing 1a

nguyén nhan lam cho ta nhé rd hoac khéng nhé rd canh chiém bao.

151. ""Ngu déng" co thé gitp kéo dai tudi the khong?

Hang trim, hang nghin ndm nay, nhan loai luon di tim phuong thubc bi mat dé kéo dai
tudi tho, tham chi mong rang minh sé& trudng sinh bat 130, sdng méi véi thoi gian. Nhung
tir nhitng danh y xa xua, cac thuat si luyén don dén cac nha khoa hoc ngay nay déu khong
thé thuc hién dugc nguyén vong tét dep nay. Nhung ho tim thay sy goi mo, tir d6 nhen

nhdm Ién ngon ltra hy vong "truong sinh bat 130"

Loai doi ngii dong, con loai chudt khéng ngi dong. Than hinh cua ching gan gidng nhau,
nhung loai doi c6 thé séng duoc 20 nam, con loai chudt chi séng khoang nira nam. D6 1a
vi sa0? Nguyén la khi nga déng, ty 18 tiéu hao ning lwong va hip thu dao thai cua co thé

rat thap, hon nita ngu dong khién cho bénh tat phat trién cham lai. Vi du, néu cy té bao



ung thu cho dong vat, sau d6 cho nd ngu dong thi nhitng dong vat nay sé khdng vi ung
thu ma chét nhanh, bai vi té bao ung thu ciing & trang thai tiém phuc, khong thé hoat

dong duoc.

Vay con ngudi ¢d thé dwa vao nga dong dé kéo dai tudi tho khdng? Nhiing chuyén gia
nghién ctu V& mat nay cho rang: con ngudi mudn nga dong thi truéc hét phai lam cho
d6i ndo (co quan bao dam nhiét do co thé 6n dinh) khéng ché duoc nhiét do co thé & mic
thap nhat. Ngay nay, nguoi ta d& c6 thé dung cac phuong phap hoa hoc dé ddi ndo gitr
cho nhiét do co thé ha thap trong vong may gio, di vao trang thai ngi dong. Nhung
khoang thoi gian nay con ngan qua cho nén giac nga déng nay méi chi ding vao nhing

phiu thuat vé néo.

Cach day khong lau, c6 nguoi da lam dong lanh cé vang ¢ nhiét d6 - 210 do C trong mot
thoi gian, sau d6 cho hét dong lanh thi phat hién ca vang van séng binh thuong. Can ctr
hién tuong nay, cac nha khoa hoc bdng nhién nghi toi viéc dé mot sé bénh nhan ¢ giai
doan cudi clng cua bénh vao moi truong nhiét do siéu thap, cho nga déng, chd dén khi'y
hoc c6 thé chira khoi loai bénh nay méi cho ho song tré lai, nhu vay khdng nhitng s&

chita duoc bénh ma con kéo dai tudi tho.

Cach nghi nay cho dén nay khong chi ding ¢ Iy luan ma da bat dau duoc thuc hién. O
MY, téi thiéu da c6 27 bénh nhan ung thu dugce cho dong lanh, nghe ndi co thé gitr dugc
trén 1.000 nam. Ho déu tin rang mot ngay nao dé cé thé song tro lai, trg vé cudc song

binh thuong.



